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Inleiding

De diepgaande betekenis die meditatie voor de gezondheid kan hebben, begint 
langzaam door te dringen tot de westerse geneeskunst. Voor de Indiase genees-
kunst, de Ayurveda, is dat al millennia een fundamenteel gegeven. Het Sanskriet 
woord voor gezondheid, Svasth, is er zelfs op geënt. ‘Svasth’ betekent letterlijk ‘in 
het Zelf (sva) gevestigd zijn (sth)’. Het Zelf, de wezenlijke aard van de mens, wordt 
beschouwd als de bron van de natuurlijke intelligentie en vitaliteit. En de meditatieve 
staat wordt gezien als de optimale wijze van ‘in het Zelf gevestigd zijn’.

Het genezend vermogen van het Zelf komt in het Nederlands toevallig prachtig tot 
uitdrukking in het begrip ‘Zelfgenezend vermogen’. Met dit begrip is iedere Neder-
landse arts bekend. Zo vertelde een huisarts me op quasi opschepperige toon dat de 
meeste patiënten die bij hem komen binnen een week weer beter zijn. Na een korte 
stilte voegde hij er glimlachend aan toe dat het zeven dagen duurt als ze niet bij hem 
komen. De ingebouwde overlevingsstrategieën van ieder organisme zijn onvoorstel-
baar intelligent en zijn in zekere zin de heilige graal van de geneeskunst. 
	 Yoga en Ayurveda hebben een duidelijke visie op hoe de natuurlijke intelligentie 
optimaal tot haar recht kan komen.

Natuurlijk genezen
De ingeboren herstelkracht komt meer tot haar recht naarmate we meer verbonden 
zijn met de natuur. De eenvoudigste sleutel daartoe is het besef dat we zelf natuur 
zijn. Meditatie kan een geweldige rol spelen in het weer leren luisteren naar jezelf. 
Door een luisterende houding te ontwikkelen, beperkt je bewustzijn zich niet alleen 
tot wat je al wist maar ben je oningevuld aanwezig. In die afstemming sta je open 
voor de wijsheid van de levensenergie waar je lichaam uitdrukking van is. Je gaat al 
meer aanvoelen wat jou juist wel of niet in evenwicht brengt. De potentie van dit 
eenvoudige gegeven is enorm doordat alles in de natuur met elkaar verbonden is. 
Alles beweegt als een geheel. Door luisterend in contact te zijn met je eigen natuur, ben 
je in contact met alle natuur. 
	 Het is een van de bijzondere holistische uitgangspunten dat in elk deel van het 
geheel het geheel tot uitdrukking komt: in jouw Zijn komt de ingeboren wijsheid van 
alle Zijn tot uitdrukking. Door naar binnen te gaan, ga je deze natuurlijke verbonden-
heid met het bestaan vanzelf ervaren. Deze verbinding herinnert je aan je gevoel van 
heelzijn waardoor alles wat daarmee resoneert wordt versterkt. Dit ingeboren gevoel 
voor harmonie wordt je richtingwijzer.
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Leven is beweging
Een belangrijk uitgangspunt daarbij is dat alle levensvormen uitdrukking zijn van een 
steeds doorgaande beweging. Leven is in de eerste plaats beweging. En ieders le-
vensbeweging tendeert naar karakteristieke patronen. Het wordt als een belangrijke 
wetmatigheid beschouwd dat elk patroon de neiging heeft zich in al vastere vormen 
uit te drukken, net zoals een rivier haar bedding al dieper uitslijt. De eenzijdigheid die 
daardoor ontstaat beperkt de vrijheid van de levensbeweging waardoor ziekte kan 
ontstaan.
	 De algemene remedie tegen de ontwikkeling van eenzijdigheid is steeds weer leeg 
worden, steeds weer onthecht raken van het bekende en het tegendeel van de een-
zijdigheid er bewust bij betrekken. Dan kom je in het midden van de stroom waar de 
levensbeweging haar natuurlijke intensiteit en ritme krijgt. Meditatie is het hart van 
deze algemene remedie.

Geheugen aller tijden
In de yogafilosofie worden vier staten van bewustzijn onderscheiden: waken, dro-
men, slapen en Turiya. ‘Turiya’ betekent eenvoudig ‘de vierde’. Deze vierde, medi-
tatieve staat van bewustzijn wordt beschouwd als de meest helende staat van zijn. 
	 In het waakbewustzijn wordt de levensstroom steeds begrensd door de veilige 
kaders van de ons bekende mentale werkelijkheid. In Turiya worden deze kaders al 
meer losgelaten waardoor je intuïtie klaarwakker wordt. Je raakt direct aangesloten 
op wat het ‘geheugen aller tijden’ wordt genoemd. Door meditatie leer je je bewust  
in die vrije, open ruimte te bewegen. Dan word je vanzelf instrument van de natuur-
lijke intelligentie.

Innerlijk vuur
Het waakbewustzijn is naar zijn aard gericht op de buitenwereld. Maar in de medi-
tatieve staat raak je gecenterd in de stil stralende intelligentie van het innerlijk vuur. 
Op alle levensgebieden, van je spijsvertering tot innerlijke helderheid, kom je meer 
tot je recht als het innerlijke vuur harmonieus is. Ieder heeft daarbij een eigen ver-
trekpunt. De ene mens is wat onderkoeld, stil of teruggetrokken; de ander reikt juist 
iets te verhit uit. De een ziet alles wat somber in, een ander is juist te positief. Zo laat 
ieders levenspatroon zich beschrijven in kenmerkende tegenstellingen. In de stilte 
van je wezen word je je bewust van de onderliggende drijfveren hierin en vind je van 
nature weer het midden van de stroom. 
Dit midden is niet een vast gegeven maar is dynamisch en persoonlijk. Het vraagt om:

íí de erkenning van de eigen inspiratie en de eigen pijn en moeite
íí een eigen vorm van meditatie, lichaamsbeweging en voeding
íí eigen harmoniserende intenties, beelden of klanken.
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De essentie is eenvoudig maar de praktijk is weerbarstig
Het is een eenvoudig gegeven: als je je afstemt op het directe, vanzelfsprekende 
gevoel dat je er bent, dan ben je van binnenuit verbonden met de scheppende 
kracht waar alles uit voortkomt. Het is daarbij echter de kunst om je verbinding met 
de scheppende kracht niet te laten verstoren door een te grote betrokkenheid op 
wat er uit voortkomt. Net als bij elke vorm van kunst verstoort de gerichtheid op het 
resultaat het creatieve proces. Dat is geen geringe complicatie want we zijn er in 
hoge mate bij betrokken. Door deze vaak te gretige betrokkenheid struikelen veel 
mensen in hun poging om te mediteren. 
	 Ook het ontwikkelen van een luisterende houding naar zichzelf blijkt in de praktijk 
minder eenvoudig dan je misschien zou denken. We zijn sterk geneigd alles te be-
naderen vanuit wat we al weten. In zijn boek ‘De Parel’ beschrijft de psycholoog Ad 
Stemerding hoe we voor onszelf een beeld van de werkelijkheid hebben gecreëerd 
op basis van een web van conditioneringen: gewoontes, gehechtheden, normen, 
voorkeuren, verwachtingen, oordelen en overtuigingen. Dit web beperkt in hoge 
mate ons blikveld en onze openheid voor de natuurlijke intelligentie. Vaak verruimt 
het bewustzijn pas onder invloed van ingrijpende levensgebeurtenissen. Maar zelfs 
dan. Zo vertelde een collega die pas een zware hartoperatie had gehad en in de 
periode daarvoor de dood echt in de ogen had gekeken, me een bijzonder verhaal. 
Enige maanden na de operatie waren er pasfoto’s van hem gemaakt en hij zag in zijn 
ogen dat hij veranderd was: de ogen weerspiegelden niet langer een twijfel die hij 
altijd zag in foto’s van vóór de operatie. Maar het bijzondere was dat hij op de foto 
die verandering wél zag maar deze in zichzelf eigenlijk nog nauwelijks durfde toe 
te laten. Het zelfbeeld had zich als het ware nog niet aangepast aan de ingrijpende 
ontwikkeling die hij had doorgemaakt. Zó immens hardnekkig is het zelfbeeld. We 
moeten er dan ook niet te eenvoudig over denken. Het vraagt een oneindige mild-
heid naar onszelf om geleidelijk zonder vooroordeel te leren luisteren.

Meditatie, een kunst, een kunde
Mede vanwege deze twee complicaties, gehechtheid aan het resultaat en gehecht-
heid aan het ons bekende, wordt er van oudsher in de yogaliteratuur veel waarde 
gehecht aan het goed begrijpen van het proces van mediteren. Zonder kennis van 
zaken loop je steeds weer tegen dezelfde problemen aan. Als je zonder achtergrond-
kennis alleen maar een techniek leert nabootsen, begrijp je niet wat er essentieel aan 
is en wat slechts een culturele of methodische variatie is. Maar als je iets goed be-
grijpt, leer je het vanzelf op de juiste wijze toe te passen. In dit boek gaan we daarom 
stap voor stap al dieper in op natuurlijk genezen en de rol van meditatie daarin.
	 Meditatie is echter geen kunstje maar een Kunst met grote ‘K’. Het is een crea-
tief proces waar het hele leven bij betrokken is. Scholing in meditatie kan dan ook 
vergeleken worden met onderwijs aan een kunstacademie. Het is wel degelijk van 
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belang om over bepaalde kennis en ambachtelijke vaardigheden te beschikken maar 
uiteindelijk gaat het er om dat je je eigen vorm ontwikkelt. 
	 In de komende hoofdstukken worden verschillende onderwerpen en principes 
uitgelicht die jou in staat stellen om gevoel te ontwikkelen voor aspecten die steeds 
weer terugkomen in het meditatieproces. Een gevoel van heelzijn is daarin een be-
langrijk thema. We zullen zien dat dit gevoel van grote invloed is op onze gezond-
heid. Een gevoel van heelzijn is overigens zeker niet hetzelfde als niet ziek zijn. Niet 
zelden voelen juist ernstig zieke of zelfs stervende mensen zich heel doordat zij al 
meer verbonden raken met de essentie van het bestaan.

Alleen al omdat ieders vertrekpunt anders is, laat meditatie zich niet beschrijven 
als een rechte weg van A naar B. Onze verhouding met het bestaan is zo persoon-
lijk en zo veelomvattend dat het onmogelijk is om een gebaande, rechte weg te 
beschrijven. Net als voor andere vormen van kunst is er voor meditatie geen vaste 
methodiek. Een duidelijk omschreven stappenplan lijkt wel aantrekkelijk vanwege 
zijn eenvoud en overzichtelijkheid maar zal in de praktijk niet blijken te werken. Ieder 
gaat onontkoombaar zijn eigen unieke, onnavolgbaar eigenwijze weg.
	 Dat betekent ook dat je dit boek niet juist van voor naar achter hoeft te lezen. Som-
mige onderwerpen worden in een andere volgorde of dieper uitgewerkt dan voor 
jou op dit moment interessant is. Laat je daarom leiden door de inhoudsopgave of, als 
je meer praktisch ingesteld bent, door de index van oefeningen. Schrik niet al te zeer 
van de Sanskriet woorden. Het zijn er in totaal ongeveer dertig en de betekenis ervan 
wordt zowel in de tekst als in bijlage twee uitgelegd. En als je sommige uitgesproken 
theoretische hoofdstukken te lang of te droog vindt, blader dan eenvoudig door. 
De meditatie verdiept zich geleidelijk door een combinatie van inzicht en (vooral) 
eigen ervaring. Ik beschouw het boek daarbij als een soort kookboek. Lezen in een 
kookboek valt in het niet vergeleken bij daadwerkelijk (samen) eten, maar het kan je 
wel op ideeën brengen. 
	 Bij veel cliënten heb ik gezien hoe betekenisvol meditatie kan zijn voor het door-
breken van ziekmakende overlevingspatronen, maar ook hoe lastig het is om het in 
het dagelijks leven te integreren. Ik hoop dat dit boek iets bijdraagt aan de motivatie 
om steeds weer opnieuw te beginnen aan dit vaak weerbarstige proces. 

De opbouw van het boek
Het boek bestaat uit twee delen die ieder uit vier hoofdstukken bestaan: 

íí Deel I  ‘Zelfgenezend vermogen, basisideeën en basisoefeningen’  
íí Deel II  ‘Drie dimensies in het meditatieproces’. 


