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  HARTELIJKHEID IS DE NIEUWE VRIENDELIJKHEID


  Toen ik aan dit pleidooi begon dacht ik dat het over vriendelijkheid zou gaan. Maar dat woord bleek al snel tekort te schieten. Hoe goed en heilzaam en radicaal vriendelijkheid ook is, je kunt het faken. En dat is ook aan te raden, want vriendelijk zijn brengt je ver. Je krijgt er meer vrienden door, je verkoopt meer, wordt geliefder bij je collega’s en je schijnt zelfs fysiek mooier te worden.


  So far, so good. Niets mis mee, dat vriendelijk zijn. Van opstaan voor oude mensen in de tram en iemand voorlaten in de rij is niemand slechter geworden. Sterker nog, dit soort simpel ‘fatsoen’ is hard nodig tegenwoordig. Een aanzienlijk deel van dit boek gaat hierover. Maar als we zoeken, zoals de titel van dit boek claimt, naar een oplossing voor Alles (als in Everything. Todo. [image: Image] Tout. Tutti. [image: Image]) dan moeten we met sterker geschut komen. Linguïstisch gezien vond ik die oplossing in de term ‘hartelijkheid’. Ga maar na wanneer je dit – enigszins ouderwetsche – woord gebruikt. Als een persoon of een ontvangst hartelijk is dan bedoelen we vaak wat anders dan wanneer we iemand of iets vriendelijk noemen. Hartelijk is vriendelijk zonder de valkuil van schijn.


  In het woord hartelijk zit een eeuwenlange traditie van het verbinden van het hart met principes als authenticiteit, liefde, eerlijkheid en niet te vergeten: moed. Hoe uitgelubberd dat orgaan tegenwoordig ook lijkt, door alle foldertjes, cursussen en holle vaten vol ‘leven vanuit je hart’; onttrekken kunnen én willen de meesten van ons zich niet aan die symboliek van het hart. We leggen nog steeds een hand op ons hart wanneer we iets zeggen over wat ons dierbaar is, wat ons ‘aan het hart gaat’. Iedereen die een gebroken hart heeft gehad weet dat dit geen beeldspraak is, dat ons hart letterlijk, fysiek pijn kan doen. Hoe bizar die vraag ook is, wanneer ons gevraagd wordt ‘maar wat zegt je hart?’ dan weten we vrijwel allemaal de weg naar dat orgaan. Kortom: als iets of iemand hartelijk is, dan is het per definitie oprecht. Ik vind het een geweldig woord.


  Dat wordt versterkt door mijn persoonlijke associatie van de term ‘hartelijkheid’ met mijn Brabantse familie. Niet alleen omdat ze – hoe stereotiep – echt hartelijk zijn met altijd gebak in huis en een permanent open voordeur, maar ook omdat ze het woord ‘hartelijk’ in de bijvoeglijke vorm gebruiken. Ze noemen dus iets ‘hartigs’ – iets zouts, geurigs, krachtigs – ook ‘hartelijk’. Zomaar wé hartelijks eten, een goei kom soep of een worstenbroike vatten (in mijn geval een seitanbroike). Van iets hartelijks knap je op, is een onomstreden wetmatigheid in mijn familie.


  En dat is zo. Hartelijkheid is zoveel meer dan vriendelijkheid. Het is niet alleen een vriendelijke blik, maar ook warme soep; iets waar je van aansterkt. Het is vriendelijkheid maar lekkerder, gezelliger, hartelijker. Het leeft. Het klopt. Hartelijkheid is, in tegenstelling tot vriendelijkheid, nooit een masker. Het kan nooit gebruikt worden om de afstand te bewaren. Waar vriendelijkheid een plotseling stijf uitgestoken arm en hand is die je mag schudden, maar owee niet meer… dan is hartelijkheid een full body hug, zo’n echte, onontkoombare – en soms ongemakkelijke. Hartelijkheid veronderstelt namelijk intimiteit. Geen kleffe, koenbajaa intimiteit van handen vasthouden terwijl je er geen zin in hebt, maar oprechte betrokkenheid.


  Hartelijkheid verkleint afstand. Het is voorbij netjes en keurig en doen zoals het hoort. Het boert en lacht en jankt, zet zijn tanden in het leven en vloekt en tiert bij tijd en wijle. Het is be-woest, bewust op een wilde, ongecensureerde, liefdevolle manier. Hartelijkheid is onze eerste impuls als mens, vermomd als interesse, aandacht, en geraaktheid. Dat die eerste impuls, die eerste oorspronkelijke, niet-gecensureerde gedachte, direct wordt gevolgd door tweede en derde gedachtes – mantels van cultuur, conventie en groepsdruk – maakt niet uit. Die tweede en derde gedachtes zijn soms belangrijk om de boel samen te houden. Maar die eerste, niet-terugdeinzende impuls van hartelijkheid lijkt momenteel op de achtergrond te raken. Dit boek is een poging om hartelijkheid weer het hoofdpodium te geven. De voordeur weer open te laten, soep op te zetten en met hartelijkheid onszelf en alle gasten die ons huis aandoen te verwelkomen.


  (geschreven op 11-11-11 op het Naropa Instituut in Cadzand)


  INLEIDING


  We have global markets but we do not have a global society. And we cannot build a global society without taking into account moral considerations.

  GEORGE SOROS


  Mijn zus verzamelt de laatste tijd krantenkoppen. Niet zozeer om hun nieuwswaarde, maar vanwege hun hysterische, paniekzaaiende karakter. Begrotingsakkoord is doodgeboren kind/Overheid ziet af van crisishulp/‘Ik voel me nog steeds nul procent Europeaan’/Europa op rand van recessie/Half Nederland ziet kabinet voor 2013 vallen/Wat is Europa nog waard?/Politiek verteerd door angst/Angst Nederlanders voor crisis groeit. Samen staren we naar de onheilspellende verzameling die voor ons op tafel ligt. We fronsen ons voorhoofd en vragen ons hardop af wie dat toch bedenkt, wat de media toch bezielt om rampspoed zo te verheerlijken, en zeggen nou nou nou. We lachen er een beetje om, terwijl we omdraaien en doorgaan met andere dingen, maar we lachen als een boer met kiespijn. De sensatiebeluste zwartgalligheid van de media neemt het gevoel niet weg dat er inderdaad grote problemen zijn. Sterker nog, die zwartgalligheid líjkt een van die problemen.


  Of je nu besluit kranten te lezen of niet, er gaat een bepaalde dreiging uit van dit tijdsgewricht die niemand zal ontgaan. Die dreiging wordt momenteel voornamelijk vertaald in economische termen. De euro wankelt (of is zelfs gevallen op het moment dat dit boek uitkomt), grootschalige recessie dreigt, pensioenfondsen zijn onzeker en het zorgstelsel bezwijkt. De oplossing voor alle problemen, zo wordt ons verteld, is blijven consumeren, uitgeven, groeien – doorgaan! Maar wat we massaal over het hoofd lijken te zien is dat deze crisis in de kern geen economische, maar een ethische is. Een ineenstorting van onze ideeën over wat het betekent om mens te zijn. Wat onze prioriteiten zijn. Wat belangrijk is en wat niet. Wat nodig is en wat overbodig.


  Tweede Kamerleden die elkaar uitmaken voor rotte vis, zichzelf verrijkende leiders, smeltende ijskappen, middeleeuwse martelpraktijken in de bio-industrie, apathische tieners met bontkragen, vandalisme, verhuftering, verharding; allemaal Symptomen van een falend ethisch besef. We zijn in de greep van twijfel geraakt. Diepe twijfel over ‘het systeem’ en de manier waarop we ons tot elkaar verhouden. De twijfel is bij velen van ons al zo hoog opgelopen dat we zelfs twijfelen of wij als mensheid hier überhaupt wel horen te zijn. Of we niet eerder een plaag zijn op de planeet aarde. Een boosaardig gezwel dat uiteindelijk zijn eigen ondergang teweeg zal brengen. En hiermee alle andere wezens in zijn kielzog meesleurend.


  Hoe zijn we op dit punt beland? Hoe zijn we over onszelf, en over de mensheid als geheel, gaan denken als iets wat op zijn minst problematisch en verward is, en op zijn ergst als iets wat destructief, corrupt, egocentrisch, onhoudbaar, onnatuurlijk en fundamenteel gebroken is?


  Ik stel deze vraag, niet omdat ik hier een antwoord op heb, maar omdat ik denk dat het belangrijk is dat we hem stellen. Om even de krant en onze zorgen over ons pensioen naast ons neer te leggen (ze lopen niet weg) en ons vanuit een groter perspectief af te vragen: hoe zíjn we hier beland? En belangrijker nog: hoe gaan we verder op een manier die hout snijdt? Waar kunnen we ons op beroepen – behalve krantenkoppen, angst en twijfel – wat ons werkelijk helpt?


  Dit boek biedt zo’n oplossing. Het is een oplossing die, zoals Einstein ooit suggereerde, zich niet bevindt op het niveau waar het probleem in de eerste plaats is ontstaan. Dat is in ons geval een zelfgecentreerd, individualistisch, op onbegrensde materiële vooruitgang gebaseerd niveau. Het vindt zijn uiting – niet toevallig – in de Europese cultuur. Zowel psychologisch, spiritueel, economisch en politiek hebben we de laatste eeuwen onze ideeën over mens-zijn en geluk op deze principes van individualisme en vooruitgang gebaseerd. We hebben de afgelopen eeuwen besteed aan het aantrekken en aanschroeven van een cultureel harnas, zou je kunnen zeggen. Dat harnas heeft ons zonder twijfel veel gebracht. Zonder de Verlichting, de nadruk op persoonlijke ontwikkeling, de wetenschap, gelijke rechten en de bescherming daarvan, zou ik waarschijnlijk niet eens dit boek kunnen schrijven. En ook al kraakt en piept en benauwt het harnas steeds meer, het is alles wat we kennen. Het idee van een harnas aanhebben, sterke grenzen hebben, of het nu op je werk is of de eurozone, wordt gezien als verstandig. Het harnas uitdoen, grenzen opengooien zien wij als zwakte, als sulligheid. Ons idee van kracht is je staande kunnen houden, assertief zijn, je niet de kaas van het brood laten eten. Zelfs de meer spirituele, op zelfontwikkeling gerichte kringen doen daaraan mee: je moet eerst aan jezelf denken en dan pas aan anderen. Je moet ‘nee’ leren zeggen. Niemand is belangrijker dan jij. Claim your space!


  Het zijn deze veronderstellingen die ten grondslag liggen aan onze cultuur waarbij ik vraagtekens wil zetten. Niet door de schuldencrisis te analyseren of de problemen van het politieke systeem uiteen te zetten, niet door een nieuwe theorie aan te bieden en al zeker niet door nog meer paniek te zaaien. Ik wil dit doen door terug te gaan naar de basis, de kern van de menselijke ervaring: geluk. Door de meest antieke, eenvoudige vraag te stellen: wanneer voelen we ons het meest gelukkig? Het meest compleet? Het meest levendig?


  Het antwoord op deze vraag is tijdsgebonden en cultureel bepaald. Wat ons nu gelukkig maakt werd anders beleefd en verbeeld in de Griekse oudheid. Het wordt anders vertaald in Noord-Korea. Zelfs je buren kunnen een geluksopvatting hebben die ver verwijderd is van de jouwe. Toch geloof ik, als schrijver, als cultureel antropoloog, als meditatiestudent en bovenal als mens, dat er bepaalde kenmerken zijn voor geluk die niet gebonden zijn aan tijd of cultuur. Wat ons op een universele manier gelukkig lijkt te maken is het gevoel verbonden te zijn. Wanneer we ons verbonden voelen, met elkaar, met de wereld om ons heen, met onszelf, met onze god(en) en geliefden, ervaren we de meeste zin in ons leven.


  Laat dit nu precies het gebied zijn waar onze huidige crisis zich afspeelt. Als er iets is waar deze tijdgeest ons op wijst, dan is het wel dat we ten diepste verbonden zijn. Met elkaar en met alle processen en wezens op aarde. Gaat Griekenland, dan gaan wij. Gaan wij, dan gaat China. Gaat China, dan gaat het verbod op walvisjacht. Gaan de walvissen, dan gaan de vissoorten die afhankelijk zijn van de walvissen. Gaan die vissen dan kan onze massale CO2-uitstoot niet meer worden opgenomen. En zo voort. Dit is niets nieuws. Het is een echo die door de hele menselijke geschiedenis weerklinkt. Wat Martin Luther King ‘the inescapable network of mutuality’ noemt. Wat Thich Nhat Hanh ‘interbeing’ noemt. Wat economen ‘marktwerking’ noemen. Wat boeddhisten ‘karma’ noemen. Wat moderne wetenschap ‘natuurkunde’ noemt. Wat momenteel gebeurt is dat de meest universele voorwaarden voor geluk zich als het ware aan ons opdringen in de vorm van financiele, politieke en klimatologische crisis.


  Dit betekent dat onze huidige geluksopvatting failliet is. Het bijstellen, het meegroeien met een nieuwe, verbeterde, meer realistische geluksopvatting begint met het besef dat wat we als sterke principes zijn gaan beschouwen – protectionisme, onbetwist individualisme en ongebreidelde groei – nu zwakke principes blijken. En dat precies de als zwak geachte principes – verbinding, betrokkenheid en zachtmoedigheid – de sterke zijn. We hebben hoofdzaak met bijzaak verward.


  Ons enige, maar gigantische probleem momenteel – het probleem dat de directe oorzaak is van recessie, depressie en kiloknallers – is dat we dat wat ons het meest gelukkig maakt niet serieus nemen. Niet vertrouwen. Afdoen als onrealistisch, naïef en zelfs potentieel gevaarlijk. Ontvankelijk, vriendelijk en betrokken zijn we op dinsdagavond in de yogales, niet op ons werk, ben je gek. Vriendelijk zijn we naar onze vrienden, niet in het verkeer, ben je gek. Onbaatzuchtig, compassievol zijn we naar onze geliefde, niet naar de Grieken, ben je gek. Velen van ons weten niet eens hoe we kwaliteiten zoals vriendelijkheid, tevredenheid en openheid als uitgangspunt moeten nemen voor onze meest intieme relaties. Laat staan voor politieke en maatschappelijke beleidslijnen.


  Toch kan dit. Sterker nog, ons momenteel wankelende politieke systeem van democratie is een voorbeeld hiervan. Democratie was een staatsvorm die gebaseerd was op, en uitging van het verantwoordelijkheidsbesef en de fundamentele welwillendheid van ieder mens. De constatering dat deze basisveronderstelling in de loop van de tijd is weggezakt, bevestigt dat onze huidige crisis geen economische is maar een ethische.


  Dit pleidooi biedt een oplossing voor die crisis op basis van de echte sterke culturele, psychologische en ethische principes. Die principes vat ik samen in de kwaliteit van hartelijkheid. Ik onderscheid in de komende vijf hoofdstukken de vijf elementen waaruit de levenshouding van hartelijkheid bestaat: vriendelijkheid, waardering, aandacht, vergeving en openheid. Dit zijn momenteel revolutionaire eigenschappen. Alhoewel ze ons ongelofelijk bekend en dierbaar zijn, zijn ze gemarginaliseerd geraakt. Het vereist een sterk hart om ze weer het uitgangspunt van je wereld te maken. Zie dit pleidooi als een fitnessapparaat voor je menselijkheid. Een manier om hartcore te worden.


  OVER DE STRUCTUUR VAN DIT BOEK


  Just a little lovin’

  Early in the mornin’

  Beats a cup of coffee

  For starting off the day

  DUSTY SPRINGFIELD (JUST A LITTLE LOVIN’)


  ‘We zijn allemaal kinderen van God,’ zei mijn oom Chris altijd toen ik klein was, ‘maar sommigen zijn vermomd als idioot.’ Achteraf gezien was dit mijn eerste, vrij briljante, introductie tot de eeuwenoude beoefening waarop dit boek gebaseerd is.


  Het is een zelfrelativerende erkenning van een gedeelde menselijkheid. Hoe idioot of verstoord iets of iemand ook lijkt te zijn, onze overeenkomsten zijn groter dan onze verschillen. Dat idee werd vroeg in mij geplant en is jaren later, vele ervaringen rijker en illusies armer, onaangetast en zelfs verdiept. Er zijn weinig dingen die ik nog met zekerheid durf te zeggen, maar dit is er één van: alle levende wezens verlangen ten diepste om gelukkig, gezond en veilig te zijn. Hoe onherkenbaar ook we ons met vlagen kunnen vermommen als idioot, die vermomming neemt dat verlangen niet weg. Sterker nog, die idioot-outfit, de dictator-outfit, de psychopaat-outfit, de neuroot-outfit trekken we juist aan vanuit een verward verlangen dat dat ons gelukkig gaat maken. Mensen en dieren doen vrij weinig dingen omdat ze hopen er doodongelukkig van te worden. Denk ik.


  Dat besef van een gedeelde, diepe wens naar geluk ligt ten grondslag aan dit boek. De inspiratie en structuur ervan zijn ontleend aan wat in boeddhistische tradities de metta (Pali) of maitri (Sanskriet) beoefening heet. Deze is in het Nederlands vertaald als de beoefening of cultivatie van ‘liefdevolle vriendelijkheid’. Die beoefening houdt in dat je om te beginnen een gevoel van liefdevolle welwillendheid opwekt voor jezelf, dan voor iemand die je dierbaar is, vervolgens voor iemand tegenover wie je neutraal staat, dan voor een vijand en ten slotte voor alle levende wezens. Traditioneel wordt deze wens in alle vijf de stadia als volgt samengevat: ‘Moge ik/jij/ alle voelende wezens gelukkig en vrij van lijden zijn.’


  Er zijn, zoals in de loop van dit boek zal blijken, talloze variaties op deze originele zin. Het idee is dat je de woorden of beelden kiest die leiden tot een gevoelde ervaring van welwillendheid. Niet een simpel opdreunen van woorden dus als een item op je to-do lijst. De woorden, de aspiraties, zijn – zoals ze in de Zen traditie zeggen – ‘vingers die wijzen naar de maan’. De maan in dit geval is onze directe ervaring van liefdevolle vriendelijkheid. Of, zoals ik het noem in dit boek, de ervaring van hartelijkheid.


  Deze beoefening wordt al honderden, zelfs duizenden jaren gedaan door miljoenen mensen. Als ik zelf zou moeten zeggen wat ik de meest behulpzame, krachtige en revolutionaire beoefening vind die ik in de afgelopen tien jaar ben tegengekomen dan zou ik zeggen: deze. Ik vind het revolutionair omdat het onze ‘stammentaliteit’ doorbreekt. Het gaat tegen de stroom in van ons diepgewortelde patroon van alleen denken aan onszelf en ons kleine groepje gelijkgestemden. Daarmee is het een tegengif tegen kleingeestigheid, hardvochtigheid en depressie. Het is pokon voor het cultiveren van een sterk hart. Een hart dat ruimte heeft voor wezens en situaties voorbij de grenzen van ons comfort, voorbij de grenzen van het bekende, van ons land, van onze ideeën. Het maakt onze wereld – letterlijk – groter. Het maakt ons hartelijker. Los van welke religieuze, politieke of culturele achtergrond we ook hebben: dit is een beoefening van menselijkheid.


  Precies dit revolutionaire karakter van deze eeuwenoude beoefening maakt haar in mijn ogen zo geschikt voor deze tijd. Ik heb geprobeerd een interpretatie en vertaling te maken van deze beoefening, die traditioneel plaatsvindt in een context van meditatie, zodat de waarde ervan toegankelijk en vooral toepasbaar wordt in ons dagelijks leven. Aan het einde van ieder hoofdstuk geef ik de instructie voor de traditionele maitri-beoefening die bij die stap hoort. Daarna volgen meer praktische tips en toepassingen zodat je de verbinding makkelijker kunt maken naar je dagelijkse leven. Ik raad aan om die oefeningen tijdens het lezen van dit boek (en daarna!) te doen. Op deze manier kun je de ideeën uit dit boek zelf testen in plaats van ze klakkeloos aannemen of afwijzen. Je kunt ze apart, per hoofdstuk doen of de beoefening in haar geheel. De volledige instructie daarvoor is te vinden op pagina 115. Ik raad aan jezelf een proefperiode van een week te geven. Door deze zinnen, deze aspiraties een week lang, elke dag te doen geef je ze een kans om in te dalen, een gewoonte te worden. De laatste inzichten uit de neurowetenschappen bewijzen dat gedrag (wat we doen) een grotere kans heeft om onze overtuigingen (wat we denken) te veranderen dan andersom. Door deze wensen dagelijks aan onszelf te voeren, of we het nu menen of niet, of we nu geïnspireerd zijn of niet, kunnen ze onze overtuigingen veranderen. Je bepaalt zelf hoeveel tijd je eraan wilt besteden. Dat kan variëren van 15 seconden tot 30 minuten per dag. Het is belangrijker dát je het doet dan hoelang je het doet.
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  Personal transformation can and does have global effects. As we go, so goes the world, for the world is us. The revolution that will save the world is ultimately a personal one.


  MARIANNE WILLIAMSON


  JEZELF
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  VRIENDELIJKHEID


  Zonder enige twijfel betreft de basis van hartelijkheid de persoon die je het meest nabij is: jijzelf. Mijn ervaring, zowel persoonlijk als in het werken met anderen, is echter dat een welwillende houding naar jezelf hebben verre van vanzelfsprekend is. We mogen dan veel met onszelf bezig zijn; doorgaans is dat op een heel onrealistische en dus onvriendelijke manier. De haast epidemische persoonlijke onvriendelijkheid uit zich op twee manieren: zowel als zelfonderschatting als zelfoverschatting. Aan de ene kant cijferen we onszelf massaal weg, hebben we burn-outs en worden we geleid door onzekerheid. Aan de andere kant staren we eindeloos naar onze eigen navel, zijn we gedreven door een ik-mentaliteit en hebben we ineens allemaal een coach nodig om Onze Ontwikkeling Te Be-geleiden. Als je ze goed bekijkt liggen onzekerheid en arrogantie verbazingwekkend dicht bij elkaar op het spectrum van onvriendelijkheid naar jezelf. Perfectionisme, onverschilligheid, zelftwijfel, boosheid, schuldgevoel, navelstaren, overmatige serieusheid en stress zijn allemaal symptomen van onvriendelijkheid naar jezelf. Alsof het niet erg genoeg is, versterken we die eigenschappen – perfectionisme, stress, sarcasme en afkraken – ook nog eens massaal bij elkaar. Denk maar aan de talloze televisieprogramma’s en ‘talenten’-afvalraces die op deze principes gebaseerd zijn. Met jezelf bezig zijn hebben we tot een onomstreden maar – als je het mij vraagt – uiterst vage deugd verheven. Echte vriendelijkheid naar jezelf gaat verder dan jezelf schouderklopjes geven in de spiegel.


  Een beetje verklaarbaar is onze verwarring wel. In de huidige afwezigheid van een duidelijke religieuze of politieke structuur zijn Het Geluk en De Zin van ons bestaan ongevraagd in onze eigen twee handen beland. Als we falen is het onze eigen schuld. Loser of mislukkeling genoemd worden is een van de ergste noodlotten die ons tegenwoordig kan treffen. In de Griekse oudheid was je gewoon een speelbal van de goden, nothing personal. Een echte, duurzame, hartelijke relatie opbouwen met jezelf is iets wat we in deze tijdgeest opnieuw lijken te moeten leren. Vriendelijkheid is hierbij het sleutelwoord.


  De betekenis van vriendelijkheid is te vinden in het verschijnsel van vriendschap. Haal je eens een goede, dierbare vriendschap voor de geest. Een vriendschap die je misschien hebt of ooit hebt gekend. Stel dat je jezelf zou zien zoals je die beste vriend ziet. Met al die haast vanzelfsprekende hartelijkheid, mildheid en vergevingsgezindheid die daarbij hoort. Als die vriend op zijn bek gaat of in de problemen zit dan pieker je er niet over hem niet te willen helpen. Waarschijnlijk heb je al één been in de auto om erheen te gaan. We denken niet snel: zie je wel… had je het maar beter moeten doen of zoek het maar uit. Onze eerste impuls is: wat rot voor je! Is er iets, wat dan ook, wat ik kan doen? Stel je voor dat je je beste vriend toespreekt en behandelt zoals je vaak bij jezelf doet. Wie denk je wel niet dat je bent? Je ziet er niiiet uit! Dit ging net redelijk, maar het kan beter. We hebben een miljoen verschillende verhaallijnen die we constant tegen onszelf herhalen. Zouden we nog een enkele vriend overhebben als we hen zouden behandelen zoals we onszelf behandelen?


  Als we wisten hoe we onszélf hartelijkheid, steun, inspiratie en vriendschap konden geven dan zouden we het niet zo massaal buiten onszelf hoeven te zoeken. Dit is zo’n uitspraak van de Happinez-scheurkalender die dus gewoon waar is. De verwachting dat iets of iemand anders, onze vader, onze moeder, ons werk, onze geliefde, onze overheid, onze vakantie, verantwoordelijk is voor ons (on)geluk, is misschien wel de grootste daad van onvriendelijkheid die we tegen onszelf kunnen begaan. Die resulteert in de tegenwoordig ons maar al te bekende bodemloze put. Altijd meer, nooit genoeg, duister, depressief, waardeloos, sarcastisch: dit behoeft, vrees ik, geen verdere uitleg.


  Het bedrieglijke is dat we, in het trotse bezit van een bodemloze put, nog steeds hartelijkheid kunnen vertonen. We kunnen enorm vriendelijk en behulpzaam zijn en veel goeds doen. Voor velen kan de bodemloze put zelfs een enorme boost en motivatie zijn voor compassie. Er zijn talloze mensen die zich wegcijferen voor anderen. Hun grootste probleem is juist dat ze altijd eerst aan een ander denken en dan pas aan zichzelf. Toch zijn die vormen van compassie en hartelijkheid niet hartcore. Chögyam Trungpa, een bekende boeddhistische leraar uit de vorige eeuw, noemde dit soort hartelijkheid ‘idiot compassion’. Het zijn daden van vriendelijkheid die voortkomen uit het proberen te omzeilen, bedekken of vullen van de bodemloze put.


  Iedereen kent dit wel. We hebben allemaal wel eens iets ‘goeds’ gedaan vanuit compensatie van de bodemloze put, vanuit schuldgevoel, een verborgen belang, twijfel of angst. En ook is ons allemaal weleens iets gegeven of voor ons gedaan vanuit iemand anders’ poging hun put te vullen. Dat klinkt al naar, en als we eerlijk zijn dan voelde wat we deden of kregen ook een beetje naar. Een beetje als een natte tosti. Het tegenovergestelde is ons gelukkig ook bekend. Wanneer we iets geven of ontvangen vanuit een gevulde put dan voelt het onbaatzuchtig en opgeruimd. Er kleven geen schulden of onuitgesproken verwachtingen en behoeftes aan vast. Dat voelt écht hartelijk.


  Daarmee wil ik níét zeggen: wacht totdat je hele bodemloze put tot de rand toe gevuld is met hartelijkheid. Niet alleen creëert zo’n verwachting alleen maar meer onvriendelijkheid (‘zie je wel, ben ik NOG niet af/klaar/perfect/verlicht/volwassen!’), ook gaat het misschien nooit gebeuren. Waarschijnlijk is die put soms vol, soms halfleeg en soms jarenlang inderdaad bodemloos, om zich vervolgens binnen een week weer te vullen. It’s called life.


  IK BEN HET NIET WAARD


  
    Twijfel is misschien wel het grootste obstakel voor hartelijkheid. Op maatschappelijk niveau uit zich dat in twijfels over het politieke en economische systeem. Op ethisch niveau uit zich dat in twijfels over de mensheid (als corrupt en destructief) in het geheel. Op individueel niveau uit zich dat als zelftwijfel. Toen een aantal boeddhistische leraren vorige eeuw uit Tibet, Japan en Zuidoost-Azië naar Noord-Amerika en Europa kwamen, waren ze totaal onvoorbereid op wat ze hier op grote schaal aantroffen: massale onzekerheid. Zelftwijfel.


    Zelfs Oprah Winfrey concludeerde na 25 jaar talkshows dat het gevoel ‘het niet waard te zijn’ de rode draad bleek voor zichzelf, haar gasten en haar publiek. Dat we een ik-heb-recht-op- samenleving zijn geworden maskeert in feite dit onderliggende, gapende gat van zelftwijfel. Het is de rot in de pilaren van onze cultuur. Leren jezelf de hartelijkheid en bevestiging te geven die je van buiten verlangt betekent de wortel van alle twijfel aanpakken. Want hoe goed je intenties ook zijn, hoeveel je ook doet voor een ander, voor andere dieren, bomen, doelen en ideeën, als het niet geworteld is in een oprecht ruimhartige relatie met jezelf dan zal het je uiteindelijk uitputten. Of verbitteren. Je daden zullen nooit zo krachtig en zinvol zijn dan wanneer je jezelf insluit in je bevlogenheid.


    Ruimhartigheid betekent jezelf en het leven dat je leidt, leren waarderen. Het is natuurlijk fijn als anderen je bevestigen in wie je bent en wat je doet, maar wanneer dit niet kan kunnen we het ook onszelf geven: Ik zie je. Ik hoor je. Wat je doet en wie je bent is belangrijk voor me. Ingewikkeld is dat niet. Onze diepste verlangens zijn dat ook niet. Net als alles en iedereen willen we gezien en erkend worden. Dat is de basis van liefde. De basis van revolutionaire hartelijkheid als oplossing van alles. En je kunt jezelf dit geven, nu tot en met het einde van je leven.

  


  Hartelijkheid ontwikkelen heeft, zoals in dit boek vaak zal blijken, een hoog fake it till you make it-gehalte. Het is veel beter om íéts te doen dan niets, ook al voel of meen je het niet helemaal, de hele tijd. Niemand doet dat. Onze taak is om simpelweg op te komen dagen. Alles wat we trainen en ontwikkelen gaat zo. Niemand verwacht van zichzelf een hele ouverture van Chopin te spelen op de eerste dag dat je viool besluit te gaan spelen. Om de een of andere reden verwachten we dat wel van onszelf als het over innerlijke kwaliteiten gaat. Daarom gaat dit boek over het trainen van ons hart zoals we trainen voor een marathon. Door jezelf met vriendelijkheid te benaderen train je je zelfgenoegzaamheid – in de positieve zin van het woord. In de loop van de tijd zul je ruimhartiger worden. De put zal zich beginnen te vullen. Ze zal misschien bij tijd en wijle weer leeglopen, maar dan heb je een methode, een relatie met jezelf waarop je kunt terugvallen. Vriendelijkheid naar jezelf is niet alleen het uitgangspunt van hartelijkheid; het is iets waar we telkens weer bij terugkomen. Aan de slag.


  VRIENDELIJKHEID
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  HET CULTIVEREN VAN HARTELIJKHEID NAAR JEZELF


  Voor het formele gedeelte is het aan te raden even te gaan zitten en andere activiteiten te staken. Mocht je een andere beoefening hebben zoals gebed, hardlopen, meditatie of schrijven, dan is het behulpzaam om deze aspiraties daarin op te nemen. Je kunt ze als het ware sandwichen tussen twee blokken van je andere beoefening. Dit werkt ook bij wat meer onconventionele beoefeningen zoals filerijden, in de trein zitten of tijdens je eerste kopje koffie ’s ochtends. Wisdom is whatever works, aldus een van mijn favoriete motto’s.


  Waar je ook bent, zit, staat, loopt of ligt; neem een moment om je hele lichaam, je hele wezen op dit moment in deze ruimte te voelen. Wees je bewust van hoe je lichaam voelt op dit moment. Wat speelt er zich af bij je zintuig-poorten: wat ruik, hoor, voel, zie, proef en denk je? Wat is de emotionele en intellectuele kleur van dit moment? Haal een paar keer diep adem. Jezelf toestemming geven om te ontspannen is de eerste formele stap van deze beoefening. Je kunt vervolgens de onderstaande traditionele zinnen naar jezelf uitspreken. Dit is meestal in stilte:


  Moge ik gelukkig zijn.


  Moge ik gezond zijn.


  Moge ik vrede kennen.


  Moge ik vreugde kennen.


  Moge ik vrij zijn van lijden.


  Moge ik vrij zijn van stress.


  Moge ik vrij zijn van fysieke pijn.


  Moge ik vrij zijn van geestelijke pijn.


  Je blijft jezelf deze aspiraties voeren. Je kunt een ademhaling tussen elke zin nemen om ze te laten resoneren. Je kunt je hand op je hart leggen terwijl je deze zinnen zegt. Mijn ervaring is dat dit eenvoudige, fysieke gebaar de beoefening enorm versterkt. Het gaat nogmaals niet om het mechanisch opdreunen van deze zinnen. Ze zijn bedoeld als hulpmiddel, als deurtjes naar de directe ervaring van hartelijkheid, van liefdevolle welwillendheid naar – in dit geval – jezelf. Straf jezelf niet af als je de eerste tijd, de eerste minuut, maand of jaar niets voelt, of zelfs ronduit weerstand. Uiteindelijk zal er iets verschuiven.


  Probeer zoveel mogelijk de betekenis achter de woorden te voelen. Verander desnoods de woorden. Misschien voelt ‘moge ik gelukkig zijn’ wel veel te stoffig voor je. Zeg het dan in je eigen woorden. ‘Moge ik me niet zo druk maken vandaag.’ ‘Moge ik de slappe lach krijgen.’ ‘Moge ik van mijn maaltijden genieten.’ Customize. Het gaat erom dat je een oprecht gevoel van hartelijkheid naar jezelf opwekt. Linksom of rechtsom. Doe dit enkele momenten of minuten.


  HARTCORE
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  IN ACTIE


  Wanneer we in de vaart der volkeren terechtkomen is het makkelijk de aspiraties uit de formele beoefening te vergeten. Het is daarom essentieel om ze zo goed en kwaad als het kan mee te nemen en te vertalen naar je dagelijks leven. Voor deze eerste stap is dat hoogstpersoonlijk. Voor de een betekent hartelijk zijn naar jezelf eindelijk een keer ‘nee’ zeggen tegen die collega die steeds haar werk op jouw schouders probeert te leggen, en voor de ander betekent het juist een keer ‘ja’ tegen haar zeggen. Jij bent de enige die weet waar jouw harnas van hardvochtigheid het strakst aangeschroefd zit. Gebruik je eigen hartelijke intelligentie om daarachter te komen. Een vraag die mij altijd helpt is: maakt dit mijn leven groter of kleiner? Als je eerlijk durft te luisteren weet je het antwoord meestal wel. Een paar algemene tips:


  Ga verder dan je comfortzone


  Je wereld klein en ogenschijnlijk overzichtelijk houden is een van de meest onvriendelijke dingen die je jezelf kunt aandoen. Verbaas jezelf en reageer eens anders op een parkeerbon, ga een gesprek aan met een onbekende, laat een idee toe waar je nooit voor openstond; doe jezelf een plezier en doe eens iets anders! Breek dat harnas van gewoontes en onbevraagde overtuigingen en vier je one-woman of one-man revolutie.


  Permission to be Perfectly Imperfect


  Geef jezelf toestemming om dingen niet te overzien. Iets niet te kunnen. Even niets te zeggen. Het niet te weten.


  Activeer je zelf-veroordeelspamfilter


  Merk gedurende de dag eens op hoe je tegen jezelf praat. Niet alleen inhoudelijk, let ook op de manier waarop. Iedere keer dat je jezelf betrapt op zo’n zie je wel! Doe je dat nu alweeeer? of sodeju, schiet eens op/nooit genoeg/sukkel/nooit klaar-achtige toon, kun je aangrijpen als herinnering om even te pauzeren. Om even de aspiratie voor jezelf te herhalen of simpelweg tegen jezelf te zeggen wat vervelend dat je je zo voelt. Om je kortom niet af te straffen voor die toon (stommeling! Zit je jezelf nu alweer te veroordelen?!), maar met hartelijkheid en zachtheid te reageren op je eigen hardheid. Opnieuw en opnieuw en opnieuw. Dit is hartcore hartelijkheid.


  Go the extra mile


  Natuurlijk heeft hartelijkheid naar jezelf een praktische, materiële dimensie. Verwen jezelf. Maak een voetenbadje. Ga naar die ene biologische bakker aan de andere kant van de stad waar ze dat lekkere brood hebben. Geef jezelf toestemming om een keer lang uit te slapen. Deze categorie is hoogstpersoonlijk, maar extreem effectief in het ontwikkelen van een hartelijke relatie met jezelf.


  ‘Nowhere to go, nothing to do, no one to be.’


  Deze aspiratie uit het zenboeddhisme vind ik über hartcore. Op ieder willekeurig moment – racend door de AH vlak voor etenstijd of in bed – kun je jezelf herinneren aan de dierbaarheid van dit Ene Moment in dit Ene Leven. Dat leven gaat toch wel door, ook al voeg je even niets toe qua woorden of gedachtes. Ook al ben je even niemand.
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  The roots of all goodness lie in the soil of appreciation for goodness.


  DALAI LAMA


  DIERBAREN
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  WAARDERING


  In de tweede ring van onze arena van hartelijkheid zitten onze dierbaren. Onze vrienden, familieleden, partners, huisdieren, leraren: de mensen en dieren die ons leven groter maken. Voor wie we dankbaar zijn. Waar we gewoonweg van houden. Die ons verzorgen, beminnen, inspireren of aan het lachen maken. Hartelijkheid voelen voor deze dierbaren gaat ons over het algemeen makkelijk af. Dankbaarheid en waardering zijn eigenlijk een natuurlijk gevolg van onze band met een dierbare. We hoeven er niet veel moeite voor te doen. Ook al is onze relatie soms gecompliceerd, we houden van ze. Punt.


  Dit maakt dierbaren shortcuts naar onze aangeboren hartelijkheid. Ook al voelt ons hart soms als een steen en lijkt hartelijkheid naar wie dan ook onmogelijk, er is meestal wel iets of iemand die ons dierbaar is. Die ene herinnering is al genoeg om als vonkje onze hartelijkheid te ontsteken. Dierbaren helpen je namelijk je leven waarderen. Ze laten je de beste kanten van dat leven zien. Ze geven je leven zin. Dit is ongelofelijk bijzonder. Zeker in de huidige klaag- en afzeikcultuur is het vermogen om te waarderen, om tevreden te zijn, een vergeten kunst. Terwijl we zoveel te waarderen hebben. Terwijl er zoveel is wat werkt, wat klopt, wat dierbaar is aan ons leven. Blijkbaar is er iets in ons gevaren wat het makkelijker vindt om te zien wat niet klopt, om af te kraken in plaats van op te bouwen. Om altijd Meer of Anders te willen. Tevredenheid en waardering zijn tegenwoordig schaarse, maar revolutionaire eigenschappen. Je dierbaren helpen je die eigenschappen in jezelf te ontwikkelen. Al was het maar één wezen die je ooit goed heeft gedaan, die je dierbaar is: dit ene wezen is de sleutel naar hartcore hartelijkheid.


  SCHRIJVEN


  
    Mijn ervaring is dat schrijven een van de beste manieren is om je leven te waarderen. Schrijven herinnert je aan dingen, personen en voorvallen die je was vergeten. Die zomer op de camping die je doorbracht met die ene vriendin toen jullie negen waren – die je daarna nooit meer hebt gezien. Hoe je vader altijd de lege frietzak opblies en kapotsloeg op zaterdagavond. Het maakt wat onzichtbaar is zichtbaar door het magische element van aandacht en waardering. Zelfs de meest dagelijkse en onooglijke dingen als een verstopt doucheputje of een nat, afgebrand stuk vuurpijl in je achtertuin vertellen een verhaal. Als je maar luistert.


    Daar hoeven we niet de nieuwe Harry Mulisch voor te zijn. Schrijven is het neerzetten van een pen op papier (of vingers op een touchpad) en je wereld beschrijven. Beschrijven vereist een vorm van aandacht. Aandacht is een vorm van waardering. En waardering is de sleutel naar hartelijkheid. Door te schrijven kun je stilstaan bij dingen waar je normaal aan voorbijraast, zoals je dierbaren. Schrijven over wat en wie je dierbaar is leert je enorm veel over je wereld. Het versterkt je gevoel van prioriteiten, van richting en waardering. Het is bovendien heel leuk. Een paar schrijfoefeningen om het stof der gewoonte en vergetelheid van je dierbaren af te blazen:


    Once upon a time…


    Beschrijf in detail hoe je een willekeurige dierbare voor het eerst ontmoette. Waar waren jullie, wanneer was het, wat had je aan, wat was je eerste indruk van deze persoon? Als je jullie eerste ontmoeting niet meer herinnert, kies dan de eerste ontmoeting of interactie die je wel te binnen schiet. Herinner je je nog een letterlijke zin die jullie uitwisselden, of een gespreksonderwerp? Hoe ging het vanaf daar verder? In hoeverre was jullie ontmoeting kenmerkend voor het verloop van jullie relatie?


    Snapshot.


    Beschrijf een moment dat kenmerkend is voor je dierbare. De keer dat ze midden op de dijk de auto stopte om een schaap om te keren dat op zijn rug lag. De keer dat een grap van je vriend de koffie uit je neus naar buiten deed spuiten. De manier waarop je de laatste keer afscheid nam van een grote liefde. Dat moment hoeft niet per se spectaculair te zijn. Het kan gekleurd worden door kakelende parkieten, een bepaald gerecht of de manier waarop een dierbare autorijdt, praat, lacht, danst of dezelfde lievelingsschoenen al tien jaar draagt. Het eerste wat in je opkomt is het beste. Een tastbaar voorval leidt je automatisch tot de diepere lagen van je dierbare. Tot een besef van wat het nu precies is aan hem of haar dat je zo waardeert.

  


  Het grootse obstakel in het cultiveren van hartelijkheid naar onze dierbaren is een gebrek aan waardering. Hoezeer ons leven ook over kan lopen van dierbare omstandigheden en weldoeners – het eten op je bord, die aangelegde weg waarover je rijdt, het lieve berichtje van een vriendin op Facebook – zolang we tot onze nek in onze eigen tobberigheid zitten, zullen we het nauwelijks zien. Ziekte of een ander willekeurig noodlot moet jou of een dierbare treffen, willen we met onze kop uit dat zand gesleurd worden. Pas dan beseffen we ons hoe dierbaar deze persoon, dit leven is.


  Het is een van de meest paradoxale menselijke neigingen om iets of iemand pas ten volste te waarderen op het moment dat ze wegvallen. Mensen met een terminale ziekte herhalen vaak hetzelfde besef: dat ze, nu hun sterven tastbaar wordt, volledig inzien hoe vluchtig en dierbaar hun leven is. Hoe onbenullig hun zorgen waren. Hoe alomvattend dagelijkse dingen als regen, een zonsopgang of een kort telefoongesprek met een dierbare zijn. Stilstaan bij wie en wat dierbaar is in je leven betekent niet wachten op een onvermijdelijke tragedie voordat we het gaan waarderen. Het is jezelf een wake-up call geven. Dit leidt vanzelf tot waardering. Wakkerheid en waardering zijn hierdoor onlosmakelijk met elkaar verbonden. Je krijgt de een niet zonder de ander. Je hart en ogen openen in een leven waarin alles van voorbijgaande aard is, is een van de meest moedige en waardevolle diensten die je jezelf kunt bewijzen. Dit soort realisme is zo echt dat het je leven haast magisch maakt. Alles raakt verlicht wanneer je beseft dat je het ooit, binnenkort, voor het laatst meemaakt. Voor het laatst ziet. Een laatste keer ervaart. De realiteit is wat dat betreft de grootste les in hartcore hartelijkheid.


  Onze dierbaren helpen ons het leven dat we hebben en diegene die we zijn te waarderen. Ze zijn onze zegeningen, onze vonken en spiegels van hartelijkheid. Ze zijn onze shortcut naar onze eigen aangeboren menselijkheid. Onze enige, simpele taak is ze te koesteren en te waarderen.


  WAARDERING


  [image: IMAGE]


  HET CULTIVEREN VAN HARTELIJKHEID NAAR EEN DIERBARE


  Voor het formele gedeelte neem je een ontspannen houding aan waarin je een paar momenten niets anders doet dan je bewust worden van je volledige in- en uitademing. (De gehele beoefening is te vinden op pagina 115.) Bij deze stap van de ontwikkeling van hartelijkheid haal je je een dierbare voor de geest. Dit kan een vriendin of vriend zijn, een ouder, een familielid, een partner of wie dan ook waar je liefdevolle gevoelens voor koestert. Dit kan ook een dier zijn, of iemand die je nog nooit ontmoet hebt, een leraar, schrijver, historisch of religieus figuur, iemand die je leven op welke manier dan ook groter heeft gemaakt. Waarvoor je dankbaar bent. Die je heeft geleerd wat liefde is.


  Kies simpelweg de eerste persoon die in je opkomt. Ook al verrast je dat, of is dit niet de meest voor de hand liggende keuze: vertrouw erop dat je eerste gedachte vaak de beste gedachte is. Visualiseer je deze persoon voor je zittend. Waarschijnlijk roept die ingebeelde aanwezigheid alleen al een ervaring van welwillendheid of ontroering in je op. Misschien voel je grote dankbaarheid voor deze persoon. Voel hoe zij of hij je leven heeft aangeraakt – of ze dit nu weten of niet. Leg als je wilt je hand weer op je hart als teken van die dankbaarheid en hartelijkheid. Herhaal vervolgens de volgende aspiraties naar die dierbare:


  Moge je gelukkig zijn.


  Moge je gezond zijn.


  Moge je vrede kennen.


  Moge je vreugde kennen.


  Moge je vrij zijn van lijden.


  Moge je vrij zijn van stress.


  Moge je vrij zijn van fysieke pijn.


  Moge je vrij zijn van geestelijke pijn.


  Adem rustig in en uit naar je hartgebied. Herhaal de zinnen tussen telkens twee ademhalingen. Neem de tijd. Gebruik je eigen woorden als dat beter voelt. Als je weet wat er speelt in het leven van je dierbare dan kun je je wensen specifiek maken: moge je rugklachten snel verminderen/moge je snel over je ex heen zijn/moge je minder veeleisend voor jezelf zijn/moge je je moeder kunnen vergeven. Het kan ook algemener, simpeler zijn. Zo wens ik vaak dat een dierbare minstens één schaterlach heeft die dag – je weet zelfs hoe die klinkt.


  We gebruiken de zinnen om een liefdevol, warm, hartelijk gevoel naar deze persoon of dit wezen aan te wakkeren. Als je eenmaal in de gloed van die hartelijkheid verkeert kun je de zinnen zelfs loslaten en de wensen als het ware belichamen en uitstralen. Sluit jezelf en je dierbare in in die gloed. Wanneer je afdwaalt in gedachtes of je afvraagt wat je ook alweer aan het doen was, kom terug bij de zinnen en visualisatie van deze persoon.


  HARTCORE
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  IN ACTIE


  Nogmaals, hartelijkheid voelen voor een dierbare zou niet al te moeilijk moeten zijn. Het grootste en veel voorkomende obstakel ervoor is vergeetachtigheid: een soort afgestomptheid waardoor we onze dierbaren en zegeningen voor lief nemen. Dit gebeurt wanneer we te diep in onze eigen zorgelijkheid of slaapstand verzakken om ze nog te kunnen waarderen. Een paar tips om in je dagelijks leven deze sudderstand te voorkomen:


  Kijk opnieuw.


  De volgende keer dat je een dierbare ziet, als je naast ze wakker wordt, er een soja latte of pintje mee gaat drinken, bekijk ze dan eens alsof je ze voor de eerste keer ziet. Ook al zie je ze iedere dag, besef dat iedere ontmoeting zo vreselijk vers en uniek is. Dat er, sneller dan je denkt, een dag komt waarop je je dierbare voor het laatst ziet. Bekijk hun gezicht, hun manier van doen, praten, hun lach, alsof dit die laatste keer is en je hun hele wezen op wilt slaan in je hart.


  Wees aanwezig.


  Maak chillen met een dierbare meer dan een Facebook-statusupdate. Het grootste geschenk dat je wie dan ook (inclusief jezelf) kunt geven is je onverdeelde aandacht. Geef je dierbare dit geschenk de volgende keer dat je ze ziet of spreekt.


  Wees expliciet.


  Laat je dierbaren weten hoezeer je ze waardeert. Zeg het ze, stuur ze een kaartje, laat het voelbaar zijn in je aanwezigheid. Te vaak gaan we ervan uit dat alles wel goed zit en we alle tijd hebben. Niet alleen is dit vaak onterecht, ook missen we de kans om onze hartelijkheid expliciet te maken, te bevestigen en daarmee, te vieren.


  Ook naar dierbaren die je nooit hebt ontmoet, leraren, kunstenaars, historische personen, kun je je waardering laten blijken. Je kunt een foto of afbeelding van ze in huis hebben en hun inspiratie in je voort laten leven. Je kunt ze zelfs een brief schrijven waarin je vertelt hoe ze je leven hebben a angeraakt. Als ze nog leven kun je dit al helemaal doen. Hoe bekend en onbereikbaar ze ook lijken, iedereen waardeert het om te weten dat hun bestaan, hun werk, ertoe doet. Ik probeer er een gewoonte van te maken om onbekenden die mijn wereld groter hebben gemaakt een teken van dank te sturen. Zeker in deze tijd van sociale media is dit niet lastig. Waardering mag niet alleen gevoeld, maar ook geuit worden.
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  Kindness is the velvet of social intercourse.


  JAMES L. GORDON


  ONBEKENDEN
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  AANDACHT


  En nu: de onbekenden! Een sappige, rijk gevulde categorie. Onze wereld wemelt van de talloze mensen die we dagelijks tegenkomen in bussen, woonwijken, winkels, op snelwegen en werkvloeren. We struikelen over de massa’s onbekenden waar we geen sterke gevoelens voor hebben. Deze gigantische grijze massa is tegelijkertijd een gigantische uitdaging én mogelijkheid voor het ontwikkelen van hartcore hartelijkheid. We verlaten nu namelijk de comfortzone van ik en de mijnen en betreden onbekend terrein.


  Er gebeurt iets fascinerends in onszelf als het om onbekenden gaat. We hebben de neiging om onze geest en hart in standby-modus te zetten zodra we de deur uit stappen. We dolen door de zee van onbekenden alsof ze buiten onze wereld staan – totdat ze daar tegenaan of dwars doorheen walsen. Doordat onbekenden geen deel uitmaken van onze wereld ervaren we contact met hen vaak bij voorbaat als onwenselijk. Ze zijn schuldig totdat het tegendeel is bewezen. Onbekenden zijn rijen in de supermarkt, mensen die files veroorzaken, ons werk onmogelijk maken, die iets van ons willen, die dwarsliggen en ons niet begrijpen. Hun honden poepen op onze stoep, hun kinderen terroriseren onze vliegreis en zij zijn verantwoordelijk voor alle krankzinnig rechtse zetels in de Tweede Kamer. We delen misschien dezelfde trein, appartementencomplex, stad of continent, maar daar blijft het dan ook bij. Onbekenden zijn de oneindige ‘hullie’, de eeuwige ‘Ander’ waar we niets mee hebben.


  Totdat … ze die magische omschakeling maken van onbekend naar gekend. Van irritante buurman naar Gerrit. Van orka naar Morgan. En deze gigantische stap van niemand naar Iemand heeft belachelijk weinig nodig. De allerkleinste vorm van overeenkomst is al genoeg. De gemeenschappelijke frustratie van een vertraagde trein. Voor hetzelfde bedrijf werken. Op dezelfde middelbare school hebben gezeten. Allebei aan kickboksen doen. Allebei een kinderwagen rondrijden. Op dezelfde tijd in dezelfde Spaanse stad te blijken geweest. In secondes kan een onbekende de transformatie doormaken naar Iemand Met Wie Je Iets Deelt. Het harnas waarmee je die lastige onbekenden van het lijf houdt opent zich voor een fractie van een seconde doordat je dezelfde ongebruikelijke schoenmaat blijkt te hebben.


  Toch – en dit maakt het lastig – is iets gemeenschappelijk hebben geen voorwaarde voor verbinding. Allebei vrouw zijn, of in dezelfde stad wonen zijn niet per definitie garanties voor betrokkenheid. Als we de enige vrouwen zijn tijdens een werkuitje wel, ja. Als we aan de andere kant van de wereld zijn dan kunnen we onze verbazing niet op wanneer we een buurtgenoot tegenkomen, terwijl het thuis niet in ons opkomt een woord met ze uit te wisselen. We doen wat dat betreft een ongelofelijk complexe en bizarre dans met onze onbekenden. Boeken zijn hierover volgeschreven en hele academische faculteiten onderzoeken hoe rampspoed, afstand, isolatie, toeval en voetbal toverstokjes zijn die onbekenden omtovert tot Mensen.


  Je bewust te worden van het moment waarop een onbekende een gekende wordt is essentieel voor het ontwikkelen van hartelijkheid. Allereerst is fysiek contact geen voorwaarde. En andersom is iemand kennen geen voorwaarde om gekend te worden. Bekende mensen, sterren bijvoorbeeld, ervaren we als bekende omdat we iedere week iets over hun liefdesleven lezen of hun stem op de radio horen. Je buurvrouw waar je al vijf jaar naast woont, kan al die tijd een onbekende blijven. Er is een andere voorwaarde die van een onbekende een gekende maakt: aandacht. Alle levende wezens blijven onbekend totdat wij ze toelaten in onze aandacht. Niet wanneer ze onze aandacht opeisen. Aandacht vanuit aversie, vanuit het harnas heet ‘beoordeling’. Dit is de modus vanwaaruit we onbekenden voornamelijk bekijken: vanuit de constante inschatting hoort deze persoon ‘bij mij’ of niet, is deze persoon normaal of raar, is deze persoon een obstakel of kan ik er iets mee, ben ik knapper of lelijker, is deze persoon stom of leuk? Enzovoorts. Die constante sociale onderhandeling is niet wat ik bedoel met aandacht.


  De aandacht die van een onbekende een gekende maakt vereist een gat in dat constante af- en goedkeurgedrag. Ze is vrij van bevangenheid in categorieën. Deze momenten van echte, belangeloze aandacht zijn vaak flitsen, secondes, piepkleine gaatjes in de filters van voor en tegen die we constant omhooghouden. In die flitsen vallen die filters als het ware even weg en laten we de persoon in kwestie even toe – zoals ze zijn. We zijn, voor een moment, vrij van aversie en commentaar. Vaak weten we niet eens hoe het gebeurt, maar een klein gebaar, praatje, besef of bepaalde lichtval maakt de onbekende ineens een zichtbaar Mensch. Deze momenten voelen vaak enorm goed. Alsof de wereld zich voor een moment openbaart. Flitsen van oprechte aandacht zijn – onvermijdelijk – ervaringen van hartelijkheid. Aandacht is in feite de meest basale vorm van hartelijkheid. Het is dan ook de vorm van hartelijkheid waarmee we werken naar onbekenden.


  Misschien is inmiddels de vraag opgekomen waarom we überhaupt dit soort aandacht zouden willen geven aan onbekenden? Het idee van aandacht hebben voor mensen (en dieren) waar we niets mee hebben kan op zijn minst onmogelijk en op zijn ergst krankzinnig lijken. En dat is begrijpelijk aangezien onze standaardmodus naar onbekenden volledig is ingesteld op afsluiten. We bewaren onze aandacht en hartelijkheid liever voor ons eigen gezin, onze vrienden, en wat we nog overhebben, vooruit dan, voor ons werk en onze collega’s. Maar diezelfde aandacht opbrengen voor al die wezens die dagelijks ons pad kruisen voelt voor de meesten van ons als een mission impossible. En daarom begínnen we er niet eens aan.


  Hoe begrijpelijk die reactie ook is, het gaat uit van een enorme onderschatting van onze aangeboren hartelijkheid. Alsof we slechts een bepaalde hoeveelheid hartelijkheid op de bankrekening hebben en we kieskeurig zijn aan wie we die besteden. Maar zo werkt het niet. Aandacht, de valuta van hartelijkheid, is onuitputtelijk. Het is namelijk niets iets wat je doet, maar meer iets wat je toelaat. Aandacht is de standaardinstelling, de bespaarstand van onze geest, kun je zeggen. Wat feitelijk uitput is telkens weer die muur optrekken naar onbekenden. Iedere keer dat harnas aan te schroeven en op te poetsen. Dat constante inschatten, afwegen, afkeuren en vermijden kost veel meer energie dan het eenvoudigweg toelaten van onbekenden in onze aandacht. Een simpel voorbeeld daarvan is het verschil tussen een tram instappen met interesse en zachtmoedigheid en dezelfde tram instappen met je iPod, blik op oneindig terwijl je vlucht naar dat plekje achterin, waar je je vervolgens irriteert aan degene die naast je komt zitten. Wat kost meer energie? Wat is lichter en prettiger?


  ZOMAAR EEN DAG…


  
    Je staat op en struikelt over de sok van je vriendin en snauwt ‘waarom kan je nou nooit je sokken opruimen?!’ Je vriendin stapt gekrenkt de deur uit, belt een vriendin erover en loopt al bellend de bus in zonder de chauffeur aan te kijken. De buschauffeur, geïrriteerd door de zoveelste passagier vandaag die niet eens de moeite neemt hem aan te kijken, rijdt opgefokt door de woonwijk en knalt bijna op een auto die plots uit een zijstraat komt. Hij steekt zijn middelvinger op en toetert naar de vrouw in de auto, die op weg is naar haar werk waar ze een lunch moet verzorgen tijdens een vergadering. Ze moet nog beleg halen en rijdt langs de supermarkt. Daar koopt ze, nog steeds geïrriteerd, de goedkope bio-industrieham, want ‘fok it, daar wil ik nu allemaal niet over nadenken’. Gefrustreerd besmeert ze de broodjes slordig. Een man in de vergadering klaagt ’s avonds thuis over de slechte broodjes die ze altijd op zijn werk hebben. Zijn vriend grijpt de gelegenheid aan om de catering op zijn werk af te zeiken. Daarna zijn ze niet meer in de stemming voor een gesprek en eten ze voor de televisie en gaan uitgeput naar bed.


    Zelfde dag, andere keuze:


    Je staat op, struikelt over de sok van je vriendin en zegt ‘Sokkemans! Als je me nog langer bij je wilt houden helpt het als ik niet mijn nek breek!’ en onderwerpt haar aan een kieteldood. Ze maakt verse jus en loopt vrolijk de deur uit. Ze begroet de buschauffeur met een uitbundig ‘goedemorgen!’, die gecharmeerd vroeg voor een kruising inhoudt en de vrouw in de auto met een vriendelijk ‘ga maar’-gebaar voorlaat. Blij verrast rijdt ze door en haar oog valt op een met zon overgoten weiland langs de weg en ze beseft ineens hoe gek het is dat ze nog nooit varkens in een wei heeft zien staan. In de supermarkt koopt ze dat nieuwe vegan broodbeleg en smeert de broodjes met aandacht. Ze voegt er zelfs een paar kundig gesneden tomaatjes en verse peterselie bij als decoratie. De man in de vergadering geniet van het aanzicht en de smaak van zijn broodje en vertelt later thuis dat hun catering van die nieuwe, vooruitstrevende biologische producten gebruikt. Zijn vriend zegt dat hij dat ook wil voorstellen op zijn werk. De tv blijft uit en ze blijven nog lang aan tafel napraten onder het genot van een glas wijn en gaan voldaan slapen.


    Beide scenario’s zijn niet onwaarschijnlijk. Onze kleine daden van hartelijkheid hebben een enorme impact op onszelf en de (on)bekenden in ons leven.

  


  Aandacht hebben voor onbekenden betekent voor een moment het ik-ik-ik-plan loslaten en de wereld toelaten. Het is in eerste instantie een innerlijke, hartelijke houding. Aandacht hebben voor onbekenden betekent niet ze je pincode geven. Het is niet de ‘idiot compassion’ uit hoofdstuk 1. Het betekent niet ze enablen of iets voor ze oplossen. Het betekent niet op je rug gaan liggen en alles goedvinden, au contraire. Je laat onbekenden simpelweg toe in je aandacht. Wat daarop volgt verschilt. In het algemeen gebeurt daarna niets, noppes, nada: je hebt een ander – op tv, in de bus, in gedachte – onderdeel laten uitmaken van je wereld. In een paar andere gevallen ga je over tot actie: je gaat een gesprek met ze aan of schopt ze tussen de benen als ze een oude dame beroven. Aandacht gaat vooraf aan actie, ze vervangt deze niet. Soms moeten we meer doen. Maar aandacht is wel het fundament voor actie die behulpzaam en echt hartelijk is.


  Nogmaals, het grootste obstakel voor hartelijkheid naar onbekenden is het idee dat aandacht geven aan onbekenden onmogelijk is, teleurstellend en vaak onterecht. Dat het ons uitput en deprimeert. Ik durf te zeggen dat het tegenovergestelde waar is. Wanneer we echt wegkwijnen, depressief, ongelukkig en uitgeput raken, is wanneer we die aangeboren ruimhartigheid niet vertrouwen. Een muur optrekken beschermt niet, maar isoleert. Het maakt ons hart laf en onze geest klein. Aandacht, het goud van deze tijd, is gratis.


  AANDACHT
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  HET CULTIVEREN VAN HARTELIJKHEID NAAR EEN ONBEKENDE


  In dit deel van de maitri-beoefening breiden we de wensen van de eerste en tweede stap uit naar een onbekende. Naar iemand voor wie we geen sterke gevoelens hebben, waar we neutraal tegenover staan. Neem zo iemand in gedachte. Misschien is het iemand met wie je momenteel de ruimte deelt, de serveerster in het lunchcafé of iemand die naast je zit in de trein. Het kan ook iemand zijn die je eerder vandaag zag: de postbode, buurman of de portier van het gebouw waar je werkt. Ook hier geldt weer: eerste gedachte, beste gedachte. Herhaal vervolgens de aspiraties voor deze persoon:


  Moge je gelukkig zijn.


  Moge je gezond zijn.


  Moge je vrede kennen.


  Moge je vreugde kennen.


  Moge je vrij zijn van lijden.


  Moge je vrij zijn van stress.


  Moge je vrij zijn van fysieke pijn.


  Moge je vrij zijn van geestelijke pijn.


  Ook al weet je niet wat er speelt in het leven van deze onbekende, bedenk dat zij, net als jij, op zoek is naar geluk en zin. Dat zij, net als jij, gezond wil zijn. Dat zij, net als jij, gezien en gekend wil worden. Wens haar of hem dát toe wat je jezelf en je dierbaren toewenst.


  Door een volstrekt onbekende het diepste geluk te wensen ben je officieel uit de comfortzone gebroken van me and my homiez. Hoe voelt dat? Probeer gedurende de dag deze onbekende voor de geest te halen en te wensen dat hij, waar hij nu ook is en wat hij ook doet, gelukkig mag zijn.


  HARTCORE
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  IN ACTIE


  Onbekenden geluk wensen is verreweg de makkelijkste categorie qua aanbod. Er zijn talloze tips om hartelijkheid on the road te trainen, aangezien dat de primaire habitat van de onbekende is. Knock yourself out met deze tips:


  Van a naar beter.


  Ik denk oprecht dat de Schepper vervoer heeft uitgevonden zodat wij onze hartelijkheid kunnen trainen. Er zijn weinig andere gelegenheden waarbij we al binnen luttele secondes vervallen in een primitieve staat, dan wanneer we van de ene plek naar de andere moeten komen. Bussen, treinen, stations, snelwegen, stoplichten en drukke kruisingen zijn de fitness-studio’s van hartelijkheid. De tempels van persoonlijke en culturele transformatie. Waarom? Of het nu naar je werk, je huis, je school of winkel is: de reis van a naar b lijkt wel een gat in ons bewustzijn. We zijn op de ene plek en we zijn op de andere plek. De ruimte daartussen is no man’s land, een vacuüm waarin alles geoorloofd lijkt. Waar onze hartelijkheid, onze menselijkheid zoek lijkt. Het is een emotionele woestijn waar niemand wíl zijn, waar we enkel doorheen razen om snel weer elders, ergens, te zijn.


  Zie je de overeenkomst met ongelukkig zijn? Altijd ergens anders en iemand anders willen zijn dan waar en wie je nu bent? Een recent onderzoek bevestigt dat verband tussen reistijd en (on)geluk. Het toonde aan dat een lange reistijd naar je werk een van de meest significante oorzaken is voor ongeluk – en zelfs een enorm verhoogde kans op ziekte en relatieproblemen met zich meeneemt. Wat we doen tussen a en b heeft dus een enorme impact. Als reizen ons ongelukkig kan maken dan kan het ons ook gelukkig maken. In plaats van uit te pluggen tussen twee plekken kunnen we de kans aangrijpen om een relatie aan te gaan met de onbekenden waar we sowieso al dagelijks langs schuren. Wat je normaal als extreem onaangenaam ervaart kun je aangrijpen als belangrijke oefengrond van hartelijkheid.


  Het moment waarop iemand in de file zich via een tankstation 200 meter verder terug de file in drumt en je je afvraagt wat voor een asociale, gewetenloze, innerlijk verarmde zakkenwasser dat toch kan zijn, kun je aangrijpen om je te herinneren dat hij, net als jij, gelukkig wil zijn. Dat iemand bijna een langzaam overstekend omaatje aanrijdt is alleen maar een teken van diepe verwarring en des te meer reden om hem vrijheid van lijden toe te wensen. Al komt het uit je tenen, knarsetandend.


  Ik weet dat het hartelijkheid voor gevorderden is, maar probeer een bumperplakker er eens extra snel langs te laten, met de wens dat dit hem zal opluchten. Met de wens dat dit hem – al is het maar voor een seconde – gelukkig zal maken. Kijk eens in je achteruitkijkspiegel of in de reflectie van het raam in de trein naar diegene voor of naast je en besef je dat ze, net als jij, gelukkig willen zijn en veilig thuis willen komen. Wens ze dat toe. Ga all the way en wens dat niet alleen deze ene persoon toe, maar iedereen in de bus of op de A2. Ik meen het: niets vereist zoveel hartcore ballen als hartelijkheid on the road. Als we ons gedrag van a naar b kunnen aangrijpen als oefengrond voor het ontwikkelen van hartelijkheid kunnen we de ergste crisis aan.


  Old skool vriendelijk en beleefd zijn.


  Laat iemand eens voor in de rij. Laat een ander invoegen, houd een deur open, zeg eens gedag tegen iemand op straat, raap eens rotzooi op die niet van jou is, kortom: wees eens hartcore vriendelijk en attent! Je hebt geen idee wat de invloed van je kleine hartelijkheid is, niet alleen op anderen, maar ook op jezelf. Er zijn geen time-outs voor hartelijkheid.


  Ik zie je.


  Een onbekende aankijken en vriendelijk naar ze knikken of glimlachen is de meest belachelijk simpele vorm van hartelijkheid die we allemaal kunnen vertonen. Tegelijkertijd lijken we er allemaal panisch voor. We zijn bang iemand te beledigen, ongewenst contact te krijgen of gewoon afgeleerd om het te doen. Maar geef toe, hoe beïnvloedt het jouw dag als een wildvreemde je ineens en zonder bijbedoelingen aankijkt en glimlacht? Met een klein knikje of glimlach maak je de aspiratie ik zie je en wens je alle goeds fysiek en haast besmettelijk.


  Ja maar ik heb G.E.L.I.J.K!


  Ik ben ervan overtuigd dat we onhartelijk zijn tegenover onbekenden om twee redenen. Allereerst omdat we denken dat we daar niet aan kunnen beginnen (zoals uitgebreid besproken in dit hoofdstuk) en ten tweede omdat we vinden dat ze het niet verdienen. Dat we ‘in ons recht staan’ om iemand niet in te laten voegen wanneer we op een voorrangsweg zitten. Omdat wij ‘aan de beurt zijn’. En de heilige graal van kleingeestig Nederland: omdat wij gelijk hebben. Onze obsessie met gelijk hebben en het gevoel dat dit alles permitteert is een van de diepste wortels van onvriendelijkheid. Maar nu is gelijk hebben ongeveer het minst belangrijke criterium van hartelijkheid. We kunnen gelijk hebben totdat we een ons wegen en doodongelukkig zijn. Voorbeelden alom.


  Peuter die verkrampte vingertjes eens los van je gelijk en laat twee andere, minstens zo belangrijke vragen toe wanneer je iets wilt doen of zeggen: is het nodig? En bovenal: is het vriendelijk? Waar? Vriendelijk? Nodig? is een soort junkfilter afkomstig uit de boeddhistische tradities. Idealiter beantwoord je alle drie met een ‘ja’ voordat je iets doet of zegt (rust gegarandeerd :-)). Het is een van de beste shortcuts naar hartelijkheid en extreem bruikbaar in relatie tot onbekenden.


  Mitrailleur hartelijkheid.


  Probeer eens als je over straat loopt in plaats van te verzinken in je gedachtes of telefoon, alle voorbijgangers hartelijkheid toe te wensen. Als het niet zo druk is kan je één zin per persoon aanbieden: moge je veilig zijn/moge je vrij zijn van stress/moge je gezond zijn, etc. Wanneer de drukte van een station, straat of snelweg dat niet toelaat kun je simpelweg een gevoel van hartelijke welwillendheid uitstralen naar alle onbekenden. Oogcontact is niet eens nodig voor mitrailleur hartelijkheid.


  [image: image]


  


  


  


  


  


  


  The way to stop the war is to stop hating the enemy.


  PEMA CHÖDRÖN


  VIJANDEN


  [image: Image]


  VERGEVING


  Hardvochtigheid, het onvermogen om onze vijanden te vergeven, is waarschijnlijk het allergrootste probleem van deze tijd. Niet alleen is dit probleem groter dan de financiële crisis, ze is de óórzaak van die crisis. De relatie die we hebben met mensen die ons dwarsbomen, die ons pijn doen of een andere mening hebben, is cruciaal op het pad van hartelijkheid. Dit deel waarin we welwillendheid naar onze vijanden tonen, is dan ook hartcore voor gevorderden. Het idee van hartelijk zijn naar de mensen die ons hebben verknipt, beschadigd en gekwetst, is, op zijn zachtst gezegd, uitdagend. Maar als we iets willen betekenen voor onszelf en onze wereld, dan zullen we precies deze uitdaging op moeten pakken.


  De grootste politieke en spirituele leraren van de afgelopen eeuw snapten dit. Martin Luther King, Gandhi, de Dalai Lama, Thich Nhat Hanh zijn allemaal mensen die genoeg reden hadden om hun vijanden te haten. Ze werden verjaagd, mishandeld, gevangengezet, vernederd in een mate die velen van ons nooit zullen meemaken. Wat echter opmerkelijk is, is dat ze na jaren van onrecht dezelfde boodschap kozen te verspreiden: haat je vijanden niet. Beschouw ze als broeders en zusters, als mensen net als jij. Volgens deze breed gerespecteerde leiders zijn kwaliteiten als vergeving, humaniteit en geweldloosheid de enige echte langetermijnoplossingen op wereldlijk gebied. Dit zijn geen eigenschappen die een politiek beleid of een leger kan afdwingen; het zijn kwaliteiten van menselijkheid. Duurzame revolutie, met andere woorden, is een uiterst intiem, persoonlijk proces. Door onze eigen hartelijkheid te vergroten, veranderen we de wereld.


  Dit is een besef dat de wereld kan veranderen. Ons probleem is niet dat we dit niet weten. Ons probleem is dat we het zo moeilijk in de praktijk kunnen brengen – zelfs op een relatief makkelijk niveau in vergelijking tot groter politiek en fysiek geweld. Zo vinden we dat hele idee van omarm je vijand allemaal heel mooi en waar, totdat we uitgescholden worden op straat. Totdat een staatssecretaris een wet doorduwt die de Nederlandse natuur in gevaar brengt. Totdat we van onze fiets af gereden worden door een Vespa met, ja, daar issie weer, een gebontkraagde tiener. Totdat een bus vlak voor onze neus wegrijdt. De energie van boosheid, van aversie en zelfgerechtigheid is zo sterk dat ze ons binnen secondes van zen- in zinderende psychopatenstand brengt. We hoeven over het algemeen niet zevenentwintig jaar onterecht in een gevangenis te zitten om ronduit haat te voelen. Een auto die je rakelings afsnijdt is vaak al genoeg om een scheldkanonnade op gang te brengen of een wraaklustige achtervolging in te zetten. Waarschijnlijk het laatste wat in je opkomt is om deze persoon dan gezondheid en veiligheid toe te wensen. En dan hebben we het nog niet eens over de echte hardcore vijanden en misbruikers: de mensen die dingen hebben gedaan of doen die tegen alles ingaan waarvoor we staan. Hun hartelijkheid toewensen voelt vaak fysiek onmogelijk.


  Ik denk dat dit komt door twee hardnekkige veronderstellingen. Allereerst denken we dat door boos te blijven onze pijn en verdriet op de een of andere manier minder worden. Dat we sterker worden door aan het onrecht vast te houden. Het was niet okay, het is niet okay en het zal ook nooit okay worden is de mantra die we herhalen vanuit het gevoel iets te verliezen wanneer we dit vergeten. Daar zit een kern van waarheid in. En er is genoeg onrecht om tegen in actie te komen. Boosheid en woede zijn heel natuurlijke, gezonde reacties op onrecht. Ze bevatten veel energie en kunnen veel teweegbrengen. Menige revolutie is ontstaan vanuit de energie van woede. Maar het is nooit de brandstof voor duurzame en heilzame verandering. Het probleem van woede, haat en boosheid is ook niet dat we het voelen. Het probleem is dat we zo geneigd zijn het te koesteren. Wanneer we ons met woede identificeren laten we het onnodig escaleren.


  De reden waarom we onze aversie koesteren – collectief en individueel – hangt samen met de tweede reden waarom we onze vijanden zo slecht kunnen vergeven: we denken dat we door ons hart te openen naar onze vijand, goedkeuren wat ons is aangedaan. Het grootste obstakel voor vergeving, de vorm van hartelijkheid in deze categorie, is dat we dader en misdaad niet van elkaar onderscheiden. We denken dat we door de persoon, de dader, te vergeven, ook de misdaden vergeven. Daardoor koesteren we onze vijandigheid naar oneindig veel mensen die in onze ogen onheilzame daden plegen. Helaas is dit weinig zinvol. Onze boosheid om wat iemand doet kan een krachtig en gepast kortetermijneffect hebben, maar het onnodig koesteren van hardvochtigheid, wraak en aversie heeft vaak een volkomen averechts effect. In de boeddhistische tradities wordt gezegd dat het koesteren van haat vergelijkbaar is met jezelf gif voeren in de hoop dat je vijand doodgaat. Massa’s mensen voeren zichzelf jaren en soms een leven lang deze giftige emoties in de hoop dat iets verandert. Maar het enige wat het doet is jezelf wegvreten. Beseffen dat door iemand te vergeven we ophouden onszelf gif te voeren, is een eerste stap naar vergeving. Iemand die je heeft beschadigd vergeven geeft haast direct een gevoel van verlichting, van vrede en vrijheid.


  Het betekent niet dat we alles goedvinden. Sterker nog, vanuit deze vrijheid en ruimhartigheid kunnen we veel meer doen om mis-daden te voorkomen dan vanuit een verstikkende houdgreep. Dit is het geheim dat de eerdergenoemde, meest hartcore activisten begrepen. Vergeving maakt actief, niet passief. Haatdragendheid is verlammend. Het vermogen om te vergeven is het meest edele en tegelijkertijd meest menselijke vermogen dat we hebben. Vergeven is natuurlijker, kost minder energie dan haatdragendheid. Zeker in deze tijd waarin assertiviteit, kritisch denken en gelijk hebben deugden zijn, is de kunst van het vergeven essentieel.


  Die kunst van vergeven is gebaseerd op het besef van een fundamenteel gedeelde menselijkheid. Een gedeeld vermogen om verward en beschadigd te zijn. Een gedeeld vermogen om gelukkig en vrij van verwarring te zijn. Vergeving begint met het besef dat wanneer mensen verwonden, ze over het algemeen zelf verwond en verward zijn. We hoeven maar naar onszelf te kijken om dat te beseffen. Want niet alleen is ons allemaal onrecht aangedaan, ook hebben we allemaal onrecht begaan. Ieder van ons heeft een ander of anderen pijn gedaan. We hebben mensen en dieren gekwetst, beledigd, teleurgesteld en beschadigd. Niet alleen hebben we anderen onrecht aangedaan, ook zijn wij zelf vaak een van onze grootste vijanden. Onze grootste mis-dadiger. De mate waarin we onze eigen agressie, onwetendheid en onvermogen onder ogen kunnen zien, bepaalt de mate waarin we een ander kunnen vergeven. Het besef dat we allemaal zowel daders als slachtoffers zijn in deze menselijke situatie is de basis van het ontwikkelen van hartelijkheid naar onze vijanden.


  VERGEVING
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  HET CULTIVEREN VAN HARTELIJKHEID NAAR EEN VIJAND1


  Vijanden komen in vele vormen. Het is niet alleen je grootste vijand, misbruiker of een gestoorde politicus, maar het kunnen ook wildvreemden zijn of zelfs hele systemen. We kunnen vijandigheid voelen voor bedrijven, regeringen en overtuigingen. Zelfs dierbaren kunnen vijanden zijn. En zoals zojuist gezegd ben je soms zelf je grootste dwarsligger.


  Kies voor dit formele gedeelte van de beoefening bij voorkeur een concreet persoon, niet een heel systeem of industrie. Kies in dat geval een vertegenwoordiger van dat systeem2. Wanneer je dit voor het eerst doet, raad ik aan – als daad van vriendelijkheid naar jezelf – niet gelijk met de allermoeilijkste persoon te beginnen. Bouw de oefening op. Begin met een milde dwarsligger. Iemand die je misschien niet haat, maar die je ‘gewoon’ mateloos irriteert. Als je er klaar voor bent kun je een meer hardcore vijand kiezen. Verbaas je nogmaals niet wanneer jijzelf of een dierbare hier opduikt als mis-dadiger. Ook hier geldt weer: eerste gedachte, beste gedachte.


  JE VIJAND HAPKLAAR MAKEN


  
    Okay. Soms is het gewoon té moeilijk om een vijand vanuit het niets voor te schotelen op je banket van hartelijkheid. Je krijgt het gewoon niet door je strot om de kerel die zeehonden levend vilt en hun pups panisch en moederloos achterlaat om te sterven, geluk en vrijheid van lijden toe te wensen. Dat kan. In die gevallen moet je je vijand eerst ‘hapklaar’ maken. De onderstaande stappen leerde ik van Jotika Hermsen tijdens een metta-retraite:


    Stap 1


    Stort je niet gelijk op je vijand maar richt je op jouw eigen moeilijke gevoelens rondom deze persoon. Om te beginnen zeg je tegen deze gevoelens:


    ‘Onbevreesd en met een open hart treed ik je tegemoet.’


    Stap 2


    Nu je de moed hebt opgebracht om je gevoelens onder ogen te zien kun je jezelf vragen:


    ‘Wat voel ik als ik me deze persoon voorstel?’


    Geef jezelf toestemming om dit te voelen – hoe lelijk of pijnlijk het ook is. Die gevoelens zijn er en willen, net als alles en iedereen, gezien worden.


    Stap 3


    Vergeef jezelf voor het hebben van die gevoelens.


    Stap 4


    Spreek het onderstaande besef uit naar jezelf:


    ‘Zoals ik verlang naar ____ (geluk, vrede, zin, ……),


    zo verlangt ____ (je vijand) ook naar ____ (geluk, vrede, zin, ……).’


    Stap 5


    Kruip in de huid van de ander en vraag jezelf af:


    ‘Hoe zou zij of hij míj ervaren?’


    Stap 6


    Vraag vergiffenis:


    ‘Voor zover ik je pijn heb gedaan, bewust of onbewust, vraag ik vergiffenis.’


    Als dat niet hartcore is dan weet ik het ook niet meer. Vervolgens ben je klaar voor de formele beoefening van hartelijkheid.

  


  Herhaal vervolgens de aspiraties:


  Moge je gelukkig zijn.


  Moge je gezond zijn.


  Moge je vrede kennen.


  Moge je vreugde kennen.


  Moge je vrij zijn van lijden.


  Moge je vrij zijn van stress.


  Moge je vrij zijn van fysieke pijn.


  Moge je vrij zijn van geestelijke pijn.


  Adem direct in en uit naar je hartcentrum. Vergeven is een proces. Je doet het niet in één keer en dan klaar. Je doet het keer op keer, alsof je traint voor een marathon. Wees daarom vriendelijk naar jezelf. Respecteer je grenzen. Wees eerlijk en zacht naar wat je kan en niet kan. Wanneer het moeilijk wordt, herinner je dan dat de basis van vergeving jullie gedeelde menselijkheid is. Dat deze persoon precies dezelfde kernverlangens heeft als jij. Dat door aan je hardvochtigheid en haat vast te houden je niets anders doet dan je eigen hart gijzelen. Dat het resultaat, de vrucht van vergeving, een vrij en onbevreesd hart is. Adem.


  HARTCORE
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  IN ACTIE


  ‘Kind van God, vermomd als idioot.’


  Het belangrijkste onderscheid dat we maken om te kunnen vergeven, is dat tussen wat iemand doet en wie iemand is. Het eerste wat je kunt doen zodra je door vijandige acties – van binnenuit of buitenaf – wordt getroffen, is je herinneren dat agressie, onbeschoftheid en mis-dadigheid voortkomt uit lijden en onwetendheid. Niet uit fundamentele kwaadaardigheid. Dit betekent niet alles goedvinden (zie het volgende punt), maar het helpt je begrijpen waar dit gedrag vandaan komt: uit verwarring en pijn. Wanneer je dit beseft zul je eerder geneigd zijn te reageren vanuit heilzaamheid-compassie, dan vanuit onheilzaamheid-reactiviteit en wraak. Je zult minder snel geneigd zijn jezelf gif te voeren in de hoop dat de ander erdoor gestraft wordt. Dit is een kind van God, vermomd als idioot, die oude wijsheid van mijn oom Chris, vind ik al jaren de beste shortcut naar hartelijkheid on the spot.


  Stop! In the name of love!


  Nogmaals, een enorm obstakel voor hartelijkheid naar vijanden is het idee dat als we hen vergeven, we hun daden goedkeuren. Dat is niet noodzakelijk zo. Zinvol geweld bestaat. Soms moeten we grenzen stellen vanuit hartelijkheid. Klassieke voorbeelden hiervan zijn situaties waarin wij of anderen bedreigd worden en er geen andere mogelijkheid is dan fysiek ingrijpen om meer schade te voorkomen. Soms moeten we iemand de deur wijzen als daad van vergeving. Zo kunnen we een vijand in ons hart binnenlaten terwijl we hem de sleutel van onze deur afpakken. Vergeven is niet de ‘idiot compassion’ die we al meerdere malen hebben besproken. We vergeven altijd de dader maar niet altijd hun daden.


  Gaga.


  Wat praktisch helpt om je vijanden hartelijkheid te wensen is hem of haar voor te stellen als kind of baby. Stel je collega die je uit staat te kafferen eens voor als klein meisje, dat al snel op haart beurt beschadigd of gepest werd. Ook voor het vergeven van jezelf is het soms makkelijker jezelf op driejarige leeftijd voor te stellen, of als onzekere puber. Je kunt een foto van jezelf op jonge leeftijd neerzetten in huis om te helpen jezelf te vergeven.


  1 Alhoewel er specifieke vergevingsbeoefeningen bestaan houden we ons bij de beoefening van hartelijkheid, die in feite de basis is voor vergeving.


  2 Zo heb ik al menig onverdoofd-castrerende, staartjesen-tandjes-afzagende varkensboer uit de bio-industrie gevisualiseerd.
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  The boundary to what we can accept is the boundary to our freedom.


  TARA BRACH


  IEDEREEN
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  OPENHEID


  Tot dusver hebben we vier kenmerken van hartelijkheid onderscheiden: vriendelijkheid, waardering, aandacht en vergeving. Die kenmerken vallen samen in de kwaliteit van openheid: de kers op de taart van hartelijkheid. Echte hartcore openheid is onvoorwaardelijk. We zijn niet pas hartcore als we altijd vriendelijk en volledig vergevingsgezind zijn. Hartcore zijn betekent dezelfde openheid opbrengen voor ons gevoel van irritatie en onvermogen als voor onze inspiratie. Hartelijkheid is dan ook geen onthechte houding waarin we niets vinden, of erger nog: alles okay vinden. Het is geen houding waarin we niets voelen of ondernemen. Integendeel. De houding van hartelijkheid wordt gekenmerkt door betrokkenheid. Door geraaktheid en levendigheid. Dit vereist openheid en die openheid vereist moed.


  Het vereist moed om je eigen shit en glorie – en die van de wereld om je heen – onder ogen te zien. Het vereist meer moed om een harnas uit te trekken dan om het aan te trekken. Het is dit soort moed die we demonstreren in dit laatste deel van onverbiddelijke hartelijkheid, waar we ons openstellen naar iedereen – of alle voelende wezens zoals het traditioneel wordt omschreven. Opmerkelijk genoeg ervaren we weerloos worden, aanraakbaar door alles en iedereen doorgaans niet als moedig. Sterker nog, niet eens als wenselijk. Het blijft een op zijn zachtst gezegd onconventioneel idee om dezelfde wensen die je koestert voor je meest dierbaren, te voelen voor alle mensen, alle dieren, alle planten, alle stenen, voor alle verschijnselen.3


  In die alomvattendheid zit ook gelijk de angel. We zien het simpelweg als een onmogelijke taak om ons open te stellen voor alles en iedereen. Het is misschien niet eens dat we het niet willen, maar we klappen er gewoon van dicht. Het is te veel. Het is het effect van naar een met sterren gevulde nachthemel staren en je overweldigd voelen door de immense afstanden en mogelijkheden ervan. We haken liever af, pluggen uit, of hoe je het ook noemt, dan dat we ons ervoor openstellen. We zijn tegenwoordig niet meer zo gewend aan mysteries en echt grote dingen die ons voorstellingsvermogen te boven gaan. We blijven daardoor onbedoeld kleingeestig.


  Voor dit laatste deel van de beoefening van hartelijkheid, rekken we ons van nature ruime voorstellingsvermogen weer wat op. Door onze welwillendheid uit te breiden naar alle voelende wezens, exploderen alle kettingen die we rondom onze geest en hart hebben gedraaid. Onze hartelijkheid straalt dan als het ware onbelemmerd om ons heen uit. Ze maakt, net als de stralen van de zon, geen onderscheid waarop ze schijnt, of het nu een vuilnisbelt is, een wolk of een bruiloft. Een populistische politicus of een bedreigde diersoort. Ze schijnt onvoorwaardelijk.


  Dit soort alomvattende hartelijkheid is mogelijk doordat het meer een levenshouding is dan iets wat we actief doen. Het is eerder een daad van ons openstellen voor al die ontelbare mensen, dieren en verschijnselen. Het is niet iets wat we bevatten met ons brein, maar wat we doen vanuit onze botten. Openheid, met andere woorden, is de daad van toelaten. Dat doet misschien wat conceptueel aan, maar dingen toelaten heeft extreme praktische consequenties. Door een stad lopen met de intentie dat alle wezens die je tegenkomt gelukkig mogen zijn, verandert je ervaring van die wandeling totaal. Jezelf openstellen betekent een gewoonte ontwikkelen die lijnrecht ingaat tegen de gewoontes van de wereld zoals we die nu ervaren: als een zelfzuchtige, resultaatgedreven, fundamenteel voorwaardelijke en oneerlijke plek. Jezelf openstellen naar alle levende wezens is daardoor een revolutie planten in je eigen geest en hart. Het is een radicale daad. Alleen al het toelaten van het idee om alle wezens hartelijkheid te wensen beïnvloedt wat je eet, wat je draagt, koopt, stemt en zegt tegen iemand zodra je dit boekje neerlegt. This is hartcore, mindblowing stuff.


  Nergens in de beoefening van hartelijkheid is het obstakel van overweldiging dan ook zo groot. Niet alleen door de duizelingwekkende hoeveelheden wezens, maar ook door het ongemak dat dit openstellen met zich meebrengt. We stellen ons namelijk niet voorwaardelijk open. We zijn geen ‘mooi-weervrienden’ met de wereld. Niet alleen wanneer iets of iemand stralend of gelijkgestemd is, maar ook wanneer ze ziek zijn of in een uitzichtloze situatie zitten, laten we ze toe. De talloze mensen en dieren op aarde in erbarmelijke omstandigheden laten we, zo goed en kwaad als we kunnen, toe. Ook onszelf, met al onze gevoelens van frustratie en machteloosheid bieden we diezelfde onvoorwaardelijke vriendschap.


  TONGLEN


  
    Onze eerste reactie op het zien of ervaren van lijden is vaak de situatie op te willen lossen. Soms kan dat. In de meerderheid van de situaties kan dat niet. Tegenover de meeste pijn waarmee we worden geconfronteerd – bij onszelf of anderen – staan we machteloos. Dat we niets kunnen veranderen aan een situatie, betekent echter niet dat we niets kunnen doen. De beoefening van tonglen kunnen we doen, zelfs in de meest uitzichtloze situatie.


    Tonglen, afkomstig uit de Tibetaans boeddhistische traditie, lijkt op de maitri-beoefening die we doorlopen in dit boek. Ze is alleen meer gespecialiseerd in direct omgaan met lijden. We gebruiken de in- en uitademing om ons te verhouden tot gevoelens van machteloosheid, woede, frustratie, verdriet – die pijnlijke bijwerkingen van het leven. Er is, net als bij de maitri- beoefening, een formele, uitgebreide manier om deze beoefening te doen en een manier die je op ieder moment kunt gebruiken. Beide vormen ondersteunen elkaar4. Dit is de essentie van tonglen:


    Haal een concrete levenssituatie voor de geest waarin jijzelf of een ander wezen in een pijnlijke situatie zit. Als je het ter plekke doet, een zwaan aangereden ziet worden, een dierbare voelt worstelen of een onbekende op tv ziet lijden, dan doe je tonglen voor die situatie.


    Adem vervolgens de moeilijke gevoelens van de ander – wanhoop, pijn, of paniek – in. Op de uitademing biedt je kwaliteiten aan die de situatie verlichten: vrijheid van pijn, vrede, liefde, heling, berusting. Op de volgende inademing neem je de pijnlijke, duistere kwaliteiten weer in, en op de volgende uitademing bied je opluchting, openheid, liefde. Je hebt geen tijd om te verdrinken in het verdriet of vast te houden aan de ‘oplossing’, want de inen uitademingen volgen elkaar in gelijke mate op.


    Na dit een tijd te hebben gedaan breid je je bereidwilligheid om de pijn te voelen en verlichting te bieden uit naar alle wezens die in een vergelijkbare situatie zitten. Moge alle voelende wezens die dit ondergaan vrede kennen. Moge ik het verdriet van alle wezens die in deze situatie zitten voelen, in de hoop hun pijn te verlichten.


    Tonglen kun je op ieder moment doen, voor iedereen – inclusief jezelf. Je eigen gevoelens van machteloosheid bij het aanschouwen van leed is bijvoorbeeld ook iets waar je tonglen voor kunt doen. Of je gevoel van afgestomptheid. Je gebruikt dan je eigen beleving van machteloosheid of afstomping om je te verbinden met alle andere wezens die dit ervaren. Deze manier van omgaan met lijden verbindt en verzacht in plaats van dat het verhardt en onverschillig maakt. Ook al kun je niets veranderen aan een situatie, je kunt het aangrijpen om je verwantschap met alle levende wezens en jezelf te versterken. Dit is de crème de la crème van hartcore. Het maakt ons hart sterk en groot zodat het in gelijke mate vreugde en verdriet kan herbergen: de sleutel van levenskunst.

  


  Je openstellen en betrokken voelen bij het welzijn van alle voelende wezens is niet bepaald iets wat je kunt afkruisen op je to-do list. Het is niet iets wat je alleen doet als het ‘lukt’. Het is eerder een streven. Een metafoor uit de boeddhistische tradities is die van een vogeltje dat een bosbrand ziet. Geraakt door de crisis die zich daar afspeelt snelt ze naar het dichtstbijzijnde meer. Daar vult ze haar bekje met water, vliegt terug naar de brand en laat een druppel vallen op het vuur. Ze blijft op en neer vliegen en druppels op het bos gooien zolang het brandt.


  Deze metafoor raakt het hart van de hartcore beweging. Onze wereld is in vele opzichten vergelijkbaar met die bosbrand en wij zijn in vele opzichten vergelijkbaar met het vogeltje. Voor velen van ons is de keuze van het vogeltje om druppel voor druppel de bosbrand te proberen te blussen onvoorstelbaar. Een onrealistische en krankzinnige keuze. Massaal vliegen we naar ons eigen nestje terug, trekken een biertje open en kijken The voice of Holland. Misschien twitteren we nog wat over de bosbrand, maar daar blijft het bij.


  Toch is de houding van het vogeltje de mentaliteit die we aannemen wanneer we alle voelende wezens geluk en vrijheid van lijden toe-wensen. We worden het vogeltje, niet omdat we per se denken het hele vuur te zullen blussen, maar simpelweg omdat het onze eerste, meest natuurlijke reactie is bij het zien van de bosbrand. Omdat we niets anders wíllen doen. Deze mentaliteit overstijgt in feite ieder rationeel en conceptueel denkraam. Het is de houding van het hart, onze diepste menselijkheid. Ze is ongekend revolutionair en tegelijkertijd ons het meest bekend. Ze is hartcore.


  OPENHEID
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  HET CULTIVEREN VAN HARTELIJKHEID NAAR ALLE VOELENDE WEZENS


  Voor deze laatste stap van de formele beoefening laten we onze aspiraties uitbreiden naar alle voelende wezens. Zit. Adem diep in en uit naar je hartcentrum. Neem de tijd. Begin bij jezelf. Herhaal de wens om zelf gezond en gelukkig te zijn, vrij van verwarring. Breid deze wens langzaam uit naar je familie, dierbaren, collega’s, leraren, je vrienden op Facebook, volgers op Twitter, je connecties op LinkedIn. Naar de mensen om je heen in het gebouw, huis, dorp, buurt, stad, land en continent waar je nu bent. Moge ze gelukkig zijn en vrede kennen. Reik met die wens verder uit naar alle mensen die je ooit hebt ontmoet en ook naar alle mensen die je nog zult ontmoeten. Verstrek die hartelijkheid ook aan alle mensen die je nooit zál ontmoeten, mensen in landen waar je nooit zal komen, mensen met andere nationaliteiten, ideeën, geloven en overtuigingen.


  Breid je wens uit naar alle dieren, de talloze zichtbare en onzichtbare dieren in en om je huis en in je directe omgeving. De dieren weggestopt in stallen, dieren die je hebt opgegeten of zal eten. Stuur ze je wens om vrij te zijn van lijden. Verruim die wens naar alle dieren die in de grond leven, de insecten, wormen, amfibieën, zoogdieren, reptielen. Alle dieren, alle zoogdieren, waaronder wij, die op de aarde leven. Alle wezens die in het water leven. Alle dieren in de lucht. Omvat ook alle bomen en planten in je wens. Mogen ze gezond zijn.


  Breid je wens uit naar alle wezens die vandaag geboren worden en alle wezens die vandaag zullen sterven. Naar de onzichtbare wezens, de doden, de engelen, de goden, hoe je ze ook wilt noemen. Stuur je liefdevolle welwillendheid naar de planeet aarde als geheel. Mogen ze veilig zijn, gezond en vreugdevol. Breid je wens ten slotte uit naar alle wezens en levensvormen in het heelal, of heelallen, 360 graden om je heen. Wie ze ook zijn, wat ze ook doen, in welke vorm dan ook, mogen ze gelukkig zijn.


  Herhaal vervolgens de aspiraties:


  Mogen alle voelende wezens gelukkig zijn.


  Mogen alle voelende wezens gezond zijn.


  Mogen alle voelende wezens vrede kennen.


  Mogen alle voelende wezens vreugde kennen.


  Mogen alle voelende wezens vrij zijn van lijden.


  Mogen alle voelende wezens vrij zijn van stress.


  Mogen alle voelende wezens vrij zijn van fysieke pijn.


  Mogen alle voelende wezens vrij zijn van geestelijke pijn.


  Verblijf in dit gevoel van een wakker hart en ruimdenkende geest. Straal een onvoorwaardelijke en onbegrensde welwillendheid uit. Vergeet niet dat jijzelf ook deel uitmaakt van alle voelende wezens. Blijf rustig in- en uitademen rechtstreeks vanuit je hartgebied.


  HARTCORE
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  IN ACTIE


  Hou het behapbaar.


  Om deze laatste, ultieme stap in het ontwikkelen van hartelijkheid enigszins behapbaar te houden doe ik vaak het volgende: ’s ochtends wanneer ik mijn meditatiebeoefening doe stuur ik alle wezens die ik die dag zal tegenkomen hartelijkheid. Ik probeer me de loop van mijn dag zo goed als ik kan voor te stellen – eerst de straat uit, de A12 op, afspraak in de Groene Passage, et cetera – en wens alle wezens die mijn pad kruisen geluk en vrijheid van lijden. Op deze manier heb ik het niet alleen al ‘gedaan’ voor het geval ik het vergeet, ook vergeet ik het minder snel. Je beschermt je geest als het ware door met deze intentie de deur uit te gaan. Eenmaal in de vaart der volkeren raak je veel sneller afgeleid. Je kunt dit daarom ook doen wanneer je de auto in- of uitstapt, voordat je de telefoon opneemt, voordat je een gesprek ingaat – op ieder willekeurig moment dat je je het herinnert. Ik kan het niet genoeg benadrukken dat de houding van hartelijkheid een gewoonte is die we, net als iedere andere gewoonte, kunnen leren en afleren. Heel ingewikkeld is het niet.


  All my relations.


  Al mijn relaties is een gebed, een intentie afkomstig uit de sjamanistische traditie. Het is in feite een mantra van verbondenheid die onze verwantschap met andere wezens bevestigt. Ik vind het een prachtige shortcut naar hartelijkheid om te herhalen op willekeurige momenten van je dag. Zo kun je tijdens de formele beoefening van deze stap beginnen met je alle mensen die zijn langsgekomen in je beoefening – jezelf, een dierbare, een onbekende, een vijand – voor te stellen op een rij. Ieder van hen maakt deel uit van een web van relaties, hun eigen vrienden, familie, leraren, onbekenden en vijanden. Wanneer we iemand in onze hartelijkheid opnemen dan doen we dat in feite ook met dat hele web van relaties waar die persoon in zit.


  On the spot kunnen we ook een willekeurige persoon die we tegenkomen of zien op televisie voorstellen als verbonden met al die talloze draden van all my relations. Door je dat bewust te zijn gaat je hartelijkheid als het ware viral.


  Eat. Pray. Love.


  Eten, die dagelijkse beoefening van de wereld om je heen in je mond stoppen, is de meest voor de hand liggende bodem voor het cultiveren van hartelijkheid naar alle voelende wezens. In je voedsel komen al deze wezens namelijk niet alleen naar je toe, je neemt ze letterlijk tot je. Een willekeurige maaltijd tegenwoordig verbindt je met ontelbare planten, dieren, omstandigheden, continenten, mensen, transportketens en investeringen. Ons eten is de meest zichtbare manifestatie van de totale verbondenheid die ons (over)leven kenmerkt.


  Eten is bovendien een van de meest geweldige goodies van mens-zijn, een genot dat nooit verveelt. We hebben elke dag de mogelijkheid om die verbinding en de goedheid van eten te beseffen. Door bij alles wat je in je mond stopt een moment stil te staan waar dit voedsel vandaan komt en er dankbaar voor te zijn, worden we hartcore op de meest smakelijke wijze. Het begint bij de planten en dieren die hun leven hebben gegeven om jou nu te voeden – de ultieme daad van onzelfzuchtigheid. Vervolgens zijn er de mensen die het voedsel hebben bewerkt, vervoerd en bereid. Alle schakels die samenkomen op een bord eten kun je hartelijkheid toewensen.


  Niet alleen smaakt je eten zo veel beter dan wanneer je het mindless wegdrumt voor de televisie, het beïnvloedt waarschijnlijk ook je keuzes voor wat je eet. Alleen totale onverschilligheid kan zorgen voor kiloknallers vlees en strak van de suiker staand, met gemalen varkenshaar opgekleurd supermarktbrood. Wanneer we aandacht besteden aan wat we in onze mond stoppen – wat we belichamen in de meest letterlijke zin van het woord – zullen we per definitie heilzamere, smakelijkere keuzes maken. Dit is misschien wel het ultieme voorbeeld van hoe de houding van hartelijkheid een extreem praktische, revolutionaire oplossing kan zijn voor veel van de problemen waar we vandaag de dag voor staan.


  3 Volgens een meer traditionele boeddhistische benadering omvat deze categorie alleen mensen en dieren. Mijn definitie van alle voelende wezens is wat ruimer. Het omvat ook alle zogenaamde levenloze verschijnselen en onzichtbare of ons nog onbekende wezens. Dit heeft een aantal redenen. Allereerst vanuit een bescheiden besef dat het niet aan ons is om te bepalen wat leeft en wat niet leeft. Wat voelt en wat niet. Het is een hardnekkige neiging van mensen om zich als diersoort te verheffen boven het web van schepsels en verschijnselen waar we volkomen deel van uitmaken. Waar we de helft nog niet van weten. Bovendien blijkt uit steeds meer wetenschappelijk onderzoek dat levensvormen die we voorheen als niet-voelend beschouwden, zoals planten, wel degelijk ‘voelen’ en reageren op pijn. De tweede reden voor mijn brede benadering is mijn overtuiging dat we geprogrammeerd zijn om zorg te dragen voor dingen waar we een relatie mee hebben. Door onze aandacht te verruimen naar alle verschijnselen gaan we er een relatie mee aan en dragen we er – tot op zekere hoogte – zorg voor. Zeker in tijden van ecologische crisis lijkt me een onderscheid maken tussen ‘dit wel en dit niet’ een luxe die we ons niet kunnen permitteren. Bomen, mensen, dieren, energieën, klimaten, planeten zijn zo ten diepste met elkaar verbonden dat alles onze liefdevolle aandacht verdient.


  4 Tonglen: het pad van transformatie van Pema Chödrön is een aanrader voor iedereen die zich wil verdiepen in deze revolutionaire beoefening.


  CONCLUSIE
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  HET ONMOGELIJKE MOGELIJK MAKEN


  The integrity of a society demonstrates itself in how that society engages with contradiction.

  HANS-GEORG GADAMER


  Ik heb altijd al lang en diep nagedacht over de aard en mogelijkheden van een menselijk bestaan. Ik heb het gedrag en de zingevingsstrategieën van mensen en culturen bestudeerd vanuit diverse wetenschappelijke disciplines. Ik bevraag en bekijk mijn eigen geest en hart al bijna tien jaar dagelijks via meditatiebeoefening – wat relatief lang is voor iemand die nog geen dertig is. Ik ben niet bepaald perfect of van nature erg vriendelijk en aandachtig. Ik ben ongeduldig en snel driftig. Ik verlies de hoop met de regelmaat van de klok. Veel van de dingen die ik zeg komen niet overeen met wat ik doe. Op deze mesthoop van mijn menselijk bestaan, dit mengsel van inspiratie en verwarring, groeit een plantje onverwoestbaar door: het onkruid van hartelijkheid. Wat er ook op de mesthoop wordt gestort, dit onkruid blijft – tot mijn verbazing – zijn weg naar boven zoeken. Mijn hart, het hart, blijft zich aandienen.


  Ik zie dit niet alleen bij mijzelf. Ik zie het bij de meeste mensen die ik ontmoet en spreek. De houding van het hart, van hartelijkheid, is ons natuurlijk en bekend. Niets in dit pleidooi zal je nieuw in de oren hebben geklonken, daar ben ik zeker van. Iedereen weet dat je gelukkiger wordt van verbinding en waardering dan van hebzucht en hardheid. Dat is niet het probleem. Het enige echte probleem is dat we een wereld, een politiek en economisch systeem gebaseerd op deze principes, onmogelijk achten. Hoe kunnen het verdelingsprobleem, de beperkte hulpbronnen, het menselijk instinct om te overleven, te vechten of te vluchten, verenigd worden met een wereldbeeld van mededogen en openheid? We vinden de belofte van hartelijkheid mooi, maar een deel van ons blijft het zien als een onrealistisch ideaalbeeld. Ook ik ga hier een heel eind in mee. Ik moet veel praktische antwoorden schuldig blijven. Toch zie ik een wereld gebaseerd op hartelijkheid niet als onmogelijk. Ik denk dat we ons door onze culturele opvattingen, historische kennis en paradigma’s van evolutie en wetenschap alleen niet kunnen voorstellen hoe een wereld gegrond in welwillendheid eruitziet. Daardoor bestempelen we het als onmogelijk. Ik noem het liever onvoorstelbaar. Dat het onkruid van hartelijkheid groeit op de meest onmogelijke plekken getuigt daarvan. Het verschil tussen onmogelijk en onvoorstelbaar is misschien subtiel, maar het heeft gigantische consequenties.


  Iets afschrijven als onmogelijk is namelijk precies datgene wat ons weerhoudt van iets mogelijk te maken. Door een samenleving op basis van vriendelijkheid, waardering, aandacht, vergeving en openheid als onmogelijk te bestempelen, beroven we onszelf van die mogelijkheid. We verliezen vertrouwen in die kwaliteiten die ons op een persoonlijk niveau gelukkig maken, omdat we het onmogelijk achten om ze te implementeren op maatschappelijk niveau. Ons wantrouwen in ‘het systeem’ is feitelijk een wantrouwen in onze menselijkheid. We wantrouwen wat ons het meeste aan het hart gaat. Dit is grondoorzaak van de financiële, klimatologische en politieke crisis waar we ons in bevinden. We maken massaal een onterecht onderscheid tussen ons individuele leven en ons samen-leven.


  De gigantische schaal van deze denkfout zorgt voor het gevoel dat hartelijk samenleven een onmogelijke taak is. De dog-eat-dog-over-levingsmentaliteit is zo oud en alomvattend dat we ons geen andere wereld voor kunnen stellen dan deze. Dat is het slechte nieuws. Het goede nieuws is dat deze denkfout van haast oerzondeproporties bedrieglijk makkelijk recht te zetten is. De enige plek waar hij rechtgezet kan worden is in onze eigen geest en hart. Niet in de eerste instantie in de Tweede Kamer, door het IMF of op de Klimaatconferentie. Hij wordt rechtgezet door vriendelijk te zijn naar jezelf, je dierbaren te waarderen, aandacht te hebben voor onbekenden, je vijanden te vergeven en je open te stellen voor het leven om je heen. In je dagelijkse leven vertaalt zich dat naar jezelf niet onnodig afstraffen, een kopje koffie drinken bij je bejaarde buurvrouw, je eetgewoontes wat aanpassen, een stuk plastic dat op straat ligt opruimen en je aan durven laten raken door de wetenschap dat ijskappen afbrokkelen en ijsberen uitsterven.


  Is dat alles? Is een kopje koffie drinken bij de buurvrouw de oplossing van alles? Volmondig: ja. Alleen een innerlijke onverbiddelijk hartelijke houding – naar jezelf en anderen – kan leiden tot oprecht heilzame daden. We kunnen deze stappen niet overslaan. Ze zijn de oplossing. Ons gevoel dat dit niet spectaculair genoeg is, is het probleem. Het is kortom het holle vat van verbeter de wereld, begin bij jezelf, maar dan vanuit een compleet revolutionair, persoonlijk doorleefd besef dat de zogenaamd zwakke principes feitelijk de sterke zijn. Aandacht, vriendelijkheid en waardering zijn de echte onverwoestbare eigenschappen. Je hebt geen ballen nodig om onbeschoft en zelfzuchtig te zijn. Het is daarentegen hartcore om aandachtig en vriendelijk te zijn.


  De hartcore beweging ligt in jouw handen. Aan jou de uitnodiging je leven over te laten lopen van hartelijkheid. Om iets wat onmogelijk lijkt te upgraden naar onvoorstelbaar. Met mijn hand op mijn hart wens ik je geluk en gezondheid. Moge je vrede en vreugde kennen. Moge je vrij zijn van verwarring en pijn. Moge je belichamen dat het onmogelijke mogelijk is.


  DE #HARTCORE BEWEGING


  Dit boek is pas het begin. Ik hoop dat het je eigen hartelijkheid aanwakkert en je aanzet jezelf heelhartig te delen met de wereld. Ons codewoord is #hartcore. Door dit op te nemen in je Tweets, Facebook-berichten en andere communicatie proclameer je vertrouwen in de houding van het hart.


  Samen kunnen we het onmogelijke mogelijk maken. Ik nodig je ook van harte uit vrienden met me te worden op Facebook of met me te Twitteren (@TheKinkyBuddhst, zonder ‘i’ ;-).


  Happy #hartcore!


  Geertje
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  DE FORMELE BEOEFENING VAN HARTELIJKHEID: MAITRI


  Dit is de volledige formele beoefening van hartelijkheid: de maitri (of metta in Pali) beoefening.


  Geef jezelf toestemming om enkele momenten te besteden aan het openen van je hart, het openen van je geest. Dit gebaar alleen al is een daad van vriendelijkheid naar jezelf. Zoek een plek waar je rustig kunt zitten. Zit bij voorkeur rechtop. De vorm waarin je je lichaam plaatst, is niet alleen een externe houding, maar reflecteert ook altijd een innerlijke houding. Door rechtop te zitten, met een lange, sterke ruggengraat, boren we een gevoel van innerlijke stabiliteit en kracht aan. De borstkas, je hartcentrum, kan daardoor openen. Dit reflecteert die andere kwaliteit van hartelijkheid: openheid.


  Een sterke achterkant en een flexibele, open voorkant is in feite – letterlijk – de ideale levenshouding. Besteed daarom aandacht aan je houding tijdens het doen van deze beoefening. Mocht je niet kunnen zitten, ga dan liggen. Dat is geen probleem. Probeer een houding te vinden waarin je de kwaliteiten van hartelijkheid, van openheid en kracht, kunt voelen. Leg je handpalmen bijvoorbeeld open en voel de plekken waar je rug de stoel raakt en je benen in de vloer of matras drukken. Laat overbodige spanning, in je gezicht, kaken, schouders, benen en armen los. Ook mentale spanning, taken, zorgen, twijfels, mogen meegegeven worden met de zwaartekracht. Voel hoe deze houding je tegelijkertijd zacht en moedig maakt.


  Begin diep in en lang uit te ademen naar je hartcentrum, je borstkas. Voel je longen en ribben uitzetten naar de voorkant, de onderkant, de zijkanten en ook naar de achterkant van je lichaam, je rug. Laat de adem je hartcentrum openkraken. Je borstkas, je longen zijn delen van je lichaam waar je emoties voelt en opslaat. Wanneer we verdriet ervaren worden we kortademig en buigen we ineen. Wanneer we geïnspireerd zijn gaan we rechtop zitten en ademen we diep in. Dit is het gebied waar we zowel onze inspiratie als ons verdriet opslaan en vasthouden, maar ook waar we die kunnen loslaten en delen met anderen. We kunnen ons hart letterlijk ruimer maken door een diepe in- en uitademing te nemen.


  Leg als je wilt je hand op je hart. Dat verdiept niet alleen je ademhaling, ook helpt het je je hartkwaliteiten aan te raken. Het is een eeuwenoud gebaar dat we maken als we iets beloven, iets oprecht menen of iets zeggen wat ons aan het hart gaat. Dit is een perfecte gelegenheid om de kracht van dit gebaar te gebruiken.


  Nogmaals, ontspan. De eerste daad van vriendelijkheid naar jezelf is het jezelf toestaan om te zijn wie je bent. Ik ben wie ik ben kun je zelfs zachtjes tegen jezelf zeggen. Wakker een gevoel van zachtheid naar jezelf aan. Je kunt hiervoor de zinnen uit de traditionele maitri-beoefening gebruiken:


  Moge ik gelukkig zijn. Moge ik gezond zijn.


  Moge ik vrede kennen. Moge ik vreugde kennen.


  Neem een ademhaling tussen elke zin. Laat de betekenis achter de woorden inzinken.


  Moge ik vrij zijn van lijden. Moge ik vrij zijn


  van stress. Moge ik vrij zijn van fysieke pijn.


  Moge ik vrij zijn van geestelijke pijn.


  Kies je eigen woorden als je wilt. Het idee is dat je een gevoel van liefdevolle welwillendheid naar jezelf opwekt. Het maakt niet uit als dat niet direct lukt. Ook al voel je weinig of niets, dat voelen is al een daad van vriendelijkheid naar jezelf. Blijf rustig de zinnen herhalen. Uiteindelijk zal hun betekenis doorsijpelen. Omsluit jezelf met je welwillende wensen. Nodig, ter afsluiting van deze stap, jezelf uit in je hart.


  Breid je hartelijkheid uit naar iemand van wie je ongecompliceerd houdt. Kies de dierbare die simpelweg het eerste in je opkomt. Dit kan een mens of dier zijn, iemand die nabij is, maar het kan ook een leraar zijn die we nooit hebben ontmoet. Iemand die ons leven groter heeft gemaakt, iemand voor wie we dankbaar zijn. Bied hun dezelfde wensen aan:


  Moge je gelukkig zijn. Moge je gezond zijn.


  Moge je vrede kennen. Moge je vreugde kennen.


  Je kunt deze aspiraties heel concreet maken als je deze dierbare goed kent. Je kunt ze geluk wensen met een project waarmee ze bezig zijn of met hun gezondheid als ze daarmee worstelen. Customize je wensen als je wilt.


  Moge je vrij zijn van lijden. Moge je vrij zijn


  van stress. Moge je vrij zijn van fysieke pijn.


  Moge je vrij zijn van geestelijke pijn.


  Het is waarschijnlijk niet moeilijk om dit je dierbare toe te wensen. Gebruik je liefde en waardering voor hen om het vuur van je hartelijkheid op te stoken. Adem diep in en lang uit naar je hartcentrum. Open. Breng ten slotte je dierbare in je hart. Omsluit ze in je warmte.


  Vervolgens brengen we hetzelfde gevoel van welwillendheid over op iemand voor wie we geen sterke gevoelens hebben. Iemand tegenover wie we neutraal staan, die we niet echt kennen. Dit kan iemand in je fysieke nabijheid zijn, een buurman, de postbode, een collega of iemand die je vandaag bent tegengekomen in een winkel. Ook hier geldt weer dat je eerste gedachte de beste is. Biedt ook hun dezelfde aspiraties:


  Moge je gelukkig zijn. Moge je gezond zijn.


  Moge je vrede kennen. Moge je vreugde kennen.


  Besef dat, ook al ken je deze persoon niet of nauwelijks, zij of hij dezelfde verlangens heeft als jij. Dat zij, net als jij, gelukkig wil zijn. Dat hij, net als jij, vrij wil zijn van lijden. Dat ze, net als jij, op zoek zijn naar een beetje zin in hun bestaan. Dat ze net als jij worstelen. Gezien willen worden. Erken deze persoon door haar of hem hetzelfde toe te wensen wat je ook jezelf en een dierbare toewenst:


  Moge je vrij zijn van lijden. Moge je vrij zijn


  van stress. Moge je vrij zijn van fysieke pijn.


  Moge je vrij zijn van geestelijke pijn.


  Keer terug bij de zinnen wanneer je aandacht afdwaalt. Wens deze onbekende zachtheid en vriendelijkheid, acceptatie en rust bij wat er dan ook speelt in hun leven. Nodig ook deze persoon uit in je hart.


  Breid je gevoel van betrokken hartelijkheid vervolgens uit naar iemand die moeilijk is voor je. Iemand die je pijn heeft gedaan. Van wie je de woorden en daden verwerpt. Iemand die je heeft gekwetst of beschadigd. Kies niet gelijk de allermoeilijkste persoon als dit de eerste keer is dat je deze beoefening doet. Herhaal ook naar deze persoon de zinnen:


  Moge je gelukkig zijn. Moge je gezond zijn.


  Moge je vrede kennen. Moge je vreugde kennen.


  Besef dat wat deze persoon je ook heeft misdaan, ze deden dit vanuit pijn en verwarring. Vanuit onvermogen. Gewond zijn doet verwonden. Schenk hun vergiffenis voor hun verwarring en wens ze heling:


  Moge je vrij zijn van lijden. Moge je vrij zijn


  van stress. Moge je vrij zijn van fysieke pijn.


  Moge je vrij zijn van geestelijke pijn.


  Blijf rustig diep in- en uitademen, aangezien deze stap overweldigend kan zijn. Vergeef ook jezelf voor de gevoelens die op kunnen komen. Gevoelens van wrok of onvermogen om deze persoon hartelijkheid te wensen. Vergeef jezelf voor je vijandigheid naar je vijand. Geef je liefdevolle wensen aan de hele situatie. Nodig ten slotte ook deze persoon uit in je hart.


  Spreid vervolgens je hartelijkheid uit naar alle voelende wezens. Begin bij de mensen en dieren om je heen, iedereen rondom de plek waar je nu bent, de straat en woonwijk. Breid deze straal uit naar de hele stad en het land waar je bent. Omsluit ook al je vrienden, je familie, alle mensen die je ooit hebt ontmoet en die je nog zult ontmoeten in je wensen:


  Mogen alle voelende wezens gelukkig zijn. Mogen alle voelende wezens gezond zijn. Mogen alle voelende wezens vrede kennen. Mogen alle voelende wezens vreugde kennen.


  Neem je tijd, probeer zo concreet mogelijk te blijven in deze zich uitbreidende wens. Rek je voorstellingsvermogen op naar alle mensen in andere landen, in andere werelddelen. Naar alle mensen die je nooit zult ontmoeten. Naar alle dieren die in de grond leven. Naar alle dieren en planten in de zeeën, meren en rivieren. Naar alle wezens die op de aarde leven en in de lucht:


  Mogen alle voelende wezens vrij zijn van lijden. Mogen alle voelende wezens vrij zijn van stress. Mogen alle voelende wezens vrij zijn van fysieke pijn. Mogen alle voelende wezens vrij zijn van geestelijke pijn.


  Breid je welwillendheid uit naar alle wezens die reeds overleden zijn. Naar alle wezens die nog geboren moeten worden. Naar de aarde als geheel. Naar ons zonnestelsel. Naar ons sterrenstelsel. Naar alle ontelbare sterrenstelsels en plekken in het universum. Wie er ook zijn, wat ze ook doen, mogen alle voelende wezens – inclusief jijzelf – geluk kennen. Straal deze zachtmoedige welwillendheid ten opzichte van alle verschijnselen 360 graden om je heen uit. Ontspan. Voel hoe moeiteloos je hart zich opent. Nodig alle voelende wezens uit in je ruime, kloppende hart.


  Je hart is wakker. Je geest is open. Laat langzaam de zinnen los en verblijf in dit gevoel. Laat je aandacht rusten op je in- en uitademing. Ontspan. Neem alle wezens die je hebt uitgenodigd in je hart mee je dag in, je leven in.
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  Moge de verdienste van dit boek ten goede komen aan het welzijn van alle voelende wezens


  


  


  


  


  


  ‘Aandacht, vriendelijkheid en waardering zijn de echte onverwoestbare eigenschappen. Je hebt geen ballen nodig om onbeschoft en zelfzuchtig te zijn. Het is daarentegen hartcore om aandachtig en vriendelijk te zijn.’


  GEERTJE COUWENBERGH
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  HARTCORE
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  ‘Alles raakt verlicht wanneer je beseft dat je het ooit, binnenkort, voor het laatst meemaakt. Voor het laatst ziet. Een laatste keer ervaart. De realiteit is wat dat betreft de grootste les in hartcore hartelijkheid.’


  – GEERTJE COUWENBERGH


  Praat mee op twitter: #HARTCORE


  Voor meer informatie over Hartcore ben je van harte welkom op de volgende websites:


  Geertje Couwenbergh

  www.potentialbuddha.nl


  Of volg haar op:

  Twitter: @thekinkybuddhst

  Facebook: facebook.com/geertjec


  Uitgeverij AnkhHermes

  www.ankh-hermes.nl


  eBook.nl

  www.ebook.nl


  InspirerendLeven

  www.inspirerendleven.nl
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