Les 6

“Leven in meditatie” of Sankhya-yoga

Getekend op het bord:

De mens bestaat a.h.w. uit bollen in elkaar, waarvan de fijnste energie (punt) uit het ZELF komt, die deNatuur/Prakriti doorstraalt (1e bol). Samen de geest (2e bol) en het lichaam (3e bol) weer de 3..

Vanuit het ZELF of Creatief Beginsel/Atman werken 3 krachten Sat Cit en Ananda, Bewustzijn, Kennis en Zaligheid/Geluk. Vanuit deze 3 krachten ontstaan in de natuur de 3 Guna’s (sattva, rajas en tamas) Rond de Natuur/Prakriti vind je de koek die Samskara wordt genoemd. Dat is het rugzakje dat je meedraagt door de vele belichamingen heen, waar je wat uithaalt en weer zaken instopt, je neigingen/karakter. Door te werken aan jezelf kan deze koek worden opgelost. Dan kunnen Sat Cit Ananda de Geest (inhoud van de geest is het bewustzijn) bereiken waar het denken zich afspeelt. Dat denken houdt doorstraling naar buiten van je eigen Zelf ook tegen. De meeste mensen zitten gevangen in hun gedachten, die alle kanten op flipperen. 

Waarom deze inleiding, omdat Mansukh Patel in zijn vertaling van de Baghavad Gita het over de geest heeft. 

Om inzicht te krijgen in de tegenstellingen geest/stof, denken/voelen is het boek van Herman Hesse “Narziss en Goldmund” aan te bevelen. (de meesten kennen het boek “Siddharta” van de schrijver)

Hoofstuk 6 behandelt de lessen in meditatie.

Leer mediteren, maar zorg eerst  voor een rustige ademhaling en dan je gedachten regelen, want alle teleurstellingen, die we hadden verandert in pijn. Daarna is er alleen maar amrita, ambrosia.

Je Zelf is zuiverheid en liefde, verwondering in schoonheid. Daarom is meditatie essentieel om grip te krijgen op onszelf en onze gedachten. Door in stilte te zitten is het mogelijk de schaduwzijde van onze persoonlijkheid te overwinnen en de pure vreugde van het leven te ervaren.

Handelen zonder pijn en verdriet. Je moet je eigen verantwoordelijkheid nemen om de top te bereiken, vertrouw niet te veel op de hulp van anderen, laat je geest je vriend zijn.

Krishna zegt dat het drukke denken in de geest erg rusteloos is en moeilijk te beteugelen. Als we deze niet kunnen beheersen, is het bijzonder moeilijk te slagen in meditatie. Hij verzekert ons dat het mogelijk is door voortdurende oefening en onderscheidings-vermogen. Hij raadt ons aan om onze aandacht te richten op onze neuswortel, waar het 3e oog, het oog van wijsheid zich bevindt.

Karma yoga ontstaat uit meditatie, zodat we kunnen handelen vanuit stilte.

Krishna raad ons dan ook aan om in ons drukke leven tijd voor stilte te creëren.

Hoe doen we dat ?

 “Matigheid in alles is de sleutel” of soberheid

Uitleg: Matiging de 14e kaart van de grote Arcana van het tarotspel

Na het loslaten van alle onzekerheden en problemen komen we in evenwicht, matiging geeft een gevoel van rust en tevredenheid. Een stilte na de storm, dat wil niet zeggen dat de tegenstellingen, de problemen die op je pad kwamen er niet meer zijn. Vanuit de rust leer je om te gaan met de tegenstellingen en deze tot een oplossing te brengen. De matiging kent dus nog een zekere spanning, men leert er mee om te gaan. Matiging leert je de levenslessen rustig vanuit stilte tegemoet te treden. 

Vraag:

Matiging, hoe doen we dat in een wereld waar al onze zinnen worden geprikkeld ?

Lukt het je wel of niet ? Waarom ?

Sutra 1/4

Hij, die niet gehecht is aan het resultaat van zijn werk, dus het resultaat van zijn handelen  is een yogi, maar hij die geen energie en enthousiasme heeft om zijn werk te doen, is dat niet…………………….

Daarom zijn yoga en verzaking hetzelfde. Een mens wordt pas een ware yogi als hij afstand doet van zijn persoonlijke verlangens. Er is een nauw verband tussen handelen, kennis en liefde, de 3 aspecten van yoga, elk aspect heeft zijn eigen plaats. 

Ook wanneer hij na alle stoffelijke verlangens te hebben verzaakt, niet handelt om zijn zinnen te bevredigen en zich niet ophoudt met streven naar resultaat.

Voor iemand die aan het begin van de ladder, die yoga heet, staat is het pad van handelen het meest geschikt, wie realisatie heeft bereikt, bewandelt het pad van volmaakte harmonie en is vrij van stoffelijke activiteiten. Patanjali beschrijft dit 8-voudige pad.

De laatste 3 niyama’s, soberheid, zelfstudie en overgave aan Isvara is de karma of krya (handeling) yoga. De laatste niyama, de Bhakti yoga.

Niyama: tapas is soberheid, reiniging, zelfdiscipline, ontwikkeling van wilskracht, het louteren van de lage aard, het verdragen van pijn en plezier als zijnde gelijk. Is de overwinning van de tegenstellingen. 

Sutra 5/28

Dan legt Krishna uit hoe te mediteren, door volharding, discipline, matigheid en het vermijden van uitersten. Mediteren is een leerproces.

Creëer je eigen plaats, maak het tot je heiligdom, draag je witte yogakleren, zorg voor de 4 elementen, steen, bloem in water, kaars, wierrook of bel en klankschaal.

Volhard en leg je zelf de discipline op om even in je heiligdom naar die stilte te zoeken.

Verhef jezelf met de kracht van je niet-zelf en sta niet toe dat de eigenzinnige wil je verlaagt. Het niet-zelf kan het Zelf tot vriend zijn, maar ook tot vijand. Naarmate je niet-zelf leert beheersen met behulp van het Zelf wordt het een bondgenoot. De ongebreidelde geest gedraagt zich echter als vijand.

Als je dan gaat mediteren, zeg dan tegen dat drukke denken in de geest dat het tijd is voor meditatie en dat het zich rustig moet houden. Behandel het als een ondeugend kind. Als je matig bent in slapen, eten, werken en ontspanning en de uitersten vermijd bij alles wat je doet, zul je zien dat yoga alle pijn en lijden opheft.

Een rustige geest is als een spiegel , waarin we het gezicht van God zien, waarin we contact hebben met Atman.

Geef nooit op, de aard van de geest is zo onvoorspelbaar.

Telkens wanneer de wankele geest afdwaalt , breng je hem weer terug, zodat hij weer rust vindt in het Zelf.

Als onze aandacht tijdens de meditatie helemaal opgaat in Gods aanwezigheid in ons, schenkt Hij ons het hoogste, meest volmaakte bewustzijn en bevrijdt ons van alle karma uit het verleden.

Sutra 29/47

Als zijn geest door yoga in balans komt, begint hij het Zelf te zien in elk schepsel en alle schepselen als deel van het Zelf. Overal en in alles wordt hetzelfde Zelf gezien.

Voor een wijs mens is iedereen gelijkwaardig.  Hij gaat voorbij de persoon en ziet wie er werkelijk achter schuilgaat en wat er echt aan de hand is  en ziet de goddelijke vonk. We komen allen voort uit God, leven in God en keren terug tot God. Als wij deze goddelijkheid in iedereen zien, zijn we er. Die ander is hetzelfde als JIJ, die ander is ook op weg net als jij. Uiteindelijk kom je tot het besef dat alles in de schepping niets anders is dan de openbaring van God, dezelfde God, die in jouw hart woont en in het licht van de zon en de sterren aanwezig is.

Arjuna zegt: deze eenwording, die U beschrijft, gaat voor mij niet op, omdat mijn geest rusteloos is, als ik hem probeer te bedwingen, is het alsof ik probeer de wind te vangen.

Krisha zegt dat de geest zonder twijfel onrustig is en moeilijk te beteugelen, maar hij kan worden beheerst door regelmatige oefening en onthechting, maar je zult zeker slagen als je volhoudt en er oprecht naar streeft deze te beheersen.

Elke inspanning is nooit tevergeefs, mocht je er ondanks oprechtheid en geloof niet in slagen, word je opnieuw in een gezin geboren, waar je de draad van het spirituele leven weer kan oppakken. 

Arjuna heeft ernstige twijfels of het hem zal lukken de geest te beheersen en hij wil gerustgesteld worden en smeekt Krishna hem van zijn twijfels te verlossen, omdat hij gelooft dat Krishna de enige is die in staat is alle twijfels te verdrijven. Door twijfel verliezen we kracht en zekerheid en hebben iemand nodig die ons kan helpen het geloof in onszelf en onze vermogens te herstellen.

Twijfel jij wel eens ? Waar twijfel je dan aan ?

Meditatie: Vraag aan het einde van je meditatie aan God of Hij je twijfels wil verdrijven

Onze inspanningen zijn nooit tevergeefs, al het goede wat wij hebben gedaan wordt niet vergeten, en hoe meer goede daden des te sneller we zullen groeien. Goede tijden zijn het resultaat van goede daden, maar besef dat er geen groei is als je het te gemakkelijk hebt. Comfort pakt je in. Het groeiproces strekt zich over vele levens uit, maar het is mogelijk de reis in een leven te volbrengen, want wedergeboorte vindt van minuut tot minuut plaats.

Meditatie:

Houd aan het einde van de meditatie je handen bij elkaar alsof je een mooie, witte vredesduif vasthoudt. Hef je handen omhoog en stel je voor hoe de duif opvliegt en de vruchten van jouw meditatie in de wereld verspreidt.

Meditatie/Visualisatie  zaadgedachte/oerbeeld

Op een van de yama’s of niyama’s

Geweldloosheid, Waarheidslievendheid, niet stelen, zelfcontrole, begeerteloosheid.

Zuiverheid, tevredenheid, soberheid, zelfstudie, overgave aan God.

Een zaadgedachte (oerbeeld) is een woord, een spreuk, mantra,  yama’s, niyama’s, begrip.

Begrippen: Bewustzijn, Communicatie, Compassie, Creativiteit, Dankbaarheid, Doel, Eerlijkheid, Flexibiliteit, Helderheid, Humor, Inzicht, Kracht, Licht, Liefde, Moed, Openheid, Overvloed, Speelsheid, Synthese, Verantwoordelijkheid, Vergeving, Vertrouwen, Vreugde, Vrijheid.

Een symbool, gevoel of visueel beeld is ook geschikt.

Sluit de ogen

Adem rustig diep in en uit 

Ontspan het fysieke lichaam

En neem in je bewustzijn een zaadgedachte

Zie het beeld voor je

Hoor het woord

Herhaal het in gedachte

En al je wilt hardop

Houd het bewustzijn hierop gefocust

En blijf het herhalen

Richt je aandacht op de betekenis

Van je zaadgedachte

En de betekenis achter de betekenis

Dring door tot in de essentie

Voorbij het beeld 

Voorbij het woord

Voorbij de betekenis

Ervaar het tot in de dimensie van het Zelf

Laat de zaadgedachte je dragen naar de oorsprong

