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Meditatie Introductie
De bouwstenen van Meditatie

Het woord meditatie komt voort uit het Latijn: medius = middelste en meditari = peinzen.

Mediteren is door middel van een geestelijke activiteit het midden, de balans, vinden tussen binnen- en buitenwereld.    

In andere woorden: mediteren is het contact maken en in contact zijn met je zelf (je centrum), je omgeving en met het hogere of het Goddelijke. 

Er zijn veel beschrijvingen van wat meditatie is, hier volgt een opsomming: 

Rustig stilzitten - Waarnemer zijn - Geest en lichaam ontspannen - Alles overdenken - Je gedachten overstijgen - Verlichting zoeken - Je ziel onderzoeken - Zijn wie je bent -

In het hier en nu zijn - Je geest kristalhelder maken - Je bewustzijn vergroten -Contempleren - Concentreren - Niet concentreren - In contact zijn met je diepste kern -

Astraal reizen - Sjamanistisch reizen - Helder en alert zijn - Verbonden zijn met het Hogere – Trancenderen - Je gedachten laten gaan – Zelfreflectie – Bespiegelen -

De aard van het bestaan doorgronden - Eén zijn met het Universum - Eén zijn met God / Godin / Goden - Overgave aan het Al - In verbinding zijn met jezelf - Je Ego overstijgen - Hogere lagen van bewustzijn ontdekken - Je on(der)bewuste onderzoeken

Andere werelden betreden - Het alledaagse overstijgen - Je levensenergie volgen -Geestelijke kennis en wijsheid vergaren - op een bankje zitten en om je heen kijken en je leven overzien - Jezelf leegmaken - Diep duiken in het (on)bekende – Onthechten - Inspiratie opdoen - Een Mantra zingen - Een Yantra bestuderen - Je aandacht richten - Stil Zijn...
Magische reizen maken betekent niet dat je je in een sprookjeswereld gaat begeven. 

In tegendeel. Magie is het op een dieper niveau verbinden met zichtbare en onzichtbare (innerlijke) werelden en ook energetische transformatie naar meer bewustzijn, inzicht en heelheid. In het Engels heet dit Pathworking en zoals de naam al zegt ga je al “werkend” een pad, je eigen pad op. Het vraagt een heldere en onderzoekende geest en het openstaan voor de verwondering over het Universum waarin we leven. 

De eerste fase van meditatie is het ontspannen van lichaam en geest in een juiste zithouding. Het doen van een ritueel is hierbij vaak zeer bruikbaar.

De meeste meditatie vormen in deze cursus komen voort uit de Westerse Mysterie Traditie, waarin vele esoterische stromingen en natuurreligies samenkomen.

Oosterse technieken richten zich vaak op de loslaten, het transcedente en het verkrijgen van verlichting. De beweging is van beneden naar boven.
Westerse technieken gaan vaak meer over concrete zaken en verbinding maken met de aarde. De beweging is van boven naar beneden.

Combinaties van beide leveren zeer bruikbare en mooie ervaringen op.

Het doel van meditatie kan heel divers van aard zijn, van concreet tot abstract: Ontspannen, kracht en energie vergroten, een advies krijgen inzake een probleem, zelfinzicht vergroten, tot nieuwe innerlijke werelden ontdekken en Stilte ervaren. 

Voorbeeld: Als je in een bos loopt kan je naar een boom kijken, naar de vorm van de stam, de takken, de bladeren, de structuren en de kleuren. Maar je kan ook door het bos lopen en zonder je te focussen op een bepaald object het totaal van het bos in je opnemen. 

Mediteren is contact maken met of reizen naar “De innerlijke werelden”. 

Dit kan in twee richtingen: naar het innerlijke zelf (het Ik, je ziel, je bron) en naar de innerlijke werelden buiten je innerlijke zelf.

Mediteren kan zowel met open ogen als met gesloten ogen. Als je bijvoorbeeld je blik naar buiten richt en niet naar iets bepaald kijkt kan je innerlijk allerlei beelden oproepen (herinneringen, toekomstbeelden, fantasiebeelden etc. Met ogen dicht heb je ook twee mogelijkheden: innerlijke ogen dicht of open. Met je innerlijke ogen dicht kan je je meer richten op je zelf en meer de rust en stilte ingaan. Met je innerlijke ogen open maakt je innerlijke reizen en kan je je op speciale onderwerpen richten.

Met de basistechnieken van deze cursus kan je op elke plek en op elk moment verbinding maken met je innerlijke zelf, jezelf ontspannen en weer opladen.

Mediteren verhoogt de weerstand tegen ziekten, bevordert zingeving, vergroot creativiteit. Verbetert omgang met tegenslag en geeft meer inspiratie. Maar het gaat in eerste instantie niet vanzelf. Het vraagt veel oefening en doorzettingsvermogen.
De stadia van meditatie

Het mediteren kan onderverdeeld worden in diverse stadia die elkaar opvolgen.
In “De bouwstenen van Meditatie” worden deze stadia als bouwstenen van een pyramide, weergegeven. Een aantal van deze bouwstenen worden hieronder verder beschreven. De rest volgt in de loop van de cursus.
De plaats

Meditatie is niet gebonden aan een specifieke plaats. Maar om zover te komen dat je kunt mediteren op niet zo voor de hand liggende plekken is het nodig eerst een fundament te leggen op een speciaal daavoor bestemde plek.
Zoek een rustige plek in huis of in de natuur. Het is belangrijk dat de plek prettig voelt en dat de temperatuur niet te hoog of te laag is. Een rechte comfortabele stoel is heel prettig. Een kussen kan ook, maar vraagt wel enige lenigheid om lang met benen gekruisd te zitten. De Lotushouding is geen onderdeel van de cursus.
Het kan helpen om van de meditatieplek een heilige plek te maken. 

Met een altaar als centrale krachtplek, waarop je symbolische voorwerpen en afbeeldingen, die een prettige sfeer oproepen, kunt neerzetten. 

Zachte muziek kan goed als achtergrondgeluid worden gebruikt, zeker als er in de omgeving andere geluiden zijn.
De tijd

In principe kan je op elk tijdstip mediteren. In de praktijk is het echter handig om aan het begin van de ochtend te mediteren. Je bent dan vaak nog in een ontvankelijke staat van zijn en je geest is nog niet bezig met de alledaagse dingen.

De avonden zijn ook prima geschikt om te mediteren. De dag ligt achter je, er is meer rust in de omgeving en je kunt je dan helemaal richten op de meditatie.

Hoelang de meditatie moet duren hangt af van de keuze van de vorm. 

Algemeen geldt dat tussen 10 minuten tot een uur een prima tijdsduur is. Belangrijker is wat je bereikt of wilt bereiken in je meditatie.

Mediteren is geen verplichting. Het is een middel om je leven te veraangenamen en zinvoller te maken. Het zal vaak gebeuren dat je door allerlei invloeden er niet toe komt of er gewoon geen zin in hebt. 
Accepteer het en kijk wat de werkelijke reden is en maak ruimte en tijd vrij om de routine weer op te gaan pakken.  
Het zal ook voorkomen dat je zo moe en leeg bent om te gaan mediteren dat het niet lukt terwijl het je veel zou opleveren. Op die momenten “vergeet” je vaak dat mediteren zou kunnen helpen. Dit is een veel voorkomend verschijnsel. 
Besef dat de waarneming van het niet kunnen mediteren de eerste stap is naar een rustiger en ontspannen situatie. Forceer niks, rust gewoon uit, en als er weer meer rust en energie is kan je het mediteren weer oppakken.

Houding

De standaard westerse meditatiehouding is “de Egyptische Meditatiehouding”. 

Hierbij zit je rechtop op een stoel. Benen en voeten evenwijdig naast elkaar. Voeten stevig op de vloer. De rug is recht, hoofd en nek rechtop maar ontspannen. Beide handen rusten losjes op de bovenbenen.

Kleding

Om te mediteren heb je geen speciale kleding nodig. Losse kleding is prima. 
In grote ceremonies en rituelen worden door de deelnemers vaak wel speciale gewaden gedragen. Het dragen hiervan benadrukt dat je op een totaal andere manier, dan het dagelijkse, contact legt met de geestelijke wereld. De kleur van het gewaad heeft vaak ook een symbolische waarde die helpt bij de rol van de deelnemer. 
Voorbereiding

De voorbereiding begint bij het mentale besluit te gaan mediteren en de keuze van het meditatievorm. 

Dan volgt het inrichten van het altaar, het aansteken van de kaars en/of de wierook. 

Verder zijn van belang: de zithouding, het bewustzijn van de staat van je lichaam en geest. Liggend mediteren kan ook, maar je loopt dan meer de kans dat je in slaap valt. Op zich prima en willicht ook nodig, maar het is niet mediteren. Lopend mediteren (met open ogen!) kan ook en is heerlijk om te doen in de natuur.
Gronding, Aarding en Ademhaling zijn belangrijke ankers voor het mediteren en zijn vaak al meditaties op zich. Ook kan je extra energetische bescherming oproepen, waardoor je meer het gevoel van veiligheid en zekerheid krijgt en ongewenste invloeden buiten houdt.
De Meditatie

De meditatie begint dan met de concentratie op het onderwerp of de vorm. Visualiseren en imagineren helpen daarbij. Ook kan je met je geest gaan reizen naar plekken in de geestelijke wereld, die kunnen heel herkenbaar zijn en alledaags aandoen, maar ook heel abstract zijn. Het contact maken met energie- en lichtbronnen zijn veel voorkomende en belangrijke onderdelen. 
In het begin van de meditatie is er vaak een onrustig gevoel, je krijgt jeuk, je gedachten gaan alle kanten op: boodschappenlijstjes, klusjes die nog gedaan moeten worden, lekkere hapjes en drankjes, volgen elkaar op. Dit is heel normaal. Door deze gedachten te accepteren vloeien ze vanzelf weg en door je telkens opnieuw te focussen, zal er rust intreden en kan je dieper in meditatie gaan en hierdoor kan er transformatie optreden, zoals een diepe ontspanning, een inzicht, nieuwe energie en dergelijken. 
Afsluiting

Aan het eind van de meditatie sluit je af, eerst op geestelijk niveau om weer terug te komen in je lichaam en in de ruimte waar je zit, met een helder wakker bewustzijn. Daarna sluit je mentaal en fysiek af, zoals het doven van de kaars en het opruimen van de plek.  Het is raadzaam je bevindingen in een journaal op te schrijven. Het geeft een overzicht van je vorderingen en de rode draad van terugkerende thema’s.
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Plaats

: De Tempel en het Altaar

Tijd

: Het Uur van de Dag

Houding
: De Egyptische Meditatiehouding

Aarding
: Aarding en Gronding

Adem

: De Natuurlijke Buikademhaling

Lichaam
; De Bodyscan
Geest

: De Mindscan

Licht

: Het aanroepen van Licht, Energie en Kracht

Reis

: De Magische Innerlijke Reis

Één

: Eenwording met Hoger Zelf en het Goddelijke

O

: Absoluut Zijn 
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