
Mediteren
aan een monltor

Was de wetenschap een aantal jaar geleden nauwelijks gei'nteresseerd in de effecten van

meditatie, inmiddels is dat allang niet meer zo. Met de erkenning ontstond ook de behoefte

deze effecten in kaart te brengen. Adeline van Waning neemt deel aan een uitgebreid

Amerikaans/ onderzoek en brengt verslag uit.

Adeline van Waning

Shambhala Mountaín Center, Rocky Mountains, september 2oo7

Er wordt een elastieken meetband om mijn bovenlijf gedaan waarmee de ademhaling

wordt gevolgd, de afstand tot het beeldscherm wordt precies vastgelegd, de hersenelectro-

den worden getest. Met electroden op de borst voor meting van hartritme, electroden ín

mijn linker hand voor huidweerstand, een sensor op de wijsvinger om de bloeddruk in
de gaten te houden, ben ik zoyer. De wetenschappers verlaten het verduisterde mobiele

laboratorium en ík ben alleen. De uitnodigende stem van Clífford Saron klinkt door de

luidspreker yoor de controlemetingen. De eerste test begint. Ik zie aÍwisselend een iets

langere en kortere yerticale lijn op het computerscherm en ík moet klikken met de muis: is

het de langere of de kortere? Eerst zijn er een paar korte rondes met feedback in de vorm

van een vrolijke toon als ik het goed heb, of een dalende zoeJff-toon als het niet klopt.

Daarna volgt een langere ronde, van een half uur, zonder feedback, Zo begint de eerste

yan twee middagen electrofysiologische metingen in het Shambhala Mountain Center die

op mij uitgevoerd worden aan het begin yan de drie maanden durende meditatieretraite

geco mb ineerd m et w eten schapp elijk o n derzo ek.

EXPEDITIE 
-

De effecten van meditatie op stresshantering en emotionele stabiliteit, en van meditatie
voor therapeutische doeleinden kunnen indrukwekkendzrjn,zo hebben onderzoeken

aangetoond. Deze studies richtten zich meestal op de korte termijn. Andere projecten
betreffen mensen die vele jaren meditatie-ervaring hebben als monnik of non.
Het Shamatha-project is een longitudinale studie, die zich richt zich op langeter-
mijneffecten van intensieve meditatietraining op aandacht, cognitief functioneren,
emotieregulatie,'kwaliteiten van het hart' (zie kader) en gezondheid, bij redelijk erva-

ren mediterenden die een leven buiten het klooster leiden. Ik heb het geluk een van

hen te zijn.
De initiatiefnemers van het onderzoek zijn Alan Wallace en Clifford Saron. Alan
Wallace is boeddhistisch meditatieleraar en wetenschapper. Hij leefde veertien jaar

als Tibetaans boeddhistisch monnik en werd gewijd door de Dalai Lama. Hij leidt >
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nu het Santa Barbara Institute for Consciousness Studies in de vS, schrijft boeken
en artikelen, en begeleidt retraites. Liever spreekt hij van een 'expeditie'dan van een
retraite: niks 'terugtrekken] maar deelnemen aan een ontdekkingstocht die z'n vruch-
ten in het dagelijks leven zal afwerpen. clifford Saron is neuro-wetenschapper aan de
universiteit van Californië, Davis. Er nemen twee groepen mediterenden deel, beide
gedurende drie maanden.

AANDACHT TRAINEN 
-

Shamathameditatie is kalmte- en concentratiemeditatie, en wordt gezien als onmisbare
basis voor het cultiveren van contemplatief inzicht (vipassana).
We oefenen verschillende benaderingen:

r. mindfulness met betrekking tot de ademhaling, waarbij we ons richten op het hele
lichaam, de buik, en de tactiele sensaties van de ademhaling bij de neusvleugels,

2. waarnemen van wat zich voordoet in de geest,

3. bewustzijn van bewustzijn.

De Vier Onmetelijken (zie kader) vormen hierbij een mooie aanl,ulling.

oNDERZOEKSVRAGEN 
-

Aandacht, in de zin van gerichte, volgehouden en domeinspecifieke aandacht wordt
wel onderzocht in academische centra, maar er is eigenlijk heel weinig bekend over
de mate waarin aandacht versterkt, verdiept en getraind kan worden.
Het Shamatha-onderzoek naar de effecten van meditatie richt zich onder meer op
de vraag in hoeverre aandacht op zichzelf getraind kan worden? Kan de ontwikkelde
waakzame aandacht (bijvoorbeeld ten aanzien van de ademhaling) worden overge-
dragen naar andere domeinen (bijvoorbeeld het tijdig opmerken van boze gevoelens,
voor je handelt)? Kan het regelen van emoties en emotionele balans worden getraind?
wat is de relatie tussen aandacht en emotie? zijn deze kwaliteiten verbonden met, of
manifesteren ze zich in vriendelijker gedrag, in grotere tolerantie en respect? Werkt
het trainen van aandacht en emotieregulatie voor kortere termijntoestanden door
naar meer duurzame veranderingen in karakter en wijze van in de wereld staan? Hoe
hangen ze samen met de uitkomsten van het neurofysiologische onderzoek en andere
lichaamsmetingen?

De hypothese is dat deze drie maanden shamathatraining, gecombineerd met culti-
vering van de vier kwaliteiten van het hart (zie kader vier onmetelijken), zullen resul-
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\'\'e leven lier grotendeels itt stilte, rnediterend op onze e igeit kttrne r. Tu,ee keer per dog

is cr e en holf uur gente enschappeli.iltc meditotie tnet ALan \\'dllace in tle grote rneditatic
ruírnte -'s ochtends beoelincn v'e één vttn de Yier Ortrnetelijlten, ls rrlonrls éért vttrt dc

-shatnttthttmeditrtties get,olgd cloor eert urgeLtnirrteerde uittt'issc.'irtg en dharntttles. 11'e

Leve n lier met lteretr en tnet lterten op naittJstttnd. [rt ttrn,e trtLter meteil u,e eert tenlperLt-

tLLur rltr zooC onder nul.
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À'let het bereiken r,trn shamatha becloelt men het behalen van de optlmirle b:rlirns r.an

het tr-rnctior.reren. De vijf hindernissen (zie kader) ziin e r nu eyen niet. \,ran hie ruit heb

ie 'toegirng' tot cliepere nit'eaus r.an urentale absorf lir-. Dcze st.rat r-.rn birlans is een

klrr.htiqe b.lris r,',,r ittzicltt.ntet{itrrtic crr ,,,,k ktrlt 'c r ltrt dallrrit rr ij. q11 ;p111p,r:.ier r'i

in de u,ereld functioneren, als een bodl-risattv:r.

De drle \:ormen r.:rn sh:imatharleclit;rtie richten zich up. \\-;.tarnente1l. beler,en e n
berturlziin. \linrlírrlrre.. rncl br'treLking tot dc lrlr'rnlrrlirrg riihtzie h ol. hel liclr.r,rrn.

de tteede \.ornr richt zicl-r op de ruirlte van cle geest zonder centrulrl. zoncler perl
Irrri! - cn trrtt tltrtt'itt opkorttl ctt uuk \\r'cr \(r(l\\iirrt. l)c Scc.t. irrclrrriet gedit.h
ten, emoties, \.oorstellingen, hennnerinee n c'n \\'ensen, l orclt in cle boeclclhistische
psvcl-rologie als zescle zintr,rig gezien. De clercie rneditatie, bervustzijn r.an bervr,rstzijn,

is in zekere zin de meest cliepgaande en tegelijkertiicl de rleest sirrpele: in de ruimte
r.an beu-r-rstzijn r.r,ordt alle intbrrr-ratic r-rit de zes zintuigen terzijde gelaten en is er
aileer.r beu,ustziin.
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TRAINEN VAN DE GEEST 
-

Shambhala Mountain Center, Roclcy Mountains, november zooT

Ik oefen om me niet te laten aJleiden, en me niet te hechten aan wat er langskomt. Dat
betekent: niet meegaan buiten de ruimte van de geest, bijvoorbeeld niet met een herinne-

ring meegaan. Ook niet proberen controle over mijn gedachten te hebben, geen voorkeur of
aJkeer, en geen vereenzelviging met gedachten en emoties. Ik merk dat er een toenemende

ruimte in mijn hoofd, ín mijn gedachten komt, met doorstroming en aanwezigheid. Zodra

ík aan iets blijf kleven, verkleint de ruimte zich, is ze meer begrensd, voel ik een subtíele

spíeraanspanníng en ben ík mínder open voor nieuwe informatie.

VERBONDENHEIDIIi 
-

Dit project is het eerste in een geplande reeks. Vijf maanden na afronding doen we

foliow-uponderzoeken. Ikben benieuwd wat er uit deze enorme dataverzameling naar

voren komt. Voorlopige resultaten tonen verbeteringen in een aantal positieve psycho-

logische aspecten, zoals een groter gevoel van welbevinden, veerkracht, en minder
angst. Er zijn verbeteringen in het maken van visueel onderscheid, in volgehouden
aandacht, en er is een vermindering van afgeleid-zijn.

Het zijn inspirerende en onvergetelijke maanden geworden. Het was een uitdaging om
de metingen mee te nemen in de meditatieve aandacht die we in alles oefenden, met veel

zwijgen en weinig praten. Ook versterkten de metingen voor mij het gevoel van 'leven'

van onderlinge afhankelijkheid, en het laten smelten van afgescheidenheid. De metingen

intensiveerden de groepsloyaliteit. Heb ik eerder zoh diepe ontspanning gevoeld? Ik ben

ook weer verrast en ontroerd over de manier waarop ik, door ups en downs heen, zowel

anderen als mezelf leerde kennen, ook al, of juist omdat we in stilte samen waren. .

Dr. Adeline van Waning werkte als

psych iater-psychotherapeut. Ze studeert
'Buddhist Studies' bij prof. Peter Harvey,

en naast het schrijven van een scriptie
over shamathameditaties en bewustzijn,
mediteert en schildert ze. Haar
meditatie-ervaring ligt in verschi llende
boeddhistische tradities. met name zen.

v & Y v De groep deelnemers aan het
sha matha-project
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