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In een overvolle zaal, waarbij steeds nieuwe stoelen moesten worden aangevoerd attendeerde Greta Schoneveld het publiek op hun werkgroep die nieuwe leden zoekt. Daarna leidde zij Dorle Lommatzsch in met haar definitie van meditatie. Dorle nodigt begeleid door prachtige zachte fluitmuziek iedereen uit  om te verstillen en in het hier en nu te verzamelen. Mindfulness is trendy,  een hype bijna, zegt ze. Ze vertelt hoe het in het westen begon met de studie van Kabat-Zinn, een psychiater in een kliniek voor patiënten die leden aan niet meer te behandelen pijnen. Hij gebruikte daarbij  een Boeddhistische Soetra (wijsheidsdeel) ontdaan van de Boeddhistische culturele inbedding. Hij bereikt dat bij patiënten de pijn helemaal verdween of dat de pijnbeleving in belangrijke mate verbeterde. Dorle kiest er nu voor om geen kennismatige lezing te houden, die vooral het hoofd bezig houdt, maar ook hart en buik bij de lezing te betrekken door een diepere aandacht aan te spreken via toepassingen van mindfulness.
NB. Er is voor wie wil een A4tje met een geordend overzicht van alle onderdelen.
De Satiepatthana Soetra gaat over Mindfulness. De stappen of oefeningen zijn  progressief.

 Het begint met aandacht voor het lichaam. In de stappen 1, 2 en 3  zet je de voeten op de grond en geef je aandacht aan de beweging van de ademhaling (een oefening die voor mensen met longproblemen lastig kan zijn). Daarbij vraagt Dorle mild te zijn voor wat er is. en het te nemen voor wat het is. Zo kun je ook een vipassana loopmeditatie doen ipv het lopen alleen te benutten om van iets weg te gaan. Het is nodig deze oefeningen vaak te herhalen totdat ze vanzelf gaan.
4.Dan ga je de vier elementen lucht, water, vuur en aarde in je lichaam opmerken. Waar is het zwaar en waar is het licht (aarde); waar is het beweeglijk en waar vastzittend (lucht); waar is het samenvloeiend en waar gefragmenteerd (water. Je goed voelen is je uit één stuk voelen).Waar voel ik waarmet en waar voel ik koude (element vuur). Hier kun je veel lijfoefeningen bij gebruiken. Voel ik heelheid, evt. ondanks de verschillen die ik ervaar? Na 3 uur computeren ben je alleen nog "hoofd", bij emotionele spanningen kunnen je benen weg zijn,  Veel mensen voelen zich s'morgens redelijk heel. Door het opmerken van de verschillen ontstaat er weer meer samenhang.   Pure aandacht brengt  op natuurlijke wijze heelheid.
5.Dan volgt een totale lichaamsscan:  je gaat deel voor deel je lichaam na. Je kunt je daarbij voorstellen dat er warme olie langzaam van bovenaf over je lijf naar benden loopt. Je volgt met aandacht die olie.
6  e.v.  Knekelmeditaties over wat er met je lijf gebeurt na je dood. Dat is voor ons westerlingen vaak te confronterend  Het doet beseffen dat het leven eindig is. Mijn lijf houdt dan op mijn lijf te zijn. Wie of wat ben ik dan nog?

Door de progressieve opbouw van de oefeningen ga je je vanaf hier  meer richten op  de oorzaken van stress. 
7.Aandacht voor ons basisgevoel is de volgende stap. (prettig, onprettig en neutraal) Wat doet je ego als je je prettig voelt? Hechten.. en als het onprettig voelt? vermijden. Mindfulness is wel beseffen maar niet eraan hechten. Gerichtheid op hebben en verlangen is niet open-zijn naar de werkelijkheid. Dat geeft stress. Wees aandachtig en laat zijn wat is, oordeel niet en grijp niet in. Hecht je er ook niet aan.

8.Mindfulness voor onze gemoedstoestand, d.i. zien wat voor gemoedstoestand of emoties er zijn. En ook hier is geen oordeel over emoties. Het is alleen de vraag: wat jou dient en wat niet? Of wat heilzaam is voor jou en wat schadelijk is .voor je?  
Mindfullnes of aandacht voor het proces en de oorzaken die tot stress of tot vrijheid leiden  Ontdek de wortels van stres. Daarbij zijn weer bijzondere aandachtsgebieden, zoals:
--Weerstanden: Kijk naar de weerstand  in de vorm van verlangen,verzet, dufheid, onrust en twijfel. Onrust is je verzetten tegen wat je voelt, dufheid of slaperigheid is afweer van het ego. Twijfel is de meest gevaarlijke weerstand, omdat je daardoor uiteindelijk afhaakt. Twijfel komt van de innerlijke criticus. Daardoor ga je weg van het voelen. Ook deze twijfel kun je observeren zonder oordeel.
--Identificaties: We kunnen in aandacht opsporen waarmee we ons identificeren, d.i. waaraan je je vasthoudt. Dat vasthouden gaat ten koste van openheid. Spoor het op, zie het, veroordeel het niet en zeg niet : "Ik ben nu eenmaal zo"..
--Projecties Aandacht voor het doorzien van projecties,  We kunnen ons realiseren dat er tussen een object en onze zintuigen een knoop van interpretatie zit, waardoor we iets leuk of  lelijk vinden. Daardoor kan ik niet meer open waarnemen. Die interpretatie berust op vormen van conditioneringen.
--De 7 factoren van ontwaken en ruimte voor goedheid worden gevolgd door aandacht voor 

--De vier edele waarheden, die centraal staan in het Boeddhisme. Dit zijn 1.Er is stress, 2.de oorzaak van stress is vasthouden.3.Welzijn is mogelijk, 4.Er is een weg naar welzijn die je kunt trainen. Dat is het acht-voudige pad. Je kunt trainen in het leren omgaan met lijden en verdriet, en in het reageren op wat je overkomt. Hieraan kun je een hele jaar-cursus en een aparte lezing besteden.besteden
Na de pauze helpen klankschaal-klanken om weer aandachtig in het hier en nu te komen. Dan is er ruimte voor vragen. 
V. Is het nodig om alvorens te kunnen mediteren heel de riedel van 1 t/m 9 af te werken?  Volgens Dorle is dat zeker niet nodig. Neem één oefeing en ga daarmee een tijdje aan de slag  
V. Zijn er leesteksten over de "knekelmeditaties"?  Thich Nat Han heeft erover geschreven, maar er bestaat geen boek van hem met deze titel. Je kunt deze meditaties alleen doen als je echt een open houding kunt hebben naar de dood, zodat dit je helemaal vrij maakt. 
V,Hoe kun je de discipline opbrengen om de oefeningen te doen? In het boek dat Dorle geschreven heeft staan een aantal tips om die discipline te kunnen opbrengen, bv. zoek een groepje "lotgenoten" (=stijlgenoten of zielsverwanten op dezelfde weg). Op de vraag hoe Dorle zelf haar leven invult antwoord zij dat ze varieerde van extreem mediteren tot niet mediteren. waarbij zij  in de beginfase meditatie ook gebruikte als vermijding. Door critisch zelfonderzoek ging zij minder uit de weg en kan zij nu met hindernissen speelser omgaan. Het is een kwestie van oefenen zoals  vingeroefe-ningen voor een pianist belangrijk en onontbeerlijk zijn. Het is beter per dag twee keer een paar minuten te mediteren dan 1 keer per week een heel uur.

V. Wat is ego eigenlijk? Als wij onszelf zien als een open ruimte dan zijn de verhardingen in die ruimte waarin we vastzitten of waarmee we ons identificeren ons ego..Wij zijn minder een "huis" (te hard en statisch),  maar eerder een "fontein"

V. Kunnen we het ego overstijgen? De term overstijgen suggereert een lager niveau, zegt Dorle. Dan is het even onduidelijk of het lichaam nu een lager niveau is of niet. In het westen maken we vanuit de christelijke traditie een onderscheid tussen hemel en de zuivere geest, en de aarde die lijden  brengt en ons afleid van het geestelijke pad. Het boeddhisme maakt zo’n indeling niet. We kunnen ons lijden alleen oplossen als we onze aardse dimensies zoals ons lichaam ook diep kennen en omarmen.
V. Is het zo bezig zijn niet teveel  een egocentrische nadruk op het ik, ten koste van aandacht voor de omringende wereld? vraagt een jonge vrouw. Die suggestie kan wellicht worden gewekt, maar juist door het oefenen van aandacht en het kijken naar je eigen kern kun je beter in het hier en nu zijn en meer zuiver waarnemen. En dat komt je omgeving ten goede. Daarover spreekt ook het achtvoudige pad..
.V. Wat is "identiteit" eigenlijk in de bedoelde Soetra? Want er is sprake van leegte. Maar leegte is ook openheid. Wellicht is identiteit een westers begrip. Dorle vertelt hierbij over haar benadering van een vrouw die nog vol woede is over haar ex-man. Ze vraagt "wat doet het met jou?"  "Zwaar gevoel bij mijn hart". Door er bij te blijven en niet te oordelen, kan dat zware gevoel een steen worden, die kleiner en lichter wordt en overgaat in geel licht en in leegte. Dat wordt vreugde en ruimte met potentie……. Een positieve leegte.
V. Ervaren wij allemaal dezelfde ruimte? Neen er zijn vele wegen en vele ruimtes, Identiteit kan van vast naar vloeiend gaan. Iemand suggereert: "Is identiteit de individuele manier waarop een mens de weg bewandelt naar de algemene open ruimte of leegte?" Dorle neemt deel aan de school van Almaas met zijn "Diamantbenadering". Daar wordt identeit voorgesteld als water dat tijdelijk een druppel vormt, doorzichtig en doorlaatbaar om dan weer op te gaan in de oceaan. Boeddhisme  is een weg om, door alert en mindful te blijven, niet vast te roesten. Wij denken (=piekeren en twijfelen) namelijk veel te veel. Dat weerlegt dus niet de opvatting van  Saint Germain, dat  de gedachte (als intentie) de basis is van alles..

Ten slotte geeft Dorle nog eens aan dat  mindfulness in de jaren 60 door vele westerlingen in Azië werd beoefend en toen naar het westen gebracht. Jon Kabat-Zinn heeft de basis van deze aandachtstraining voor het eerst wetenschappelijk onderzocht en bewezen dat mindfulness helpt bij stressklachten. 
Met harmonische muziekklanken wordt deze mooie meditatieve lezing besloten.

Voor meer informatie,  zie de Website van Dorle Lommatzsch www.openbewsutzijn.nl. (Op deze site is een maand lang Dorles persoonlijke samenvatting van deze lezing te lezen.
