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INLEIDING

Als je me op straat tegenkomt zul je niet denken dat 
ik meditatieleraar ben. Ik draag meestal een pak en 
werk op een kantoor in Midtown Manhattan. Ik zie 
er niet uit als een New Age-figuur. Ik ben van natu-
re sceptisch en houdt nog meer van wetenschap dan 
van honkbal. Ja, ik ben er dol op. Ik heb een hekel 
aan alles wat zweverig is. Mijn vrienden grappen 
vaak over mij: ‘We hebben nog nooit een vegetari-
er ontmoet die zoveel lijkt op een vleeseter.’ Ik houd 
ervan als dingen simpel en praktisch zijn en volstrekt 
logisch.
 Toch geef ik al meer dan vijfenveertig jaar fulltime 
les in Transcendente Meditatie (TM). De methode 
is gebaseerd op de oudste nog bestaande meditatie-
techniek ter wereld. Het is geen filosofie, levenswij-
ze of religie. Meer dan vijfduizend jaar lang werd de 
techniek van TM overgeleverd van leraar op leerling, 
één op één, en niet in groepen of via geschriften. De 
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meditatietechniek had zijn achtergrond in de oude 
aristocratische krijgersklasse, waar men van mening 
was dat handelen uit boosheid of angst tot rampen 
en nederlagen kon leiden. Vandaag de dag is het een 
techniek voor alle mensen die op zoek zijn naar ba-
lans in hun leven, meer creativiteit, een betere ge-
zondheid en minder stress – en naar geluk.
 In de loop van duizend jaar is de techniek van TM 
verfijnd tot tweemaal twintig minuten per dag medi-
teren: een keer in de ochtend, liefst vóór het ontbijt; 
en een keer in de namiddag of vroege avond, liefst 
vóór de maaltijd. Je leert deze meditatietechniek van 
een professioneel geschoolde leraar die je in een per-
soonlijke sessie zal instrueren. Je krijgt van hem of 
haar een eigen mantra – een woord of klank waar 
geen betekenis aan verbonden is. Je leert hoe je dit 
mantra op de juiste wijze moet gebruiken, dat wil 
zeggen moeiteloos, zonder inspanning en in stilte. 
Je leert dat het niet nodig is om bepaalde gedachten 
te hebben, of op je ademhaling te letten, of de ge-
waarwordingen in je lichaam te observeren, of iets te 
visualiseren. Je leert ook dat je niet op een bepaalde 
manier hoeft te gaan zitten. Je kunt gewoon rechtop 
zitten in een makkelijke stoel, thuis, op het werk, in 
de trein of het vliegtuig; op een bankje in het park 
– eigenlijk overal waar je je lekker voelt. De och-
tendsessie maakt je geest wakker en geeft je energie 
en veerkracht, zodat je de eisen en uitdagingen van 
de dag die komt zonder stress tegemoet kunt treden. 
Later op de dag mediteer je nog eens, liefst op het 
einde van de middag of in de vroege avond voordat 
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je gaat eten, zodat je weer fris bent voor het laatste 
deel van de dag. Zo geeft TM je tweemaal per dag 
nieuwe energie.
 Ik heb inmiddels duizenden mensen leren me-
diteren. Onder hen waren zowel bedrijfsleiders van 
grote ondernemingen als kassières van buurtwinkels. 
Ze volgden particulier onderwijs of zaten op open-
bare scholen. Onder mijn leerlingen vind je christe-
nen, joden, boeddhisten, moslims en hindoes, maar 
ook mensen zonder religie. Mijn cursisten variëren 
van professionele atleten tot mensen die dakloos zijn. 
Wie ik ook tegenover me heb – of het nu een CEO 
is, iemand uit een van de ’s werelds grootste financië-
le instellingen, een vrijgezelle moeder met twee jonge 
kinderen of een veteraan die al maandenlang maar 
twee uur per nacht heeft geslapen – ze hebben alle-
maal dezelfde blik in hun ogen als ze met me spreken 
over meditatie. Ze willen dat er iets in hun leven ver-
andert.
 Ooit stond ook ik in hun schoenen. Ik was toen 
waarschijnlijk sceptischer over meditatie dan zij. Het 
was 1969. Ik was student en had het knagende gevoel 
dat er iets moest zijn dat me gelukkiger, gezonder en 
productiever kon maken. Om me heen zag ik veel 
mensen die gelukkig, gezond en productief zouden 
moeten zijn, maar die in werkelijkheid gestrest, vol 
zorgen en veelal ook ongelukkig waren. Een vriend, 
die ik vertrouwde, had gezien hoe gespannen ik was 
door de studiedruk. Hij zei dat Transcendente Me-
ditatie misschien iets voor mij zou zijn. Ik stribbelde 
tegen. Dat was niets voor mij. Het woord ‘medita-
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tie’ kwam niet in mijn woordenboek voor. Ik was 
(en ben) nogal nuchter en sta met beide benen op de 
grond. Ik ben een doener. Ik wilde met mijn rechten-
studie gaan werken bij de overheid en uiteindelijk se-
nator worden. Ik wilde de wereld veranderen. (Ja, zo 
dachten we er toen over.) Ja, ‘zitten’ mediteren paste 
niet bij mijn wereldbeeld.
 Maar ik sliep slecht, en ik vergat veel. Ik had res-
pect voor de mening van mijn kameraad en besloot 
de Transcendente Meditatie een kans te geven. Mijn 
terughoudendheid en scepsis verdwenen. Het bleek 
meer dan de moeite waard. Het werkte. Deze medi-
tatie was verbazingwekkend eenvoudig en ontspan-
nend, maar gaf me ook ongelofelijk veel energie. 
Meer dan alle andere dingen die ik eerder had gepro-
beerd. Daarom wist ik meteen dat ik dit aan andere 
mensen wilde leren. Ik wilde het vooral onderrichten 
aan kinderen in achterstandswijken. Een paar jaar la-
ter, in januari 1972, maakte ik me een semester vrij 
om een TM-opleiding te volgen van vijf maanden bij 
Maharishi Mahesh Yogi. Hij was zelf een academisch 
geschoold natuurkundige en de belangrijkste medi-
tatieleraar van zijn generatie. Maharishi en zijn team 
van hersenwetenschappers, artsen en psychologen 
maakten studie van oude en moderne inzichten uit 
de wetenschap. Ze waren geïnteresseerd in de impact 
van stress en trauma op het brein en het zenuwstelsel. 
We maakten kennis met de unieke technieken van 
TM. We kregen inzicht in de rol die meditatie speelt 
bij het ontsluiten van de vrijwel oneindige bron van 
creativiteit en intelligentie in de menselijke geest, en 
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haar vermogen om veel hardnekkige sociale kwalen 
te genezen. Maar het belangrijkste was de eenvou-
dige en uiterst nauwkeurige techniek die Maharishi 
ons leerde en waarmee we ook anderen konden leren 
om te transcenderen – en moeiteloos de diepe stilte 
te vinden die in elk mens verborgen ligt – op een ma-
nier die speciaal voor die persoon ontworpen is.
 Vanaf de vroegste tijd dat TM wereldwijd werd 
onderwezen, vanaf 1958, richtte Maharishi zich op 
het onderzoeken en begrijpen van de wetenschap-
pelijke aspecten van Transcendente Meditatie. Hij 
daagde artsen van Harvard, en andere medische op-
leidingen, uit om de neurofysische veranderingen te 
bestuderen die tijdens en na de meditatie plaatsvon-
den. Inmiddels zijn de resultaten van dit onderzoek 
overduidelijk. Meer dan vierhonderd wetenschappe-
lijke studies hebben aangetoond dat TM een breed 
spectrum aan heilzame effecten kent: voor de her-
senfuncties en het cognitief vermogen, voor hart en 
bloedvaten en ons emotioneel welzijn. Dit onderzoek 
is gepubliceerd in belangrijke vaktijdschriften, waar-
onder JAMA Internal Medicine van de American Me-
dical Association, en de tijdschriften Stroke en Hyper-
tension van de American Heart Association. (Het is 
van groot belang dat dit onderzoek door vakgenoten 
wordt gerecenseerd. Zo wordt de geloofwaardigheid 
van het onderzoek door experts geëvalueerd en kan 
worden vastgesteld of de betrokken wetenschappers 
hebben gewerkt volgens gangbare criteria.) De Ame-
rikaanse National Institutes of Health hebben tien-
tallen miljoenen dollars geïnvesteerd in onderzoek 
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naar de effecten van TM op stress en hartconditie, 
terwijl het Amerikaanse ministerie van defensie en-
kele miljoenen dollars heeft toegekend aan onder-
zoeken naar de effecten op posttraumatische stress 
(PTSS) bij veteranen die terugkeerden uit Irak en 
Afghanistan.
 Het heeft even geduurd voordat deze verandering 
zijn beslag kreeg, maar inmiddels wordt de techniek 
van Transcendente Meditatie erkend als een effectie-
ve methode en preventief middel voor veel stressge-
relateerde stoornissen – maar ook als een praktisch 
hulpmiddel voor het bevorderen van gezondheid en 
prestaties. Zoals we als samenleving zijn gaan inzien 
dat lichaamsbeweging en gezond eten van cruciaal 
belang zijn, lijken we nu eindelijk ook te gaan be-
seffen hoe belangrijk meditatie in het algemeen is en 
Transcendente Meditatie in het bijzonder.
 Dat is zeker niet altijd het geval geweest. Toen 
ik net met mijn werk begon, was een van de snelste 
manieren om een gesprek te beëindigen zeggen dat 
ik meditatieleraar was. Maar als de mensen mij te-
genwoordig vragen wat voor werk ik doe, luisteren ze 
aandachtig als ik zeg dat ik een non-profitonderne-
mer ben die onderricht geeft in Transcendente Medi-
tatie. Met grote ogen kijken ze me aan en zeggen: ‘O, 
dat zou ik ook wel kunnen gebruiken.’
 Wat is er gebeurd? Waarom is er nu zoveel belang-
stelling voor meditatie? Ik zie het als een samenloop 
van verschillende factoren:
 Ten eerste leven we in een stressvolle tijd. Er is 
meer stress dan in welke andere periode van de ge-
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schiedenis ook. Al die spanning tast ons immuun-
systeem aan, belemmert onze cognitieve en emo-
tionele ontwikkeling en doet de bloeddruk stijgen, 
waardoor tien miljoen mensen het gevaar lopen dat 
ze hart- en vaatziekten oplopen – doodsoorzaak 
nummer één van onze tijd. Stress bevordert een hele 
reeks psychische kwalen: eet-, slaap- en leerstoornis-
sen, obsessief-compulsieve en bipolaire stoornissen. 
Het versnelt het ouderdomsproces en verkort de le-
vensduur. Dagelijks vervult die stress ons met zoveel 
spanningen en angsten, dat het moeilijk wordt om te 
genieten van de kleine dingen die mensen gelukkig 
maken.
 Ik reis veel voor mijn werk en ik zie het aan de 
gezichten van de mensen die ik ontmoet. Ongeacht 
wie ze zijn of wat ze doen of waar ze vandaan ko-
men, vertellen ze me dat ze vooral uit balans raken 
door kleine ergernissen en veel minder door de grote 
uitdagingen van het leven. Ze geven toe dat ze zich 
gespannen voelen bij het geluid van hun telefoon of 
wanneer ze hun volgepropte e-mailbox openmaken. 
Dat is geen verbeelding: stress verhoogt je gevoelig-
heid voor andere stressfactoren. Zonder overdrijving 
– en zonder het mooier te maken dan het is – zou je 
kunnen zeggen: stress is dodelijk.
 We staan voortdurend met elkaar in contact, en 
zitten 24 uur per etmaal vast in een wereld zonder 
pauze. We worden aan elkaar gekoppeld door infor-
matiestromen, hoge eisen en zintuigelijke impulsen. 
We moeten voortdurend dingen lezen, bespreken, 
besluiten nemen, opslaan, deleten of een volgend 
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verzoek behandelen. En hoe meer succes we hebben, 
hoe meer er op het spel komt te staan.
 Veel mensen zijn overwerkt of hebben een hekel 
aan hun baan. Toch kom ik ook mensen tegen die 
van hun werk houden en genieten van de druk. Ze 
zouden het liefst nog meer uren op een dag hebben 
om te kunnen werken. Mensen aan de top worden 
graag uitgedaagd. Maar of je nu dol bent op je baan 
of er een hekel aan hebt, in beide gevallen kan zo 
zijn dat je er fysiek en emotioneel de tol voor zult 
betalen. Je kunt genieten van je werk, maar het nog 
steeds lastig vinden om dat effectief te doen, omdat 
je bijvoorbeeld moeilijk je bed uit komt of je moe 
voelt of verlamd door een onderliggend gevoel van 
angst. Of als je vol energie wakker wordt, kan het 
zijn dat je een dip hebt in de middag, ook al drink je 
nog zoveel koppen koffie om de dag door te komen. 
Dingen die je eerder niet raakten gaan je irriteren. Je 
begint last van hoofdpijn te krijgen of slaapmiddelen 
te gebruiken om de nacht door te komen. 
 Dat is vaak een neerwaartse spiraal. We kennen 
allemaal de diagnose en de prognose. Geen mooi 
vooruitzicht. Stress kost het Amerikaanse bedrijfs-
leven 300 miljard dollar per jaar door overwerkte 
werknemers die last krijgen van lusteloosheid, ver-
moeidheid, concentratieproblemen of burn-out.1 In 
het Verenigd Koninkrijk is stress de meest voorko-
mende reden waarom werknemers met ziekteverlof 
gaan – meer dan RSI, hartkwalen of kanker.2 En in 
Japan heeft de regering stress officieel geclassificeerd 
als dodelijke ziekte, waarbij het ministerie van Ar-
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beid statistieken bijhoudt inzake karoshi (dood als 
gevolg van burn-out) sinds 1987.3

 Onze kinderen komen steeds jonger met dit pa-
troon in aanraking. Onlangs bezocht ik een klas met 
7- en 8- jarigen. Ik sprak heel voorzichtig met hen 
over volwassenen die last hebben van stress en vroeg: 
‘Hoevelen van jullie voelen je wel eens gestrest?’
 Ze staken allemaal hun hand op. Kinderen van 7 
en 8 jaar! Ik was stomverbaasd. Stress treft niet al-
leen kinderen die met armoede of huiselijk geweld 
te maken hebben of uit een probleemgezin komen. 
Kinderartsen zien ook meer en meer kinderen uit 
rijke gezinnen met een volwassen stressniveau dat te 
maken heeft met prestatiedruk.
 We realiseren ons dat we een probleem hebben. 
En we weten dat we er een oplossing voor moeten 
zoeken. De andere reden voor de enorme belangstel-
ling voor meditatie is dat er geen wondermiddel is 
dat ons kan redden van deze epidemie. Meestal zoe-
ken we onze eerste hulp in het medicijnkastje. Nu 
bestaat er een schat aan geneesmiddelen die stress-
gerelateerde kwalen kunnen verhelpen. We nemen 
Ambien om te slapen, Xanax om te kalmeren en 
Adderall om de prestaties op het werk te verhogen. 
Of we halen een middeltje bij de apotheek om de 
symptomen van de vele kopjes koffie te maskeren en 
het einde van de dag te halen. Anderen nemen een 
glaasje wijn om te relaxen in de avond. Ook kinderen 
gaan op steeds jongere leeftijd antidepressiva slikken 
of medicijnen gebruiken tegen concentratiestoornis-
sen.
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 Toch kan de farmaceutische industrie maar wei-
nig doen aan het voorkomen en genezen van stress. 
De American Psychological Association concludeer-
de dat onderzoek uit 2014 ‘het beeld schetst van een 
hoog stressniveau in onze cultuur met weinig effec-
tieve omgangsvormen. Dat probleem lijkt diep te 
zijn verankerd, waardoor er in toekomstige genera-
ties geen einde lijkt te komen aan onze ongezonde le-
venswijze en ongezond gedrag.’4 De geneesmiddelen 
van farmaceutische bedrijven blijken vaak weinig ef-
fect te sorteren – en medicijnen die werken brengen 
vaak allerlei risico’s met zich mee. Omdat er zoveel 
op het spel staat, lijken steeds meer mensen de oplos-
sing elders te willen zoeken. 
 Dat brengt ons bij de derde reden voor groeien-
de belangstelling voor meditatie: wetenschap, we-
tenschap en nog eens wetenschap. Er zijn inmiddels 
zoveel bewijzen die aantonen dat meditatie heilzaam 
is, dat zelfs de grootste scepticus (misschien met te-
genzin) moet toegeven dat er iets opmerkelijks, iets 
belangrijks gebeurt als mensen mediteren.
 Maar wat is ‘mediteren’? Er wordt in de populai-
re cultuur enthousiast gesproken over meditatie en 
‘mindfulness’, maar er is ook sprake van verwarring. 
Wat is het precies?
 Als ik over meditatie spreek, gebruik ik graag het 
volgende beeld. Ik vraag mijn leerlingen om zich 
voor te stellen dat ze in een klein bootje zitten op 
de Atlantische Oceaan en dat er zover als ze kunnen 
kijken alleen maar lege horizon te zien is.
 Plotseling begint de zee te kolken en bevindt het 
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bootje zich temidden van golven van dertig meter 
hoog. Je zou op zo’n moment gemakkelijk kunnen 
denken: ‘De hele oceaan is één grote kolkende cha-
os!’
 De hele oceaan? Nee, niet echt. Want als je in de 
oceaan zou afdalen, zou je tot de ontdekking komen 
dat het alleen aan de oppervlakte chaotisch is. De At-
lantische Oceaan is kilometers diep en op zijn diep-
ste punt is hij heel, heel rustig. In de diepte van de 
oceaan is een grenzeloos uitspansel van rust en vrede, 
dat in het geheel niet verstoord wordt door de turbu-
lentie daarboven.
 Evenals de golven van de oceaan kan ook onze 
geest aan de oppervlakte actief zijn – ja, zelfs onrustig 
en turbulent. Sommigen vergelijken de oppervlakte 
van de geest wel met een heen en weer slingerende 
aap (de zogenaamde monkey mind). Ik heb het liever 
over de ‘ik-moet-nog-dit-en-ik-moet-nog-dat-geest. 
Een hyperactieve type-A-geest is voortdurend bezig 
met wat er nog moet gebeuren. Ik moet die of die nog 
bellen. Ja, ik moet een lijstje maken. Daarna moet ik 
dat lijstje zoeken. Dan moet ik weer een nieuw lijstje 
maken. Ik moet rustig aan doen. Ik moet opschieten. 
Ik moet slapen. Ik moet opstaan.
 Klinkt dat je bekend in de oren?
 Vrijwel iedereen kent dat patroon. En vrijwel ie-
dereen heeft wel eens gedacht: ‘Ik zou willen dat ik 
die heen en weer springende gedachten even kon uit-
zetten; dat ik op de pauzeknop kon drukken van dat 
constante gebabbel in mijn hoofd. Ik zou willen dat 
ik innerlijk wat meer rust had, wat meer overzicht, 
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wat meer creativiteit, wat meer focus, wat meer vre-
de.’
 Het sleutelwoord is innerlijk. En de vraag is, be-
staat er zoiets als ons innerlijk? En als dat zo is, hoe 
komen we daar dan?
 De vraag ‘hoe we daar komen’ is sinds onheuge-
lijke tijden het domein van de meditatie. Meditatie 
wordt altijd geassocieerd met gemoedsrust, helder-
heid van geest, focus, creativiteit en kracht. Maar 
zoals gezegd, er zijn veel soorten meditatie. Zijn die 
allemaal hetzelfde? Werken ze allemaal even goed?
 Ik beoefen en doceer al een hele lange tijd medi-
tatie. Toen ik ermee begon vertaalde men de zin ‘ik 
mediteer’ – als die al serieus werden bedoeld – met 
‘ik wandel’, ‘ik luister naar muziek’, ‘ik zie hoe mijn 
gedachten komen en gaan’, ‘ik haal diep adem’ of ‘ik 
herhaal in mijn hoofd een bepaalde klank’. Dat alles 
vatte men samen onder dat parapluwoord ‘meditatie’.
 Maar die veronderstellingen kloppen niet meer. 
Vanuit de hersenwetenschappen weten we nu dat er 
drie verschillende vormen van meditatie zijn. Elke 
afzonderlijke ervaring verandert het brein op een an-
dere wijze: je brein reageert anders als je naar klassie-
ke of elektronische muziek luistert, naar een roman-
tische komedie of een horrorfilm kijkt. Op dezelfde 
wijze hebben wetenschappers opmerkelijke en be-
langrijke verschillen gevonden in de manier waarop 
onze hersenen fungeren tijdens de verschillende me-
ditatievormen. Ons hart- en vaatstelsel, onze adem-
halingsorganen en ons zenuwstelsel reageren anders 
bij elke meditatietechniek. 
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 Het is belangrijk om inzicht te krijgen in deze 
drie vormen, want elke vorm vraagt een ander soort 
inspanning en is niet altijd even gemakkelijk. Elke 
vorm heeft een ander effect op de hersenen. En bij 
elke vorm vinden we andere uitkomsten voor wat be-
treft de gezondheid van lichaam en geest.
 De drie meditatietechnieken die ik bedoel zijn: (1) 
concentratiegerichte aandacht, (2) observerende aan-
dacht en (3) automatische zelftranscendentie.5

 Concentratiegerichte aandacht (Focused Attenti-
on) lijkt op het bekende beeld van meditatie dat je 
aantreft in de populaire cultuur: je zit rechtop met de 
benen gekruist op de vloer of op een kussen, je hebt 
de ogen dicht en ervaart een diepe innerlijke rust. Als 
je ooit yogalessen hebt gevolgd, heb je deze vorm van 
meditatie vast wel beoefend. Gedachten worden bij 
deze techniek gezien als stoorzender van onze inner-
lijke rust. De bedoeling is dat je je rusteloze geest, die 
aap die heen en weer springt in je hoofd, tot beda-
ren brengt – of nog beter: het zwijgen oplegt – om je 
geest vrij te maken van gedachten. 
 Terug naar het beeld van de oceaan: proberen om 
je geest vrij te maken van gedachten is net zoiets als 
proberen om de golven aan het wateroppervlak te 
stoppen. Je moet elk moment alert zijn en voor veel 
mensen is dat bijna ondoenlijk. Velen geven het op 
en zeggen: ‘Het lukt me niet. Meditatie is niets voor 
mij.’
 Wat is het effect van concentratiegerichte aan-
dacht op het brein? Met behulp van een elektro-ence-
falogram (EEG) valt daar iets over te zeggen. Het 
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meet de elektrische activiteit van de hersenen. Uit 
EEG-registraties, die gemaakt werden terwijl men-
sen bezig waren met aandachtsgerichte meditatie, 
blijkt dat deze techniek gammagolven opwekt in de 
linker prefrontale cortex, het deel van onze hersenen 
dat beslissingen neemt. Dat betekent dat de elektri-
sche activiteit in ons brein een frequentie bereikt van 
20 tot 50 hertz (Hz) of cycli per seconde. Eenzelfde 
resultaat wordt bereikt als een student zich concen-
treert op een wiskundig probleem, wat wel logisch 
is aangezien gammagolven aangeven dat er sprake is 
van een moeilijke taak.
 In tegenstelling tot technieken die de geest willen 
vrijmaken van gedachten, probeer je bij de tweede 
meditatievorm, die van de observerende aandacht 
(Open Monitoring), je gedachten objectief waar te 
nemen en zonder oordeel te zien hoe ze komen en 
gaan. Niet je gedachten zijn bij deze techniek de 
stoorzenders, maar de betekenis of inhoud die daar-
aan je geeft. Deze meditatievorm leert je om kalm en 
onaangedaan aanwezig te blijven bij gedachten over 
vervelende dingen op het werk of steeds terugkeren-
de irritaties. 
 Laten we terugkeren naar het beeld van de oce-
aan. Je zit in dat kleine bootje en probeert nu niet 
om de golven tot bedaren te brengen. In plaats daar-
van observeer je bij deze techniek de golven zonder 
emoties, terwijl ze op en neer gaan. Bij dat proces 
produceert je brein thetagolven, met elektrische pa-
tronen van 6 tot 8 Hz, net zo langzaam als aan het be-
gin van de droomfase. Thetagolven worden geassoci-
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eerd met creativiteit, dagdromen en geheugentaken. 
Verschillende onderzoeken van mindfulnessmedita-
tie, waarvan vele zijn opgenomen in de zogenaam-
de Open Monitoring-classificatie, tonen aan dat er 
alfa-2-golven (10 to 12 Hz) te zien zijn achterin de 
hersenen. Deze golven worden geassocieerd met het 
deactiveren van bepaalde hersendelen – in dit geval 
het visueel systeem – en betagolven (16 tot 20 Hz), 
die erop wijzen dat je bezig bent met het concentre-
ren van je aandacht. Bovendien laten beelden van het 
zenuwstelsel zien dat mindfulnessmeditatie de voor-
ste gordelwindingen activeert, die betrokken zijn bij 
emoties, het leren en het geheugen.
 Observerende aandacht kan helpen om ster-
ker aanwezig en meer geconcentreerd te zijn in een 
stressvolle situatie. Het kan de amygdala kalmeren – 
het hersengebied dat verantwoordelijk is voor emo-
ties en emotioneel gedrag – zodat je niet emotioneel 
reageert op een situatie. Je bent in staat om tot tien 
te tellen, diep adem te halen, te observeren hoe je li-
chaam reageert, jezelf te kalmeren en weer in de ring 
te stappen. Voor velen is dat een handig en praktisch 
instrument om met gespannen situaties om te gaan.
 Observerende aandacht is een cognitief proces, 
net als concentratiegerichte aandacht. Het richt de 
aandacht op het hier en nu, op de oppervlaktelaag 
van de gedachten in je geest.
 Ik prijs mezelf gelukkig dat ik beide meditatie-
technieken heb geleerd van de beste leraren. Ik weet 
dus uit de eerste hand wat de waarde ervan is. Maar 
een meditatietechniek die ik al meer dan vijftig jaar 
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op regelmatige momenten beoefen – de techniek die 
ik het gemakkelijkst vind en die de meest directe en 
langdurige effecten heeft op lichaam en geest – is het 
derde type: automatische zelftranscendentie (Auto-
matic Self-Transcending).
 Transcendente Meditatie behoort tot die derde 
categorie. Laten we weer terugkeren naar het beeld 
van de oceaan: aan het wateroppervlak zijn wilde en 
onstuimige golven te zien, maar in de diepte van de 
oceaan heerst volledige rust. Op dezelfde wijze mag 
je ervan uitgaan dat de geest aan de oppervlakte ac-
tief is, maar diep van binnen kalm en alert blijft – stil, 
maar wakker. Oude meditatieteksten noemen dit de 
‘bron van het denken’ of ‘zuiver bewustzijn’ – een 
veld van oneindige creativiteit, intelligentie en inner-
lijke energie. Wetenschappers hebben het een naam 
gegeven: ‘kalme opmerkzaamheid’ (restful alertness). 
Die toestand is er gewoon. Diep in ons innerlijk, nu 
en altijd. Of je het nu gelooft of niet. Het probleem 
is slechts dat we niet meer weten hoe we er moeten 
komen.
 Het doel van TM is om de deur te openen naar 
dit onbegrensde veld. Deze techniek maakt geen ge-
bruik van concentratie of controle van je gedachten. 
Het is geen geleide meditatie. Het vraagt geen sug-
gestie of passieve observatie. In plaats daarvan stelt 
TM je in staat om je actief denkende geest te kalme-
ren in zijn eigen staat van innerlijke rust en op het 
diepste niveau van je bewustzijn, een niveau dat alle 
gedachten en gevoelens transcendeert, dat wil zeggen: 
overstijgt. TM geeft je toegang tot de natuurlijke rust 
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van je innerlijke zelf, dat er al is voordat je begint te 
denken, te creëren, te plannen, lijstjes te maken, te 
beslissen, te zorgen of feest te vieren. Het is er altijd 
geweest, in je diepste innerlijk. Maar die kern raakt 
heel gemakkelijk overspoeld door het voortdurende 
lawaai en de afleiding van het dagelijks leven. 
 Denkend vanuit het beeld van de oceaan probe-
ren we bij deze techniek niet om de woeste golven te 
bedaren of onbevangen waar te nemen. We zoeken 
eenvoudig de rust op van de diepte van de oceaan. 
 Het lijkt op een hardloper die na een sprint snel-
heid vermindert, dan eerst gaat joggen, vervolgens 
gaat wandelen, dan stilstaat, om ten slotte te gaan 
zitten. Het is een en dezelfde atleet maar in verschil-
lende gradaties van activiteit. Simpel.
 EEG-registraties en opnames van de hersenen la-
ten zien dat Transcendente Meditatie de zenuwver-
bindingen tussen de verschillende delen van de herse-
nen versterkt, onder andere in de prefrontale cortex, 
waardoor mensen beter gaan leren en gemakkelijker 
beslissingen nemen. TM brengt de amygdala, het ge-
voelige stressalarm in onze hersenen, tot rust. Dat is 
belangrijk omdat een overgevoelige amygdala ervoor 
zorgt dat je te snel en te emotioneel reageert op klei-
ne en grote problemen die je dagelijks overkomen. 
Het kan je ook verlammen of doen wegvluchten 
voor problemen die wel degelijk oplosbaar zijn.
 Tijdens TM verandert de golfstructuur van je 
hersenen in alfa-1-golven (8 tot 10 Hz), wat meest-
al te zien is in de prefrontale cortex, aan de voorzij-
de van de hersenen. Alfa-1 wijst erop dat de geest in 
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diepe rust verkeert en bedachtzaam en aandachtig 
is. TM activeert het defaultnetwerk, een groot neu-
raal netwerk dat verantwoordelijk is voor creativiteit 
en het nemen van beslissingen. Het reageert ook op 
de nucleus accumbens, het beloningscentrum van 
onze hersenen, dat geluksgevoelens en euforie te-
weeg kan brengen. Tegelijkertijd is er een toegeno-
men bloedcirculatie in het brein, wat betekent dat 
het meer voeding krijgt. Uiteindelijk ontstaat er in 
het lichaam op unieke wijze een diepgaande toestand 
van rust en ontspanning, die gepaard gaat met ver-
hoogde geestelijke alertheid. Dat betekent dat TM 
niet alleen rustgevend is. Het creëert zowel diepe rust 
als innerlijke alertheid – of, zoals gezegd, een unieke 
toestand van kalme opmerkzaamheid. 
 De ervaring van kalme opmerkzaamheid veroor-
zaakt een constellatie van neurofysiologische en bio-
chemische veranderingen in het lichaam, waaronder 
een reductie van hoge bloeddruk; een afname van 
galvanische huidreacties, wat een indicator is van 
diepe psychologische rust; een reductie van 30 pro-
cent van het stresshormoon cortisol; en een toename 
van serotonine, een neurotransmitter of stofje in de 
hersenen dat geassocieerd wordt met een gebalan-
ceerde stemming en geluksgevoelens. Je lichaam doet 
dit automatisch als je hersenfuncties op een meer ge-
integreerde en coherente wijze functioneren. Deze 
effecten zijn cumulatief. De voordelen ervan duren 
de hele dag voort, vele uren na de twintig minuten 
die je ervoor neemt. 
 Mijn vriend en student dr. Peter Attia schrijft 
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Transcendente Meditatie wel voor aan mensen die 
naar zijn praktijk komen in New York City en San 
Diego. Dr. Attia was chirurg aan het John Hopkins 
Hospital, oncologisch specialist aan het National 
Cancer Institute en werd begeleid door vooraan-
staande lipidologen, endocrynologen, slaapdeskun-
digen en wetenschappers die gespecialiseerd zijn in 
langer leven uit Noord-Amerika. Deze uitzonderlijk 
fitte arts is zo de ban van de menselijke fysiologie dat 
hij 24/7 een glucosemonitor bij zich draagt en een 
apparaat heeft om elke nacht heel precies de kwali-
teit van zijn slaap te meten door middel van de hart-
slagvariabiliteit. Hij is zijn eigen proefpersoon in de 
zoektocht naar fysiologische excellentie. Zijn grote 
passie is zijn medische praktijk, Attia Medical. Hij is 
bezig met de toegepaste wetenschap die langer leven 
wil bevorderen en het menselijk prestatievermogen 
wil optimaliseren. Zijn cliënten zijn supersterren op 
hun eigen terrein; het zijn mensen die topprestaties 
moeten leveren. Velen van hen zijn TM gaan beoefe-
nen op zijn advies.
 ‘Ik maak in mijn praktijk vaak de grap,’ aldus dr. 
Attia, ‘dat ik niets tegen Toyota’s heb, maar dat ik ze 
niet graag opvoer – ik voer liever een Ferrari op.’ Het 
is een treffende metafoor voor zijn patiënten. ‘Als je 
bij het racen de grenzen van een auto opzoekt, zoals 
bij een Ferrari,’ zo zegt hij, ‘dan is alles belangrijk. 
Dat je vooruitgang hebt geboekt is vaak gewoon dui-
delijker onder hoge druk en stress, waarmee ik geen 
fysiologische stress bedoel. Ik bedoel de optelsom 
van alle stress, zoals de stress van de machine.’
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 Veel van zijn patiënten, zowel mannen als vrou-
wen, zijn alfamensen die in meerdere bedrijven te-
gelijk zouden willen werken en in allerlei onderne-
mingsraden zouden willen zitten – het zijn kortom 
mensen die de wereld willen veranderen. Problemen 
zien ze als een uitdaging die hen op de voorpagina 
van de Wall Street Journal kunnen brengen, maar de 
stress die dat met zich meebrengt kan ook hun fataal 
worden. ‘Als je denkt dat het uitschakelen van alle 
stressfactoren de enige manier is om iemand weer fit 
te krijgen dan speel je een soort whack-a-mole,’ zo 
vertelde hij me. ‘Het is veel slimmer om te bezien 
wat je kunt doen aan de wijze waarop je op stress re-
ageert. Meditatie, in de breedste zin van het woord, 
geeft daar handvaten voor. Ja, naar mijn mening is 
TM een geweldige toepassing van dat middel.’
 Vrijwel alle mensen die ik begeleid – de geldma-
nager die in een onstabiele markt opereert, de ou-
der die twee banen heeft om de eindjes aan elkaar 
te knopen, of de promovendus die worstelt met de 
druk van een dissertatie – willen op een steeds hoger 
niveau kunnen blijven presteren. Maar tegelijkertijd 
willen ze niet gek worden of wakker liggen van de 
stress. Meditatie kan, op de juiste manier verstaan en 
beoefend, twee vliegen in één klap slaan, doordat je 
een onmetelijk veld betreedt vol stilte, creativiteit en 
innerlijke energie. Dat is de kracht van Transcenden-
te Meditatie.
 Dit boek rust – zoals je zult zien – op drie pijlers. 
In eerste pijler leg ik uit wat de techniek van TM in-
houdt, hoe het werkt, wat het teweegbrengt en waar 
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het vandaan komt. In de tweede pijler laat ik zien 
wat je kunt verwachten als je met deze techniek aan 
de slag gaat, waarbij we dieper ingaan op de medi-
sche kanten en het hersenonderzoek dat laat zien 
hoe TM je lichaam geneest, je reacties verbetert en je 
brein optimaliseert.
 De derde pijler is een inspiratiebron en gids op 
dit pad waarop je je creatieve innerlijk optimaal ont-
wikkelt. In deze laatste pijler ontmoet je mensen uit 
allerlei sectoren van het leven – CEO’s, kunstenaars, 
veteranen en studenten – die hebben ervaren hoe 
TM hun leven heeft veranderd. Ter afwisseling heb 
ik een aantal ‘Meditatieve Momenten’ toegevoegd, 
waarin je van diverse mensen kunt horen hoe het is 
om te mediteren, en belangrijker, wat voor effect dat 
op hun leven heeft gehad.
  

M E D I TAT I E F  M O M E N T
Het geheime wapen

Orin Snyder is niet bang voor het woord ‘win-

nen’. Hij wordt beschouwd als een van de topad-

vocaten in de wereld en verdedigde Facebook 

en Bob Dylan in rechtszaken waarmee miljar-

den dollars waren gemoeid. Hij heeft de repu-

tatie een pittbull en de ‘dodelijkste advocaat in 

de tech-wereld’ te zijn. We zagen elkaar onlangs 

in zijn kantoor in de advocatenpraktijk Gibson 

Dunn, hoog in het MetLife Building in Manhat-

tan. Ik vroeg hem hoe TM hem heeft geholpen 
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