Ademruimte

Stilte, Mediteren & Bidden met kinderen 

Deel 2

5. Het lichaam openen voor meditatie

Mensen leren elkaar van jongsaf aan om wezenlijke basishoudingen voor het leven over te nemen en in te oefenen. Iemand begroeten, dank u zeggen, respect tonen… Elke religie of godsdienst leert mensen houdingen aan die belangrijk zijn voor levensbeschouwelijke en godsdienstge aspecten van het leven. Zo leren ze ook houdingen die helpen om zich open stellen, luisteren, ademen, tijd maken, rust geven, je open stellen voor de omgeving, een ander mens, tijd maken voor het wezenlijke, het waardevolle, proeven van de stilte, de stem van het geheim vermoeden, luisteren naar God… Houdingen die de meditatie en de stilte helpen gestalte geven.

Die houdingen worden aangeleerd in en voor meditaties, gebedsmomenten en rituelen. Die lichaamshoudingen beïnvloeden het mens zijn. Door de houdingen aan te nemen kunnen kinderen beter voelen wat het betekent, ze maken het mee, ze proeven ervan. Maar tegelijk leren ze zowel innerlijk als uiterlijk nieuwe waarden en nieuwe gedragingen aan. Meditatiehoudingen en stilteoefeningen helpen de mens lichamelijk voor te bereiden op de stilte en op wat in die stilte aan waardevolheid meegegeven wordt.

5.1. Proeven van lichaamshoudingen uit vele culturen en godsdiensten

Maak in je klas ruimte voor lichaamswerk. Zet de banken buiten of stapel ze op en vertop de grootste rommel onder mooie doeken, veeg de vloer, vraag kinderen een ligmatje of deken mee te brengen. Zorg voor wat sfeer, wat zachte religieuze muziek… Ze in het midden een grote kaars of lantaarn. Of een schaal met water en drijfkaarsen met wat bloemen…Vertel de kinderen wat je wil doen en geef aan dat het om ‘proeven’ gaat.  Een korte ervaringmoment om te voelen hoe iets is , wat je voelt,  denkt en gewaarwordt…  Daarna een vrije open uitwisseling van belevingen om daarover aan elkaar te vertellen en om te leren van elkaar. 
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Verken met de kinderen de diverse houdingen. Laat hen de houding een minuutje lang aanhouden. Geef opdracht stil te staan bij hoe het voelt en wat ze ‘gewaar’ worden.  Wat gebeurt er met de handen, het lichaam Vraag hen aandacht te geven aan de stilte en wat de handen, het hoofd, het lichaam… aan de stilte vertellen, hoe het lichaam stil wordt, stilvalt, de stilte uitdrukt (of niet), hoe het lichaam helpt of stoort bij het stil worden, welke aspecten van het leven wakker geroepen worden door de aandacht van het lichaam…. 

Bepreek kort ook wat goed voelt en wat niet.  Wat gaat makkelijk, wat kost moeite. Wat ervaren ze als weldoende of als eerder pijnlijk. 

Doe de houdingen goed aan de kinderen voor, geef mogelijke variaties aan. Dwing de kinderen niet, laat hen de houdingen ook aanpassen aan hun mogelijkheden. Er moeten geen lichamelijke prestaties geleverd worden.  Stil worden is aandacht geven aan wat er is, of aanwezig treedt. Ruimte maken voor iets anders dan dagdagelijkse beslommeringen.
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Deze verkenning van houdingen in stilte kan verder lopen in meditatie en gebed.  Kijk zelf goed wanneer kinderen daar toe in staat zijn, de sfeer ervoor aanwezig is, enz… Zorg voor verscheidenheid in uitdrukkingsvorm.

5.2. Open handen
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 Vraag kinderen hun handen open te leggen op hun eigen manier.  Laat hen deze wijze voor zichzelf in stilte verkennen, mogelijk met gesloten ogen. Maak hen na een tijdje attent op de open handen van de andere kinderen. Welke gelijkenissen en verschillen zien ze. Laat ze elkaars houdingen uitproberen. Toon aan de kinderen welke houdingen je nog kan aannemen of toon verschillende vormen aan de hand van foto’s. Bespreek met kinderen welke verschillende gevoelens er opkomen bij het voelen van de verschillende houdingen. Zich openen om te ontvangen (mogelijk het ontvangene visualiseren) Verbind de gevoelens en belevingen met vergelijkbare situaties uit het dagelijkse leven. Met open handen zitten op een stoel, geknield op de grond of recht staande geeft opnieuw een andere beleving. Deze houdingen kunnen nog verstekt de stilte accentueren of oproepen.
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5.3. Gevouwen en gekruiste handen
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Vraag kinderen hun handen te vouwen, samen te houden, geef voorbeelden door zelf voor te doen en laat hen foto’s zien waarop kinderen zijn afgebeeld. Bespreek een foto kort naar beleving en uitdrukking. Geef weer de doelen en de ingesteldheid aan. Doe de oefeningen zoals eerder werd aangegeven, verken de verschillen, verwoord de belevingen en gewaarwordingen en bespreek alles kort na. Vraag welke houdingen kinderen als meditatie of als gebed herkennen, welke ze zelf soms aannemen, wanneer ze dat doen. 
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Gevouwen handen houden voeling met elkaar, drukken verbondenheid uit een zoeken en tasten naar een grotere verbondenheid, en heelheid. Daarom wijzen ze vaak naar boven, naar wat de mens te boven gaat, naar het alomvattende, naar God. Gekruiste handen [image: image17.jpg]
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versterken deze bede, de verwachting naar een gedragenheid op handen. Gevouwen en gekruiste handen geven ook een vorm van concentratie aan. Een naar binnen gekeerd zijn,  een zich afsluiten van alle indrukken van buiten, aandacht voor wat binnenin of boven uit voelbaar wordt.

5.4. Orante houding
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De handen zijn boven het hoofd verheven. Ze drukken openheid op wat de mens overstijgt, openheid op wat op de mens toekomt, de toekomst, openheid op geheim, het mysterie van het bestaan, het goddelijke… Ze kunnen een verlangen of verwachting uitdrukken, blijheid en vreugde,  ze kunnen ook dankbaarheid en contact uitdrukken ze kunnen iets vragen of iets uitsturen. De open handen zijn meestal naar binnen gekeerd. Ze kunnen ook voor zich uit gehouden worden als een bescherming of zegening boven iemand uit. Zelden zijn ze naar buiten gekeerd, dan gelden ze eerder als afwering..
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Verken ook hier zoals bij de voorgaande houdingen.  Vraag hoe deze houding de stilte oproepen, versterken, helpen….

5.5. Buigingen

Buigingen worden gehouden om eerbied te geven, om respect te tonen, om zichzelf klein te maken tegenover het andere dat als zoveel groter en omvattender ervaren wordt. 
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Het buigen kan je richten door naar elkaar toe te buigen, of door eerbied te geven aan een icoon, beeltenis, foto, heilig boek… Je kan kinderen vragen om samen te buigen naar iets of om in een rij voor een beeld te passeren en het te groeten met een kleine buiging. 

Buigingen kunnen samengaan met gevouwen handen die de intensiteit en de richting aangeven of versterken

Moslims ondersteunen de buiging vaak met de handen op de knieën. Hindoes combineren de buiging met de begroeting met de gevouwen handen voor de mond. Christenen buigen meestal alleen het hoofd of verbinden het met de gekruiste handen. 

5.6. Knielen

Knielen kan op vele manieren. Rechtop zitten, op de hurken,  rechtuit kijken, gebogen, tot op de grond…. Het is een uitdrukking van de eigen kleinheid tegenover de grote God.  Knielen kan een teken van boete zijn, en kan het berouw om misstappen uitdrukken. Men doet afstand van de eigen  grootheid of eigenwaan en weet zich kwetsbaar, boos, klein, onmachtig….

[image: image30.jpg]


[image: image31.jpg]



[image: image32.jpg]


[image: image33.jpg]



[image: image34.jpg]


5.7. Lotus houding 
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De eenvoudige lotushouding
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De Lotushouding of Kleermakerszit is een houding waarbij men met de benen gekruist voor zich gevouwen zit. In deze houding kan men lange tijd blijven zitten zonder vermoeid te raken of last van spierpijn te krijgen. De zithouding is in het Nederlands genoemd naar de kleermakers die vaak op deze manier op de grond of een tafel, met de benen dicht gevouwen voor zich zaten. 

 De diamanthouding
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De diamanthouding is een mediatiehouding die gewenning en oefening veronderstelt. Ze is een variatie op de lotushouding waarbij de beide voeten boven op de benen gekruist worden. Voor de meeste westerse kinderen is deze houding als houding voor stilte en meditatie niet aan te raden vermits het ongemak en de pijn het bij deze houding haalt boven ruimte, rust en stilte. Je kan ze tonen aan de kinderen omdat ze zo bekend is of tot de verbeelding spreekt.

groter is. 
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5.8. Eén minuut stilte

Een minuut stilte wordt gehouden om samen met vele mensen, soms over de grenzen heen een pijnlijke gebeurtenis of het overlijden van iemand te gedenken. Soms wordt één minuut stilte gehouden om belangrijke herinneringen levendig te houden. Deze houding van stilte is een heel neutrale en toch sterk sprekende houding die door vele mensen van allerlei gezindheden en geloven tegelijk aangenomen worden en die door mensen overal ter wereld verstaan wordt.
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Ieder mens afzonderlijk krijgt temidden van velen de eigen rust en ruimte om zijn geest open te stellen op de indrukken, belevingen en gevoelens die in hem of haar bovenkomen. Eén minuut stilte houden kan een indrukwekkend gebeuren zijn. 
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Verken met kinderen: et houden van één minuut stilte. Bepaal mogelijk ook een intentie waarvoor de stilte wordt gehouden. Laat de kinderen samen bepalen waarvoor ze die stilte willen houden. Bespreek nadien ook de indrukken, belevingen en gevoelens na.
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5.9. Meditatieve dansen.
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Een dansvorm waarin lichaam, gevoel, verstand en spiritualiteit samenkomen. De muziek inspireert en de schoonheid van de bewegingen doet ons verstillen, geeft rust en ruimte. De dans bestaat uit eenvoudige bewegingen en passen  waardoor in de herhaling rust, harmonie en verstilling kan ontstaan. De dansen zijn verschillend, ingetogen, uitbundig, ondersteund door klassieke of andere muziek. Maar steeds kun je op een eenvoudige manier mee doen, ook als je geen danservaring hebt. De dansen gebeuren in steun van elkaar en in verbondenheid met de ander. De gebaren zijn rustig en er wordt en grote vriendelijkheid en aandacht voor elkaar en liefdevol omgaan met je lichaam en de ander. De dans en de muziek brengen je uiterlijk in beweging waardoor je ook innerlijk bewogen kunt worden. Het omgekeerde geldt eveneens: dat wat je innerlijk beweegt kun je in de dans tot uitdrukking brengen. Deze dansen in stilte bewerken de stilte mee in je zelf en in de andere.  Bewegingen verstillen en de aandacht gaat naar binnen en in verbondenheid naar elkaar. Er zijn vele dansen waarbij meditatiehoudingen en gebedshoudingen uit meerdere culturen in beweging worden gebracht. Enkele sessies sacrale dans volgen en de dansen inoefenen om later met kinderen te doen in de klas is de aangewezen weg om dit te leren. 

Meer over meditatieve dansen :
http://www.kuleuven.be/thomas/basisonderwijs/in_de_kijker/3b_mogelijkheden.php#dansen
Afronding

Laat kinderen een houding uitkiezen waar ze naar keuze een langduriger stiltemoment in willen beleven. Maak rustig ruimte voor dit gebeuren. Geef begin en einde aan met een belletje, gong of klankschaal. Geef bij aanvang duidelijk in woorden aan: dat er door de stilte ook ruimte vrijkomt voor nieuwe belevingen en gevoelens, ruimte ook voor wat anders en groter is dan onszelf, ruimte voor het mysterie, het heilige, het geheim, God, Allah…  Bouw dit moment met de nodige aandacht.

6. Gebedssnoeren

6.1. Een oud wereldwijd gebruik

Veel godsdiensten en religieus kennen het gebruik van knopen- en kralensnoeren bij meditatie en gebed. Het gebruik van ‘gebedssnoeren is een klassiek ritueel dat we in alle grote tradities terugvinden: hindoeïsme, christendom; jodendom, islam, boeddhisme maar eveneens in kleine religies als de indiaanse volkeren, de jainisten en de sikh maken er gebruik van. Deze snoeren bestaan uit een bepaald aantal kralen of knopen die men door de vingers laat glijden. Ze worden gebruikt bij het tellen van gebeden of mantra’s wanneer een bepaald aantal of een bepaalde volgorde van belang is. Het tellen gebeurde oorspronkelijk door het verleggen van steentjes in het heiligdom, wanneer men er de gebeden opzegt en herhaalt. Het verplaatsen van steentjes gebeurt van het ene stapeltje naar het andere stapeltje, soms van de ene schaal naar de andere, om zo het aantal opgezegde gebeden bij te kunnen houden of om de geest te helpen richten. 

[image: image45.jpg]


Deze sadhoe, Rama Kishan Das, verricht ‘parikrama’ d.i. een rondgang, om een berg door de weg af te passen met zijn lichaamslengten. Na elke ‘stap’ staat hij stil en verricht 108 gebeden op die plek, waarvoor hij de steentjes gebruikt die hij naast zich heeft liggen. Dan gaat hij weer verder met de volgende ‘stap’ 
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In de 4de eeuw gebruikten ook de woestijnvaders en moeders deze telmethode. Zoals beschreven in het leven van vader Paulus. Hij gebruikte drie honderd verschillende vastgestelde gebeden, en hield hetzelfde aantal kiezelstenen in één van zijn zakken. Voor elk gebed bracht hij één kiezelsteen naar een andere zak over. Uit deze telwijze zijn later de meer handzame snoeren met zaden ontwikkeld. Zaden die meteen ook de verwijzingen naar de vruchtbare levensadem van de godheid inhield, die levenzaden meevoerde en uitstrooide.  Zoals zaden uitrijpen tot voedzaam eten zo rijpen de kralen tot geestrijk voedsel.

De kralen of knopen in de snoer kunnen worden gebruikt bij meditatie als hulp bij concentratie, door het tellen, het vasthouden en schuiven met de kralen en het laten samengaan met naam of mantra recitaties. Het herhalend patroon brengt de gedachtestroom van de onrustige geest in een meer regelmatige tijdsbeleving. Het hanteren van de kralen houdt de aandacht vast en gericht ook het lichaam op het doel. Daardoor kan de uiterlijke en innerlijke onrust gekanaliseerd en gericht worden. 

Soms worden gebedsnoeren gebruikt om de verscheidenheid in gebeden te helpen ordenen bijvoorbeeld om het aantal naam van God  te herinneren of wanneer verschillende gebeden in een bepaalde volgorde moeten worden gereciteerd zoals in de christelijke rozenkrans of paternoster. Tegelijkertijd zijn ze een hulp bij het overdragen van religieuze informatie of inwijding in rituelen. Cirkels van kralen worden gebruikt bij het vertellen van verhalen over de godheid. Het knopen van touwen en kralen is een wijze om zich ritueel te verbinden met het spirituele.  Knooprituelen zoals in de Keltische knopen drukken verbondenheid en bescherming uit.

6.2. De katholieke rozenkrans.
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De rooms-katholieken hebben als gebedssnoer een rozenkrans, waarvan vele variaties bestaan die per traditie verschillen. Het bidden met een gebedsnoer ontstond in de eerste eeuwen bij de Woestijnvaders. Oorspronkelijk bedoeld bij het tellen van de 150 psalmen uit de bijbel. Vanaf 1100 werd het gebruikelijk voor de gelovigen die geen Latijn konden om aan de hand van een snoer met 3 keer 50 kralen 150 maal het bekende Jezusgebed m.n. het ‘Onze-Vader’ te bidden plaatsvervangend voor de 150 psalmen. Toepasselijk werd deze gebedsnoer tot op vandaag dan ook Paternoster genoemd  (Onze Vader). In de 12de eeuw kwam hiervoor onder de invloed van de toenemende Mariaverering het ‘Wees Gegroet’ in de plaats. De kralen verdeling in tien kralen voor elke Wees gegroet, met tussenin een kraal voor een Onze, ontstond in de 15de eeuw. Alsook de aanroepingen bij elk tientje van de rozenkrans, de zogeheten geheimen  m.n. de vijf onderdelen van de blijde, de droevige en de glorievolle geloofsgeheimen. Dat zijn respectievelijk de geheimen van de menswording, van het lijden en van de verheerlijking van Jezus Christus
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Maria wordt sinds de eerste eeuwen ook wel 'Rosa Mystica' genoemd. Als rond 1200 op feestelijke gelegenheden jonge meisjes een krans van rozen om het hoofd krijgen, wordt dit gebruik overgenomen voor afbeeldingen van Maria; ook zij krijgt een "rozenhoedje". De kralen aan het gebedsnoer worden uiteindelijk symbool van een roos, rozen die aan Maria worden aangeboden. Zo wordt, vooral door promotie van franciscanen en dominicanen, het gebedsnoer een rozenkrans.(rosarium letterlijk 'rozentuin' of 'rozenkrans') Er wordt een verschil gemaakt tussen een Rozenhoedje en een Rozenkrans. In het Rozenhoedje wordt door 50 kralen een krans om het hoofd van Maria gebeden en met de Rozenkrans een guirlande van 150 'rozen'. 
O.L.V. van de Rozenkrans. 18e eeuw.Museum van de kerk van San Paio (Pelagius), 

Santiago de Compostela
Een middeleeuwse traditie die tot op de dag van vandaag nog bestaat is die om kralen voor een rozenkrans te maken van rozenblaadjes. Van de rozenblaadjes wordt een pasta gemaakt die met de hand tot ronde bolletjes wordt gevormd. Er zijn natuurlijk vele materialen waarvan kralen worden gemaakt. Bijvoorbeeld ook edelstenen waar een bepaalde werking aan toegedicht wordt. 

Een rozenkrans kan bestaan uit een aantal weesgegroet-kralen, een aantal onze-vader-kralen, met daar tussen mogelijk medallions en kruisjes. De kralen verschillen van grootte waardoor, evenals door de medallions en kruisjes, verschillende soorten gebeden worden aangegeven.
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Het Anglikaanse gebedssnoer heeft 33 kralen voor het aantal levensjaren van Jezus Christus. Symbolische onderverdelingen van de gebedssnoer in vier reeksen van  zeven kralen waarbij zeven verwijst naar de weekdagen en naar de scheppingstijd, terwijl het getal vier verwijst naar het kruis van Christus, de seizoenen, de windrichtingen. Er zijn vier kralen die de reeksen onderbreken en soms de vorm van een kruis dragen. Ondereen is er nog een kraal die de introductie in de cirkel of krans vormt De cirkel heeft mede een helende en beveiligende betekenis.

6.4. De Grieks-orthodoxe komboskini.
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Bekend in de orthodox Griekse Kerk zijn de wollen geknoopte gebedssnoeren. Hun ontstaan wordt toegeschreven aan de oude monniken in de kloosters op de berg Anthos. Het hanteren van de gebedsnoer gaar vaak gepaard met het opzeggen van het Jezus-gebed. 
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Ook in de Russisch Orthodokse kerk is deze gebedsnoer bekend en wordt er chotki gemoemd.
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Meer befaamd dan de gebedssnoer zijn komboloi of zorgenkralen. Dit is een kralensnoer dat als rustgevend speeltje dienst doet. De komboloi is voor de Griekse mannen als een “vriend”. Hier kunnen ze alle plezier, zorgen en verdriet mee delen. In tijden van problemen helpt hij om alles rustig op een rijtje te zetten. Terwijl je de kraaltjes geleidelijk door je vingers laat gaan, kun je alles de revue laten passeren. Er kan zelfs een meditatieve werking vanuit gaan. Verder is de komboloi ideaal te gebruiken om kwalijke gewoontes af te leren, denk hier bijvoorbeeld aan roken. Het is een beproefd middel tegen stress en mogelijk zelfs hoge bloeddruk. Het begrip komboloi stamt van het griekse kombos dat ‘knoop’, specifiek ‘een aantal knopen’ betekent en loi met als betekenis ‘een groep die bij elkaar blijft’. Traditioneel werd de komboloi van barnsteen gemaakt maar tegenwoordig van allerlei materialen als kunststof, edelstenen, glas, been en koraal. Vroeger waren het voornamelijk mannen die met de komboloi rondliepen, maar tegenwoordig wordt de komboloi door zowel mannen als vrouwen gebruikt. Men houdt het snoer in de hand, speelt ermee, laat de kralen door de vingers glijden met ontspanning als doel.  Heel wat mannen hebben hun speelvaardigheden met de komboloi geoefend en tot (pronk)kunst verheven. 
6.5. Protestantse kralensnoer
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Het Protestantisme heeft nooit het gebruik van de rozenkrans of het gebruik van gebedskralen van het katholicisme overgenomen. Maar sedert een aantal jaren is ook in de protestantse wereld het gebedssnoer in opkomst, zij het dat dit niet overal in goede (calvinistische) aarde valt. In Engeland en Duitsland genieten de levensparels al enige populariteit en vooral in Zweden heeft het religieuze gebruik een ware vlucht genomen. Het idee komt van de Zweedse lutherse bisschop Martin Lönnebo die deze variatie op de rozenkrans bedacht, als bijdrage aan ’spirituele verdieping’. Zijn snoer heet ook wel de ’lutherse rozenkrans’. In een interview vertelt Lönnebo hoe hij op een eilandje al tekenend eerst de tientallen kralen van de traditionele rozenkrans terugbracht tot één, die hij de ’Godsparel’ noemde. Daarna groeide het aantal weer aan, tot twaalf ronde en zes ovale kralen; met een parelmoeren ’ik-parel’, een rode voor liefde en een blauwe voor zorgeloosheid (’relaxparel’), kleine pareltjes voor geheimen en een zwarte voor de ’nacht’. Het getal achttien is ontleend aan het belangrijkste synagogegebed, het joodse ’Achttiengebed’. De achttienkralenarmband heeft een standaarduitvoering gekregen. De parels worden geproduceerd in India in de Fair Trade handel als vorm van solidariteit met de armen.

De kralen worden dragen als een armband om de arm of wordt meegedragen in hun tas of broekzak.
Het biedt de protestanten een ’nieuwe manier om te bidden, stil te staan, te mediteren’. Het helpt, bij bidden, maar het is anders dan de gebedssnoeren die uit het rooms-katholicisme en andere religies bekend zijn. „De kralen hebben allemaal een andere kleur. Elke parel staat voor een levensthema, zoals liefde, vriendschap of leegte.”
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6.6. De hindoeïstische mala bestaat uit 108 kralen en een kraal waar een kwastje aan hangt. Het getal 108 is een heilig getal voor hindoes. Het geeft de twaalf astrologische huizen weer en de negen planeten van het zonnestelsel. Een mala wordt ingewijd in een ritueel. Hier bestaat een heilige tekst voor. Het snoer wordt ook als een talisman gezien en er worden krachten aan toegekend die kunnen toenemen door gebruik. Het ‘korte model’ mala heeft 54 kralen, hetzelfde aantal als er 'letters' in het Sanskriet 'alfabet' zijn.
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Hoewel het waarschijnlijk is dat de mala opkwam met Shiva zijn ook de andere goden er later mee uitgerust. Aan de kralen is te zien welke godheid door de gelovige wordt aanbeden. De mala kan van allerlei soorten materialen gemaakt worden. Hout is geliefd en dan met name sandelhout. Wordt de mala opgedragen aan een bepaalde godheid dan is dit mede van invloed op de keuze van het materiaal, zoals een mala van de tulsi-plant voor Vishnu, een mala en een snoer van robijnen voor Brahman. En verder roedraksj-noten voor Shiva en toelsi-houten kralen voor Rama.  Japa is het herhalen van mantra’s die in dit geval in essentie de naam van god zijn, zoals “Om namah Shivaya”, “Om ik buig voor Shiva,” of “Sita-Rama, Sita-Rama.
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Onderkant formulier

6.7. Bij de boeddhistische mala zien we een aantal overeenkomsten met de hindoeïstische mala. Beide hebben 108 kralen en het begin van het snoer wordt aangegeven door een kraal met daaraan een lintje of kwastje. De diverse boeddhistische stromingen kennen een verscheidenheid aan mala’s. Er kunnen bijvoorbeeld kralen van een ander materiaal in het snoer te vinden zijn. Deze kralen hebben een betekenis, zoals vier kleinere kralen die staan voor de vier edele waarheden van Boeddha’s leven of twee grote kralen die vader- en moederkraal worden genoemd en beide Boeddha voorstellen. 

6.8. Tibetaanse mala’s kennen versieringen en er hangen vaak gebedsdoosjes aan. Een mala geregen van zaden van de bodhi-boom in Bodhgaya, vlak bij Varanassi in het noorden van India, waar Boeddha onder heeft gemediteerd en verlich-ting vond is zeer in trek. Henry en Marriot melden dat de heiligste mala’s gesneden zijn uit de schedels van overleden lama’s.
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Er zijn ook nekkralen die de overgave aan God symboliseren. Ze dienen om de drager er aan te herinneren dat we allemaal dienaar van God zijn. De kralen zijn gemaakt van Tulasi hout. Tulasi is een groot toegewijde die in de materiële wereld is verschenen in de vorm van een plant. Door deze kralen te dragen plezieren we Krishna
Ook dragen gelovigen hele kleine beeldjes (tussen de twee en drie centimeter) van bodhisatva’s met zich mee. In elk beeldje zit een klein stukje opgerold papier met daarop gebeden. Vergelijkbaar met de joodse tefillin. 
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6.9. De joodse tefillin 

In het Jodendom kent men het gebruik van het dragen van  de tefillin. Het zijn twee gebedsriemen elk voorzien van een vierkant doosje met daarin teksten uit de Thora. De hoofd-tefila wordt op het voorhoofd gedragen en de andere wordt om de linkerarm gebonden zodat het doosje dicht bij het hart zit. De rest van de riem wordt zevenmaal om de arm gerold en volgens de Hebreeuwe letter Sjin  om de hand geslagen (verwijzend naar: Sjaddai: Gods almacht). Het dragen van de tefillin wordt gezien als bescherming voor zowel lichaam als ziel. 
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De zwarte lederen doosjes (hebr. bajit, meerv. batim; huis, huizen) bevatten op perkament geschreven teksten: Ex. 13,1-10; Ex. 13,11-16; Deut. 6,4-9 en Deut. 1,13-21. Het dragen van de teffillin is verbonden met zeer veel symboliek en regelgeving. Op doordeweekse dagen worden de gebedsriemen gedragen bij het ochtendgebed Sjacharit. Volgens de traditie dragen alleen mannen ouder dan 13 jaar gebedsriemen. In meer liberale joodse gemeenten zijn er ook vrouwen die dat doen. 
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6.10. De islamitische tasbih  is de gebedsnoer van moslims bestaande uit 99 kralen. Het nummer 99 is een heilig getal. Het verwijst naar de volheid vanAllah. Het getal 3 verwijst naar volheid. (zie ook de drieëenheid bij het Christendom). Drie maal drie, geeft aan wat wat nog betekenisvoller is namelijk 9. Nog perfecter is, het getal met twee 9 namelijk 99. Moslims noemen bij iedere kraal één van de namen van Allah. De Barmhartige, de Genadevolle, de absolute Heerser, de Heilige, de Bron van Vrede, de Beschermer, de Alwetende, de Bewuste, de ...  Elke kraal staat symbool voor een kenmerk of naam van Allah. 

Het getal 100 lijkt nog voller dan 99. Het is de ruimte die de beperktheid van de mens aangeeft om Allah in zijn uiteindelijke volheid te benoemen. De naam van het gebeds-snoer tasbih stamt af van het arabische s-b-h dat ‘vereren’ betekent. Het snoer is onderverdeeld in drie gelijke delen. De delen worden van elkaar gescheiden door een kwast of een kraal anders van vorm of kleur. Ook hier zien we dat het begin van het gebedssnoer wordt aangegeven door een kwastje, hier de El-shaheed (‘de getuige’) genaamd. Er zijn ook gebedssnoeren met 11 of 33 kralen. 
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