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      Zijne Heiligheid de Dalai Lama


      Zijn wie je werkelijk bent


      ..


      Het boeddhistische pad naar zelfkennis
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      Voorwoord


      Dit boek van de hand van Zijne Heiligheid de Dalai Lama vindt zijn oorsprong in de fundamentele boeddhistische notie dat liefde en inzicht als de twee vleugels van een vogel samenwerken om verlichting tot stand te brengen. Het overkoepelende thema is dat zelfkennis de sleutel is tot persoonlijke ontwikkeling en positieve relaties. De Dalai Lama laat ons zien hoe wij, indien we geen ware zelfkennis hebben, onszelf schade toebrengen door misleide, overdreven noties over onszelf, over anderen, over externe gebeurtenissen en materiële zaken. Zelfs onze zintuigen bedriegen ons, doordat ze ons verlokken tot gehechtheid en negatieve daden die ons in de toekomst alleen maar kunnen opbreken. Het boek gaat uitgebreid in op de manier waarop deze misvattingen te overwinnen zijn, zodat we kunnen leven op grond van een realistisch besef van onze gezonde onderlinge afhankelijkheid.


      Het eerste deel van dit boek laat zien hoe het bedrieglijke aspect van onze ervaring als een gordijn kan worden weggetrokken; andere benaderingen, zoals het onderdrukken van lust en haat, kunnen behulpzaam zijn, maar zij pakken het probleem niet bij de bron aan. Door onze aandacht te richten op het valse vernisje dat onze zintuigen en ons denken zo verblindt, bereidt Zijne Heiligheid de weg voor voor het ontdekken van de realiteit achter de uiterlijke schijn. Onze stilzwijgende aanvaarding van de dingen zoals ze zich aan ons voordoen, wordt onwetendheid genoemd; dit is niet gewoon een gebrek aan kennis over hoe mensen en dingen werkelijk zijn, maar een actieve misvatting met betrekking tot hun fundamentele aard. Ware zelfkennis omvat het blootleggen en onderkennen van foutieve denkbeelden over onszelf. Het doel hier is uit te vinden hoe we onszelf in de problemen brengen, om vervolgens te leren hoe we kunnen ingrijpen aan de basis van onze contraproductieve noties.


      De boeddhistische psychologie staat bekend om haar gedetailleerde beschrijvingen van de werkingen van de geest, en Zijne Heiligheid gebruikt deze inzichten op een praktische manier door lezers te helpen om via hun eigen ervaring greep op deze processen te krijgen. Zijn centrale thema is dat onze vertekende perceptie van lichaam en geest tot rampzalige uitwassen leidt, variërend van zinnelijke lust aan het ene uiterste tot verblindende haat aan het andere, zodat we constant in de problemen komen, alsof we worden meegetrokken aan een ring door onze neus. Door inzicht in dit proces te ontwikkelen kunnen we onszelf en onze medemens uit deze eindeloze scenario’s van pijn bevrijden.


      Dit eerste deel biedt stap-voor-stapoefeningen die ons vermogen ontwikkelen om de kloof te herkennen tussen ons idee over onszelf en hoe we in werkelijkheid zijn.


      Nadat we onze foutieve aannames als zodanig hebben herkend, toont het tweede deel van het boek hoe we deze kunnen ondermijnen. De hulpmiddelen om deze transformatie tot stand te brengen zijn vermaarde boeddhistische bespiegelingen om de schijn der dingen te betwijfelen, en de Dalai Lama illustreert dit aan de hand van zijn eigen ervaringen. Zijne Heiligheid leidt ons door een scala van praktische oefeningen die ons helpen de illusies af te breken die wij aan de werkelijkheid hebben opgelegd, en leert ons hoe we op grond van een realistische zienswijze kunnen handelen in de wereld. Dit vraagt om een besef van de manier waarop alles met elkaar samenhangt en om een waardering voor het netwerk van onze relaties en de betekenisvolle bijdrage daarvan aan onze levens.


      Het derde deel van het boek beschrijft hoe de kracht van meditatieve concentratie met inzicht kan worden gecombineerd om absorptie in onze eigen uiteindelijke natuur te bereiken, wat onze problemen aan hun fundament ondergraaft. De delen vier en vijf behandelen de manier waarop mensen en dingen in werkelijkheid bestaan, aangezien ze niet bestaan op de manier die wij veronderstellen. De Dalai Lama vestigt de aandacht van de lezer op de manier waarop alles afhangt van het denken – hoe het denken zelf onze waarneming organiseert. Zijn doel is een helder besef in ons te ontwikkelen van wat het betekent om zonder misvattingen in het leven te staan.


      Vervolgens legt het laatste deel van het boek uit hoe deze diepe zijnsstaat de liefde vergroot, door te onthullen hoe onnódig destructieve emoties en lijden in werkelijkheid zijn. Op deze wijze wordt zelfkennis gezien als de sleutel tot persoonlijke ontwikkeling en positieve relaties. Gewapend met de wetenschap hoe we inzicht in dienst kunnen stellen van liefde, en liefde in dienst van inzicht, komen we bij het aanhangsel van het boek: een overzicht van de stappen om altruïstische verlichting te bereiken.


      Dit boek is zelf een illustratie van de bijdrage van Tibet aan de mondiale cultuur en herinnert ons eraan hoe belangrijk het is voor het behoud daarvan dat ze een thuisland heeft. Het licht dat de leringen van de Dalai Lama doorstraalt, heeft zijn bron in die cultuur en biedt inzichten en oefeningen die zovelen van ons in onze cultuur nodig hebben.


      ..


      Jeffrey Hopkins, Ph.D.


      emeritus hoogleraar Tibetaanse studies


      Universiteit van Virginia

    

  


  
    
      Opmerkingen bij de Nederlandse vertaling


      Uit respect voor de auteur en de integriteit van zijn werk én dat van professor Hopkins, die de tekst uit het Tibetaans in het Engels vertaalde en redigeerde, zijn de taal en de stijl van dit boek slechts licht vereenvoudigd. Hier en daar zijn tussen vierkante haken toelichtende alternatieve vertalingen gegeven.


      Inleiding - Mijn perspectief


      Wanneer we ’s ochtends opstaan en naar de nieuwsberichten luisteren of de krant lezen, worden we geconfronteerd met dezelfde trieste verhalen – geweld, oorlogen en rampen. Het is duidelijk dat zelfs heden ten dage het zo kostbare leven niet veilig is: ik kan me geen dagelijks nieuwsprogramma heugen of er werd verslag gedaan van een misdaad ergens ter wereld. Er is tegenwoordig zoveel slecht nieuws, zo’n gevoel van angst en spanning, dat ieder gevoelig en mededogend mens zich wel vragen moet stellen bij de ‘vooruitgang’ die wij in onze hedendaagse wereld hebben geboekt.


      Ironisch genoeg komen de ernstigste problemen voort uit hooggeïndustrialiseerde samenlevingen, waar ongeëvenaarde geletterdheid alleen rusteloosheid en ontevredenheid lijkt te hebben gekweekt. Onze collectieve vooruitgang op vele terreinen staat buiten kijf – met name op het gebied van wetenschap en technologie, maar op de een of andere manier is onze voortschrijdende kennis niet voldoende. Basale menselijke problemen blijven bestaan. We zijn er niet in geslaagd vrede tot stand te brengen of het massale lijden te verminderen.


      Deze situatie brengt me tot de conclusie dat er wellicht iets ernstig mis is met de manier waarop wij onze zaken regelen, en dat dit rampzalige consequenties voor de toekomst van de mensheid zou kunnen hebben als het geen halt wordt toegeroepen. Wetenschap en technologie hebben enorm bijgedragen aan de algehele ontwikkeling van de mensheid, aan ons materiële comfort en welzijn en ons begrip van de wereld waarin we leven. Maar als we te veel nadruk op deze prestaties leggen, lopen we het gevaar dat we díe aspecten van de menselijke kennis verliezen die bijdragen aan de ontwikkeling van een eerlijke en altruïstische persoonlijkheid.


      Wetenschap en technologie kunnen niet de eeuwenoude spirituele waarden vervangen die grotendeels verantwoordelijk zijn geweest voor de ware vooruitgang van de mondiale beschaving zoals we die vandaag de dag kennen. Niemand kan de materiële voordelen van het moderne leven ontkennen, maar we worden nog steeds geconfronteerd met leed, angst en spanning – wellicht meer dan ooit tevoren. Dus is het niet meer dan zinnig dat we een evenwicht aanbrengen tussen materiële ontwikkeling aan de ene kant en ontwikkeling van spirituele waarden aan de andere kant. Om een grote verandering tot stand te brengen dienen we onze innerlijke waarden nieuw leven in te blazen en te versterken.


      Ik hoop dat je mijn bezorgdheid over de huidige wereldwijde morele crisis deelt, en dat je me steunt in mijn oproep aan alle menslievende individuen en gelovigen die deze zorg delen, hun steentje bij te dragen om onze samenlevingen barmhartiger, eerlijker en rechtvaardiger te maken. Ik zeg dit niet als boeddhist of zelfs als Tibetaan, maar simpelweg als mens. Ik spreek ook niet als deskundige in de internationale politiek (hoewel ik onvermijdelijk commentaar geef op deze zaken), maar als onderdeel van de boeddhistische traditie, die net als de tradities van andere grote wereldreligies is gegrondvest op het fundament van het begaan zijn met alle wezens. Vanuit dit perspectief maak ik je deelgenoot van de volgende persoonlijke overtuigingen:


      ..


      
        	dat universele betrokkenheid essentieel is om mondiale problemen op te lossen;


        	dat liefde en mededogen de pijlers zijn van wereldvrede;


        	dat alle wereldreligies wereldvrede nastreven, net als alle mensen van goede wil, van welke ideologie dan ook;


        	dat ieder individu een verantwoordelijkheid heeft om instituties te creëren die de behoeften van de wereld dienen.

      


      Laten wij deze een voor een beschouwen.


      1 Universele betrokkenheid is essentieel om mondiale problemen op te lossen


      Sommige van de vele problemen waarmee we vandaag de dag worden geconfronteerd zijn natuurrampen, die moeten worden geaccepteerd en met gelijkmoedigheid het hoofd worden geboden. Andere zijn echter van eigen makelij, geschapen door onbegrip, en deze kunnen worden gecorrigeerd. Een van die problemen vloeit voort uit de botsing van ideologieën, politiek of godsdienst, waarbij mensen elkaar bestrijden vanwege hun geloof en het zicht verliezen op de fundamentele menselijkheid die ons verbindt als één grote mensenfamilie. We moeten niet vergeten dat deze verschillende religies, ideologieën en politieke systemen van de wereld zijn ontstaan om wezens te helpen geluk te bereiken. We mogen dit fundamentele doel niet uit het oog verliezen. Op geen enkel moment behoren we middelen boven doelen te stellen. We moeten altijd mededogen boven ideologie blijven stellen.


      Verreweg het allergrootste gevaar voor alle levende wezens op onze planeet is de dreiging van nucleaire vernietiging. Ik hoef niet uit te weiden over dit gevaar, maar ik wil een beroep doen op de leiders van de kernmachten, die de toekomst van de wereld letterlijk in handen hebben, op de wetenschappers en technici die deze massavernietigingswapens blijven maken, en op alle mensen in het algemeen, om hun gezonde verstand te gebruiken en te ontwapenen. We weten dat er in geval van een kernoorlog geen winnaars zullen zijn, omdat er geen overlevenden zullen zijn! Is alleen al de gedachte aan zo’n onmenselijke en harteloze vernietiging niet angstaanjagend? En ligt het niet voor de hand dat we de potentiële oorzaak voor onze eigen vernietiging verwijderen zodra we die herkennen? Dikwijls kunnen we een probleem niet overwinnen omdat we de oorzaak niet kennen of, als we deze wel begrijpen, niet de middelen of de tijd hebben om die oorzaak weg te nemen. Dit is niet het geval met de nucleaire dreiging.


      Of ze nu behoren tot een geëvolueerde soort, zoals menselijke wezens, of tot eenvoudiger soorten, zoals dieren, alle wezens zoeken vrede, comfort en veiligheid. Het leven is even kostbaar voor het stomme dier als voor welk menselijk wezen dan ook; zelfs het eenvoudigste insect streeft naar bescherming tegen gevaren die zijn leven bedreigen. Precies zoals ieder van ons wil leven en niet wenst te sterven, zo is het ook met alle andere schepselen, hoewel hun macht om dit te verwezenlijken uiteenloopt.


      In het algemeen gesproken zijn er twee soorten geluk en leed: geestelijk en lichamelijk. Aangezien ik geloof dat geestelijk leed en geluk meer invloed hebben dan hun lichamelijke equivalenten, benadruk ik gewoonlijk training van de geest als een strategie om lijden te beheersen en een duurzamer staat van geluk te bereiken. Geluk is een combinatie van innerlijke vrede, voldoende economische welvaart en bovenal wereldvrede. Om dergelijke doelen te bereiken lijkt het mij noodzakelijk om een gevoel van universele verantwoordelijkheid te ontwikkelen, een diepe betrokkenheid bij allen, ongeacht geloof, huidskleur, sekse, nationaliteit of etniciteit.


      De gedachte achter universele verantwoordelijkheid is het simpele feit dat we allemaal hetzelfde willen. Ieder wezen wenst geluk en is afkerig van lijden. Als we dit feit niet respecteren, zal er steeds meer leed op deze planeet ontstaan. Als we voor een zelfzuchtige benadering van het leven kiezen en voortdurend proberen anderen voor onze eigen belangen te gebruiken, zullen we misschien tijdelijke voordelen genieten, maar op de lange duur zal zowel persoonlijk geluk als wereldvrede volledig uitgesloten zijn.


      In zijn streven naar geluk heeft de mens verschillende methoden gebruikt, en maar al te vaak waren en zijn deze middelen agressief en hardvochtig. Mensen die zich gedragen op manieren waaraan iedere menselijkheid ontbreekt, begaan verschrikkelijke wreedheden en berokkenen andere levende wezens leed omwille van zelfzuchtig gewin. Op de lange duur brengen zulke kortzichtige daden niets dan leed – voor onszelf en anderen. Het is op zichzelf al een buitengewone gebeurtenis geboren te worden als menselijk wezen, en het is wijs om deze gelegenheid zo heilzaam mogelijk te gebruiken. We moeten in gedachten houden dat we allemaal hetzelfde willen, zodat niet één persoon of groep geluk of glorie zoekt ten koste van anderen.


      Dit alles vraagt om een mededogende benadering van wereldproblemen. De mondialisering betekent dat de wereld in hoog tempo kleiner wordt, en wederzijds afhankelijker vanwege technologie en internationale handel. Als gevolg hiervan hebben we elkaar meer nodig dan ooit tevoren. In vroeger tijden waren problemen veelal van familieomvang, zodat ze op dat niveau konden worden aangepakt, maar die situatie is veranderd. Tegenwoordig kunnen de problemen van één natie niet langer bevredigend worden opgelost op nationaal niveau; te veel hangt af van de belangen, houdingen en medewerking van andere naties. Een universele benadering van wereldproblemen is de enige gezonde basis voor wereldvrede. We zijn zo nauw met elkaar verbonden dat we zonder een gevoel van universele verantwoordelijkheid, een begrip dat we werkelijk deel uitmaken van één grote mensenfamilie, niet de hoop kunnen koesteren dat we de gevaren voor ons bestaan zullen overwinnen, laat staan vrede en geluk tot stand zullen brengen.


      Wat houdt dit in? Als we eenmaal erkennen dat alle wezens geluk nastreven en niet willen lijden, wordt het zowel moreel onjuist als in pragmatisch opzicht onverstandig om ons eigen geluk na te jagen met voorbijgaan aan de gevoelens en aspiraties van alle andere leden van onze eigen menselijke familie.


      Consideratie voor anderen terwijl we ons eigen geluk nastreven, leidt ons naar wat ik ‘verstandig eigenbelang’ noem, wat zich hopelijk zal transformeren in ‘begrensd eigenbelang’ of, nog beter, ‘gemeenschappelijk belang’. Sommige mensen menen dat het cultiveren van mededogen goed is voor anderen maar niet noodzakelijk voor henzelf, maar dit klopt niet. Je bent zelf degene die het meest rechtstreeks profiteert, want mededogen wekt onmiddellijk een gevoel van kalmte (hedendaagse medische onderzoekers hebben in wetenschappelijke studies aangetoond dat een kalme geest essentieel is voor een goede gezondheid), innerlijke kracht en een diep vertrouwen en tevredenheid, terwijl het niet zeker is dat het voorwerp van je gevoel van mededogen daarvan zal profiteren. Liefde en mededogen openen ons eigen innerlijke leven en verminderen stress, wantrouwen en eenzaamheid. Ik ben het volkomen eens met een westerse arts die me onlangs vertelde dat mensen die dikwijls de woorden ‘ik’, ‘mijn’ en ‘mij’ gebruiken een groter risico lopen op een hartaanval. Wanneer je visie door zelfzucht versmald is tot jezelf, zal zelfs een klein probleem ondraaglijk zijn.


      Hoewel we mogen verwachten dat de toenemende onderlinge afhankelijkheid van de naties meer samenwerking zal opleveren, is het moeilijk om een sfeer van waarachtige samenwerking te bereiken zolang we onverschillig blijven voor de gevoelens en het geluk van anderen. Wanneer we voornamelijk door hebzucht en jaloezie worden gedreven, is het niet mogelijk in harmonie te leven. Een spirituele benadering mag dan niet van de ene dag op de andere een oplossing bieden voor alle politieke problemen als gevolg van onze huidige zelfzuchtige benadering, maar op de lange duur zal ze de basis van onze problemen aanpakken en die problemen met wortel en al verwijderen.


      De wereld wordt nu kleiner, zelfs in die mate dat alle delen van de wereld tot je levenssfeer behoren. Vernietiging van je vijand is daardoor zelfvernietiging. Het hele concept van oorlog is uit de tijd. Als de twintigste eeuw de eeuw van het bloedvergieten was, moet de eenentwintigste eeuw de eeuw van de dialoog worden.


      Als de mensheid haar problemen vanuit het perspectief van tijdelijk voordeel blijft benaderen, zullen toekomstige generaties met ontzaglijke moeilijkheden worden geconfronteerd. De wereldbevolking groeit en onze hulpbronnen raken in hoog tempo uitgeput. Kijk maar naar de rampzalige gevolgen van massale ontbossing op het klimaat, de bodem en het mondiale milieu als geheel. We stevenen af op een ramp doordat we ons laten leiden door opportunisme en zelfzuchtige belangen, niet denkend aan de gehele familie van levende wezens en dus geen rekening houdend met de aarde en de langetermijnbehoeften van het leven zelf. Als we nu niet bij deze kwesties stilstaan, zullen toekomstige generaties wellicht niet in staat zijn ze het hoofd te bieden.


      2 Liefde en mededogen als de pijlers van wereldvrede


      Volgens de boeddhistische psychologie vloeit het merendeel van onze problemen voort uit gehechtheid aan zaken die we ten onrechte als bestendig zien. Uitgaand van deze misvatting zien we concurrentie en agressie als behulpzaam bij de jacht op wat we dromen en verlangen. Maar dit moedigt slechts onze agressiviteit aan. Zo’n misleidende denkwijze is altijd al actief geweest in de menselijke geest, maar ons vermogen om ernaar te handelen is groter geworden, nu we machines en technieken van een enorme kracht bezitten om hulpbronnen te vergaren en te consumeren. Op deze wijze laten hebzucht en agressie, aangespoord door onze onwetendheid omtrent de ware aard der dingen, nog meer van hun gif op de wereld los. Indien problemen op humane wijze worden opgelost, houden ze gewoon op te bestaan, terwijl inhumane manieren alleen maar problemen toevoegen aan de reeds bestaande.


      Het humane tegengif voor deze problemen is liefde en mededogen, die de essentiële ingrediënten van wereldvrede zijn. Wij zijn sociale dieren; de voornaamste factoren die ons binden zijn liefde en mededogen. Wanneer je liefde en mededogen voor een straatarme persoon koestert, zijn je gevoelens gebaseerd op altruïsme. Daarentegen is liefde voor je man of vrouw en je kinderen of voor een goede vriend of vriendin dikwijls gemengd met gehechtheid, en wanneer je gehechtheid verandert, kan je vriendelijkheid verdwijnen. Volkomen liefde is niet gebaseerd op gehechtheid maar op altruïsme, het doeltreffendste antwoord op leed.


      Liefde en mededogen zijn de eigenschappen die we in onszelf zouden moeten koesteren en voeden, zodanig dat hun huidige grenzen eindeloos worden opgerekt. Spontane, onbegrensde liefde en mededogen zonder onderscheid des persoons zijn mogelijk, zelfs jegens iemand die jou kwaad heeft gedaan – je vijand. En de kracht ervan is verbluffend.


      Het boeddhisme leert ons alle voelende wezens als onze dierbare moeders te zien en onze dankbaarheid aan onze moeders te tonen door alle voelende wezens lief te hebben. Een van de eerste dingen die we in het leven doen, is melk drinken uit de tepel van onze moeder; moedermelk is het symbool bij uitstek van liefde en compassie. Wetenschappers hebben door onderzoek vastgesteld dat apenjongen die langere tijd van hun moeders werden gescheiden, gespannener en agressiever werden en de capaciteit misten om vriendelijkheid voor andere uit te drukken, terwijl degene die bij hun moeders waren grootgebracht speelser waren, wat geluk impliceert. Volgens de boeddhistische visie worden we talloze malen geboren en wedergeboren, wat betekent dat het denkbaar is dat elk voelend wezen op enig moment onze ouder is geweest. Zo gezien delen alle wezens familiebanden. Vanaf het moment van onze geboorte zijn we afhankelijk van de zorg en vriendelijkheid van onze ouders; later in ons leven, wanneer we met ziekte en ouderdom te maken krijgen, zijn we opnieuw afhankelijk van de vriendelijkheid van anderen. Als we aan het begin en aan het einde van ons leven afhankelijk zijn van de goedheid van anderen, waarom zouden we dan in het midden van ons leven niet vriendelijk tegen hen zijn? Het is de pragmatische keuze.


      Het ontwikkelen van een vriendelijk hart, een gevoel van verbondenheid met alle wezens, vereist geen conventionele geloofspraktijk. Het is niet alleen iets voor aanhangers van een godsdienst. Het is iets voor iedereen, ongeacht ras, godsdienst of politieke richting. Het is iets voor iedereen die zichzelf bovenal als lid van de menselijke familie beschouwt en dit grotere en weidsere perspectief kan omhelzen. De basiswaarden liefde en mededogen zijn in ons aanwezig vanaf onze geboorte, terwijl raciale, etnische, politieke en theologische opvattingen later komen. Geweld harmonieert niet met onze basale menselijke natuur, en dit kan je tot de vraag brengen waarom alle soorten van geweld nieuws worden, maar daden van barmhartigheid zelden. De reden is dat geweld schokkend is en niet in overeenstemming met onze basale menselijke natuur, terwijl we daden van mededogen vanzelfsprekend vinden omdat ze dichter bij onze aard liggen.


      Aangezien we allemaal geluk willen verwerven en leed willen vermijden, en aangezien ons belang als individu relatief gering is in relatie tot dat van talloze anderen, kunnen we zien dat het de moeite waard is onze bezittingen met anderen te delen. Geluk, dat een bijproduct is van het liefhebben en dienen van anderen, is superieur aan wat we verwerven als we alleen onszelf dienen.


      Onze levens zijn voortdurend in beweging, met alle dilemma’s van dien. Maar wanneer we hieraan het hoofd bieden met een kalme en heldere geest, ondersteund door spirituele oefeningen, kunnen ze allemaal met succes worden opgelost. Wanneer onze geest wordt vertroebeld door haat, zelfzucht, jaloezie en woede, verliezen we niet alleen de controle, maar ook ons oordeelsvermogen. Op die wilde momenten kan er van alles gebeuren, oorlog inbegrepen. Hoewel de beoefening van mededogen en wijsheid nuttig is voor ons allen, is het met name waardevol voor wie verantwoordelijk zijn voor het leiden van zaken van nationaal niveau, die de macht en de gelegenheid hebben om een kader voor wereldvrede te scheppen.


      3 Alle wereldreligies streven naar wereldvrede


      De genoemde principes zijn in overeenstemming met de ethische leringen van alle wereldreligies. Ik houd staande dat het boeddhisme, christendom, confucianisme, hindoeïsme, islam, jaïnisme, jodendom, sikhisme, taoïsme en de leer van Zarathoestra allemaal liefde als een ideaal beschouwen, de mensheid via spirituele beoefening willen helpen en eropuit zijn hun volgelingen tot betere mensen te maken. Alle religies hebben morele voorschriften voor de verheffing van geest, lichaam, spraak en handelen: niet liegen of stelen of doden, enzovoort. Onzelfzuchtigheid is het gemeenschappelijke fundament, dat is gelegd door alle grote spirituele leraren. Dit is de basis die hun volgelingen moet afhouden van schadelijke daden die worden veroorzaakt door onwetendheid, en die moet leiden naar het pad van goedheid.


      Alle religies zijn het eens over de noodzaak de ongedisciplineerde geest te beheersen, die zelfzucht en andere bronnen van ellende herbergt, en de weg te wijzen naar een spirituele staat die vredig, gedisciplineerd, deugdzaam en wijs is. In deze zin geloof ik dat alle religies in essentie dezelfde boodschap hebben. Natuurlijk is er eindeloos gekrakeel wanneer er religieuze geschillen voortvloeien uit dogma’s en culturele diversiteit. Maar het is veel beter om in het dagelijkse leven de goedheid in praktijk te brengen die alle religies onderwijzen, dan te bekvechten over kleine verschillen in benadering.


      Er zijn vele religies die de mensheid troost en geluk willen brengen, precies zoals er vele behandelingen zijn voor een bepaalde ziekte. Alle religies spannen zich in om levende wezens te helpen ellende te vermijden en geluk te vinden. Hoewel we aan het ene religieuze perspectief misschien de voorkeur geven boven het andere, is er veel meer te zeggen voor eenheid op grond van de gemeenschappelijke wensen van het menselijke hart. Elke religie beijvert zich het lijden te verminderen en een bijdrage te leveren aan de wereld; bekering is het punt niet. Ik denk er niet over om anderen tot het boeddhisme te bekeren of alleen voor de boeddhistische zaak te ijveren. In plaats daarvan probeer ik te denken hoe ik als boeddhist kan bijdragen aan het geluk van alle levende wezens.


      Terwijl ik wijs op de fundamentele parallellen tussen de verschillende wereldgodsdiensten, bepleit ik niet een nieuwe ‘wereldreligie’. Alle verschillende religies van de wereld zijn nodig om de menselijke ervaring en de wereldbeschaving te verbeteren. De menselijke geest, in al haar individuele variaties, heeft behoefte aan verschillende benaderingen van vrede en geluk. Het is net als met verschillende soorten voedsel. Bepaalde mensen vinden het christendom aantrekkelijker; anderen geven de voorkeur aan het boeddhisme omdat het geen schepper bepleit – alles hangt af van je eigen daden. We zouden vergelijkbare voorbeelden kunnen geven voor andere godsdiensten. De mensheid heeft, kortom, alle wereldgodsdiensten nodig om te beantwoorden aan verschillende levenswijzen, uiteenlopende spirituele behoeften en overgeërfde nationale tradities.


      Het is vanuit dit perspectief dat ik verwelkom dat er in diverse delen van de wereld inspanningen worden geleverd om de verstandhouding tussen de verschillende religies te verbeteren. De noodzaak hiervan is bijzonder dringend. Als alle religies het tot hun voornaamste zorg maken de mensheid op een hoger plan te brengen, kunnen zij zich samen inspannen voor wereldvrede. Oecumenisch begrip zal de cohesie tot stand brengen die noodzakelijk is voor samenwerking tussen alle religies. Hoewel dit een belangrijke stap is, moeten we onthouden dat er geen snelle of gemakkelijke manieren zijn om de doctrinaire verschillen tussen verschillende geloven te overbruggen, noch kunnen we hopen met een nieuw universeel geloof te komen dat iedereen bevredigt. Elke religie levert haar eigen unieke bijdragen en elk past op haar eigen wijze bij de oriëntatie van een bepaalde groep mensen. De wereld heeft ze allemaal nodig.


      Er zijn twee hoofdtaken voor religieus ingestelde mensen die zich bekommeren om wereldvrede. Ten eerste moeten we meer begrip tussen de religies bevorderen om een werkbaar niveau van harmonie tussen alle religies te scheppen – dit kunnen we voor een deel bereiken door elkaars geloof te respecteren en door onze gemeenschappelijke zorg voor het menselijke welzijn te benadrukken. Ten tweede moeten we komen tot een haalbare consensus over spirituele basiswaarden die ieder mensenhart raken. Deze twee stappen zullen ons in staat stellen om zowel individueel als collectief bij te dragen aan het creëren van spirituele voorwaarden die noodzakelijk zijn voor wereldvrede.


      Ondanks systematische pogingen om spirituele waarden te vervangen door politieke ideologie en handelsgeest, blijft de overgrote meerderheid van de mensheid in een religie geloven. De taaiheid van het geloof, zelfs in de aanwezigheid van repressieve politieke regimes, demonstreert duidelijk de kracht van religie. Deze spirituele energie is een kracht die kan worden benut om wereldvrede tot stand te brengen. Voor religieuze leiders en goedwillende mensen over de hele wereld is hiervoor een bijzondere rol weggelegd.


      Of we er nu wel of niet in zullen slagen wereldvrede te bereiken, we hebben geen andere keus dan naar dat doel toe te werken. Als we toelaten dat liefde en mededogen het afleggen tegen woede en strijdlust, zullen we het beste deel van onze menselijke intelligentie opofferen – wijsheid, ons vermogen om onderscheid te maken tussen goed en kwaad. Samen met zelfzucht is woede een van de ernstigste problemen waarmee de wereld van vandaag te maken heeft.


      4 Ieder individu heeft een verantwoordelijkheid om instituties te creëren


      Woede speelt een grote rol in de huidige conflicten, zoals die in het Midden-Oosten en Azië, die tussen hooggeïndustrialiseerde en economisch onontwikkelde naties, enzovoort. Deze conflicten vloeien voort uit een gemis aan besef hoeveel we met elkaar gemeen hebben. Antwoorden zijn niet te vinden in de ontwikkeling en inzet van grotere militaire kracht, noch zijn ze puur politiek of technologisch. De problemen waarmee we vandaag de dag kampen, kunnen niet aan één persoon of oorzaak worden geweten, maar zijn de symptomen van onze eigen onachtzaamheid in het verleden. Wat nodig is, is een nadruk op wat we delen, in feite een spirituele benadering.


      Haat en strijd kunnen niemand geluk brengen, zelfs niet aan de winnaars van oorlogen. Geweld brengt altijd ellende voort, dus is het in essentie contraproductief. Het is tijd dat de wereldleiders verschillen in ras, cultuur en ideologie leren overstijgen om elkaar te respecteren met het oog op onze gemeenschappelijke menselijke situatie. Dit zou individuen, gemeenschappen, naties en de wereld als geheel op een hoger plan brengen.


      De massamedia, inclusief het internet, kunnen hier een aanzienlijke bijdrage leveren door meer aandacht te besteden aan onderwerpen op het gebied van human interest die de ultieme eenheid van de mensheid weerspiegelen. Ik hoop dat alle internationale organisaties, met name de Verenigde Naties, actiever en effectiever zullen worden in het dienen van de mensheid en het bevorderen van internationaal begrip. Het zal inderdaad tragisch zijn als enkele machtigen mondiale instanties als de vn voor hun eenzijdige belangen misbruiken. De vn moeten het voornaamste instrument voor de wereldvrede worden; het is de enige bron van hoop voor kleine, onderdrukte naties en dus voor de planeet als geheel.


      In elke natie behoort het individu het recht te worden gegeven geluk te verwerven, en tussen naties moet er eenzelfde bekommernis zijn om het welzijn van zelfs de zwakste naties. Ik suggereer niet dat één systeem beter is dan een ander en dat andere het zouden moeten overnemen. Integendeel, een verscheidenheid van politieke systemen en ideologieën is wenselijk met het oog op het pluriforme karakter van de menselijke gemeenschap. Deze verscheidenheid vergroot onze vooruitzichten op geluk; daarom behoort elke nationale gemeenschap vrij te zijn om haar eigen politieke en socio-economische systeem te ontwikkelen, uitgaande van het beginsel van het zelfbeschikkingsrecht.


      Omdat alle naties economisch afhankelijker van elkaar zijn dan ooit tevoren, moet het menselijke begrip ook de nationale scheidslijnen overschrijden en de internationale gemeenschap gaan omvatten. Sterker, tenzij we een atmosfeer van echte coöperatie weten te scheppen, waarin dreiging met geweld of daadwerkelijk gebruik ervan plaats maakt voor oprecht begrip, zullen de wereldproblemen alleen maar toenemen. Niet alleen is de kloof tussen rijk en arm moreel verwerpelijk, het is ook in praktisch opzicht een bron van problemen. Als mensen in armere landen het geluk wordt ontzegd dat zij verlangen en verdienen, zullen zij ontevreden zijn en de rijke landen voor problemen stellen. Als men doorgaat ongewenste sociale, politieke en culturele beperkingen aan onwillige mensen op te leggen, worden de vooruitzichten voor de wereldvrede somber. Maar als we mensen tevreden stemmen op een niveau dat van hart tot hart spreekt, zal vrede zeker volgen.


      Ik besef de omvang van de taak die voor ons ligt, maar ik zie geen andere uitweg dan het alternatief dat ik naar voren breng en dat is gebaseerd op onze gemeenschappelijke menselijkheid. Naties hebben geen andere keus dan zich te bekommeren om het welzijn van andere naties, niet alleen vanwege de gedeelde aspiraties van de hele mensheid, maar ook omdat het in het wederzijdse belang van alle betrokkenen is, ook op de lange termijn. We moeten ook oog hebben voor de menselijke winst op de lange duur in plaats van slechts op de korte termijn.


      In het verleden zijn pogingen ondernomen om rechtvaardiger en gelijkwaardiger samenlevingen te creëren. Er zijn instellingen met nobele handvesten opgericht om antisociale krachten te bestrijden. Helaas worden zulke inspanningen tegengewerkt door zelfzucht en hebzucht. Vandaag de dag zijn we getuige van de manier waarop ethiek en nobele principes door eigenbelang worden overschaduwd, vooral in de politieke sfeer. Politiek die verstoken is van moreel besef, bevordert het menselijke welzijn niet, en leven zonder moraal reduceert ons tot het niveau van beesten. Dit leidt ertoe dat sommigen van ons zich helemaal van de politiek afwenden, maar de politiek is niet per definitie smerig. Veeleer is het zo dat de verblinde krachten binnen onze politieke cultuur onze hoge idealen en edele aspiraties vertekend hebben.


      Moraal, compassie, fatsoen en wijsheid zijn de bouwstenen van alle beschavingen. Deze kwaliteiten moeten in de jeugd worden aangekweekt en door systematisch moreel onderricht worden gevoed in een ondersteunende sociale omgeving, zodat er een humanere wereld kan ontstaan. We kunnen niet wachten tot de volgende generatie deze verandering doorvoert; wijzelf moeten een gooi doen naar de vernieuwing van de menselijke basiswaarden. In toekomstige generaties schuilt hoop, maar alleen wanneer we op wereldschaal een grote verandering aanbrengen in onze onderwijssystemen. We hebben een omwenteling nodig in onze betrokkenheid bij universele waarden.


      Het is niet voldoende om moord en brand te schreeuwen over het morele verval, we moeten er iets aan doen. Aangezien regeringen vandaag de dag zulke ‘religieuze’ verantwoordelijkheden niet op hun schouders nemen, moeten mensen van goeden wille en religieuze leiders de bestaande maatschappelijke, sociale, culturele, educatieve en religieuze instellingen versterken om menselijke en spirituele waarden nieuw leven in te blazen. Waar nodig, moeten we nieuwe organisaties oprichten om deze doelen te bereiken. Alleen zo kunnen we hopen een stabielere basis voor wereldvrede te scheppen. De kiem van liefde en mededogen is intrinsiek in ons aanwezig, maar het voeden en opkweken daarvan moet met inzicht en educatie gebeuren. Voor een oplossing van de problemen waarmee de mensheid wordt geconfronteerd, moeten we bijeenkomsten van geleerden, opvoeders, sociaal werkers, neurowetenschappers, fysici en deskundigen uit alle vakgebieden organiseren om de positieve en negatieve kanten te bespreken van wat we tot dusver hebben gedaan, evenals wat er in ons onderwijssysteem moet worden geïntroduceerd en veranderd. Een passende omgeving speelt een cruciale rol in de gezonde groei van een kind. Alle problemen, inclusief terrorisme, kunnen worden overwonnen door onderwijs en opvoeding, met name door zorg voor allen al op basisschoolniveau te introduceren.


      Als leden van de samenleving moeten we het leed van onze medeburgers delen en mededogen en verdraagzaamheid praktiseren, niet alleen jegens onze dierbaren maar ook jegens onze vijanden. Dit is de toetssteen van onze morele kracht. We moeten een voorbeeld geven door onze eigen beoefening. We moeten leven volgens dezelfde strenge normen van integriteit die we aan anderen willen overbrengen. Het ultieme doel is de wereld te dienen en te verbeteren.


      Het is mijn bedoeling in dit boek een bijdrage aan de wereldvrede te leveren, hoe klein ook, door middel van een uitleg van boeddhistische noties over het vinden van de bron van destructieve emoties als lust en haat in onszelf, en vervolgens door een beschrijving van boeddhistische oefeningen om deze schadelijke invloeden tegen te gaan en ze in het hart te vervangen door inzicht en liefde.


      I - De noodzaak van inzicht

    

  


  
    
      1 De basis leggen voor de groei van inzicht


      ..


      Wees aan het begin van je beoefening alert als een hert dat gevangenzit in een hok en een uitweg zoekt.


      Wees in het midden als een boer die in de oogsttijd niet lijdzaam afwacht.


      Wees op het eind als een herder die de kudde naar huis heeft gebracht.


      – Paltrul Rinpoche, Sacred Word


      Wat is de bron van al deze ellende op de wereld? Onze eigen contraproductieve emoties. Als die eenmaal zijn gewekt, schaden ze ons op zowel een oppervlakkig als een diep niveau. Deze emoties vertroebelen onze geest en veroorzaken daardoor niets dan narigheid, van begin tot eind. Als we probeerden ze elk afzonderlijk teniet te doen, zouden we in een eindeloos gevecht belanden. Dus wat is de bron van verstorende emoties, die we met meer vrucht kunnen aanpakken?


      In de vele heilige geschriften van de Boeddha vinden we beschrijvingen van oefeningen om zinnelijke lust teniet te doen, zoals meditatie op wat onder de huid ligt – vlees, bot, organen, bloed, ontlasting en urine. Inderdaad kunnen deze bespiegelingen lust tijdelijk onderdrukken, maar zij volbrengen niet hetzelfde voor haat. En het omgekeerde is ook waar: de oefeningen om haat te ondermijnen die ons zijn onderricht, zoals het cultiveren van liefde, zijn geen effectieve remedies tegen lust. Evenals medicijnen die bedoeld zijn voor een specifieke kwaal, behandelen ze geen andere kwalen. Maar aangezien alle contraproductieve emoties berusten op onwetendheid omtrent de ware aard van de dingen, ondergraven oefeningen die ons leren die onwetendheid te overwinnen, alle verstorende emoties. Het tegengif voor de onwetendheid pakt alle problemen aan. Dit tegengif is de buitengewone gave van inzicht.


      Als voorbereiding voor de ontwikkeling van inzicht in hoe jij, andere mensen en dingen in werkelijkheid bestaan, is het cruciaal om spirituele leerstellingen nauwgezet te bestuderen en steeds opnieuw te overdenken. Dit is belangrijk omdat we, willen we een staat opwekken die ons toestaat tot de realiteit door te dringen, eerst onze onjuiste ideeën over het bestaan moeten corrigeren.


      Het identificeren van onwetendheid


      Om met succes inzicht te kunnen ontwikkelen moet je eerst zicht krijgen op onwetendheid. Onwetendheid is in dit verband niet gewoon een gebrek aan kennis of informatie – het is een actieve misvatting over de ware aard van de dingen. Het is de foutieve notie dat mensen en dingen in en uit zichzelf bestaan, krachtens hun eigen aard of natuur. Dit is geen eenvoudig concept om greep op te krijgen, maar het is erg belangrijk om deze foutieve waarneming te identificeren, want ze is de bron van destructieve emoties als lust en haat. In het boeddhisme spreken wij herhaaldelijk van de ‘leegte’ van verschijnselen, maar als je niet ziet hoe wij mensen aan de dingen ten onrechte een eigen, inherent bestaan opleggen, is het onmogelijk om leegte te begrijpen. Je dient, op zijn minst in grote lijnen, te herkennen wat je op grond van een vertekende waarneming aan verschijnselen oplegt voordat je de leegte kunt begrijpen die in plaats daarvan bestaat. Begrijpen hoe je in werkelijkheid bestaat, wie je werkelijk bent, zonder deze valse voorstelling, is het hoofdthema van dit boek.


      Elk van de vele leringen van de Boeddha is gericht op het bereiken van een bevrijding uit het cyclische bestaan – met zijn eindeloze beweging van het ene leven naar het andere – en op het bereiken van alwetendheid. Onwetendheid is de wortel van alles wat deze hoge doelen in de weg staat. Onwetendheid bindt ons aan lijden; daarom moet deze onwetendheid duidelijk worden geïdentificeerd. Hiertoe moeten we nagaan hoe deze valse schijn van inherent bestaan aan onze geest verschijnt, hoe de geest haar beaamt, en hoe de geest zoveel ideeën op deze fundamentele misvatting baseert.


      Onwetendheid is niet gewoon iets anders dan kennis, het is de contradictie van kennis. Wetenschappers vertellen ons dat naarmate we de dingen op een dieper niveau onderzoeken, de kans groter is dat we lege ruimte vinden. Onwetendheid legt, vertrouwend op uiterlijke schijn, aan mensen en dingen een concreetheid op die ze in werkelijkheid niet bezitten. Onwetendheid wil ons laten geloven dat deze verschijnselen op een fundamentele manier bestaan. Vanuit onwetendheid lijken de dingen die we om ons heen zien zelfstandig te bestaan, onafhankelijk van andere factoren voor hun bestaan, maar dit is bezijden de waarheid. Door mensen en dingen om ons heen deze overdreven status te geven, raken we onderhevig aan allerlei buitensporige en uiteindelijk smartelijke emoties.


      Zicht krijgen op deze valse schijn en herkenning van onze stilzwijgende beaming van deze illusie, ziedaar de eerste stappen op weg naar een besef dat jij en andere wezens, evenals alle andere objecten, niet bestaan zoals ze lijken te bestaan; ze bestaan niet zo concreet en autonoom. In het proces waarin je een nauwkeurig oordeel ontwikkelt over wie je in werkelijkheid bent, moet je oog krijgen voor het verschil tussen het beeld dat je van jezelf hebt en hoe je in feite bestaat. Hetzelfde geldt voor andere mensen en alle andere verschijnselen op de wereld.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Alle contraproductieve emoties zijn gebaseerd op en afhankelijk van onwetendheid omtrent de ware aard of natuur van mensen en dingen.


        	Er bestaan specifieke methoden om lust en haat tijdelijk te onderdrukken, maar als we de onwetendheid ondermijnen waardoor we de aard of natuur van onszelf, anderen en alle dingen verkeerd begrijpen, worden alle destructieve emoties tenietgedaan.


        	Onwetendheid ziet verschijnselen – die in werkelijkheid niet in en uit zichzelf bestaan – als onafhankelijk van het denken.

      

    

  


  
    
      2 Het ontdekken van de bron van problemen


      ..


      Aangetrokken door licht en warmte vliegt een mot in een vlam.


      Betoverd door de klanken van een gitaar


      blijft een hert stilstaan, zich niet bewust van een jager.


      Aangelokt door de geur van een bloem raakt een insect erin gevangen.


      Gehecht aan smaak spoedt een vis naar een haak.


      Aangetrokken tot modder kan een olifant niet ontsnappen.


      – Paltrul Rinpoche, Sacred Word


      Onze zintuigen dragen bij aan onze onwetendheid. Voor onze zintuiglijke vermogens – zien, horen, ruiken, proeven en aanraken – lijken mensen en dingen op eigen kracht, ‘van hun eigen kant’, te bestaan. Op deze vertekende informatie reageert de geest door in te stemmen met deze overdreven status van de dingen. Boeddhisten noemen zo’n geest ‘ontwetend’ omdat hij deze valse schijn aanvaardt in plaats van deze te weerstaan. De onwetende geest trekt de manier waarop verschijnselen zich aan zijn zintuigen voordoen niet in twijfel, gaat niet na of ze correct zijn; hij accepteert gewoon dat de dingen zijn zoals ze lijken.


      Vervolgens raken we overtuigd van de ogenschijnlijke waarheid van de concreetheid van objecten. We denken: als dit niet waar is, wat zou er dan wél waar kunnen zijn! Hierdoor krijgt ons foutieve begrip vastere voet. Wanneer we bijvoorbeeld voor het eerst een aangenaam ogend iets of iemand zien, nemen we kort notitie van het voorwerp van onze aandacht, in loutere erkenning van zijn aanwezigheid. De geest is op dit moment redelijk neutraal. Maar wanneer omstandigheden ons ertoe brengen meer aandacht aan het object te besteden, komt het ons aantrekkelijk voor op een manier die inherent lijkt aan het object. Wanneer de geest zich op deze wijze aan het object hecht – met het idee dat het bestaat zoals het ons voorkomt – kunnen lust voor het object en haat jegens mensen of dingen die het bezit ervan in de weg staan, gewekt worden.


      Wanneer ons ‘ik’ erbij betrokken raakt, benadrukken we deze verbinding: nu is het ‘mijn lichaam,’ ‘mijn spullen,’ ‘mijn vrienden’ of ‘mijn auto’. We overdrijven de aantrekkelijkheid van het object, verdoezelen of verbergen gebreken en nadelen, en raken eraan gehecht als middel tot het verkrijgen van genot, zodat we met kracht naar lust worden geleid, als aan een ring door onze neus. Ook is het mogelijk dat we de onaantrekkelijkheid van een object overdrijven, door een klein gebrek uit te vergroten en de gunstiger kwaliteiten te negeren; nu zien we het object als een sta-in-de-weg van ons plezier en worden we geleid in de richting van haat, opnieuw als aan een ring door onze neus. Zelfs als het object niet aangenaam of onaangenaam lijkt te zijn, maar gewoon iets ertussenin, blijft onwetendheid het winnen, hoewel het in dit geval geen lust of haat opwekt. Zoals de Indiase geleerde-yogi Nagarjuna in zijn Sixty Stanzas of Reasoning zegt:


      ..


      Hoe zou het kunnen dat er geen grote, giftige, storende emoties oprijzen


      In hen wier denken is gebaseerd op inherent bestaan?


      Zelfs wanneer een object alledaags is, raakt hun geest


      In de greep van de slang van destructieve emoties.


      Grovere opvattingen van ‘ik’ en ‘mijn’ wekken grovere destructieve emoties, zoals arrogantie en agressiviteit, met alle problemen van dien voor jezelf, je gemeenschap en zelfs je natie. Deze misvattingen dienen te worden opgespoord door je eigen geest te observeren.


      Zoals de Indiase denker en yogi Dharmakirti zegt in zijn uiteenzetting van het boeddhistisch denken:


      ..


      In iemand die het ‘zelf’ overdrijft


      Is er altijd gehechtheid aan ‘ik’.


      Door die gehechtheid is er gehechtheid aan genot.


      Door gehechtheid worden nadelen verduisterd


      En voordelen gezien, waardoor er sterke gehechtheid is,


      En objecten die ‘van mij’ zijn worden aangegrepen als middelen om genot te verwerven.


      Dus zolang er aantrekking tot ‘zelf’ is,


      Zo lang draai je rond in het cyclische bestaan.


      Het is cruciaal om verschillende gedachteprocessen te onderscheiden en herkennen. Sommige gedachten maken ons louter attent op een object, zoals wanneer we een horloge zien als gewoon een horloge, zonder enige verstorende emotie, zoals lust. Andere gedachten stellen correct vast dat een object goed of slecht is, maar leiden nog steeds niet tot verstorende emoties; deze gedachten herkennen gewoon goed als goed en slecht als slecht. Wanneer echter het idee postvat dat objecten een inherent bestaan hebben, leidt dit tot fundamentele onwetendheid. Naarmate de foutieve aanname van inherent bestaan sterker wordt, raakt lust of haat erbij betrokken.


      Het omslagpunt van louter gewaarworden naar misvatting komt wanneer onwetendheid de status van goedheid of slechtheid van het object overdrijft, zodat het als inherent goed of slecht, inherent aantrekkelijk of onaantrekkelijk of inherent mooi of lelijk wordt gezien. Onwetende beoordeling van deze valse schijn als feit opent de weg voor lust, haat en talloze andere contraproductieve emoties. Deze destructieve emoties leiden op hun beurt tot handelingen uit lust en haat. Deze handelingen vestigen karmische neigingen in de geest die het proces van cyclisch bestaan van leven tot leven gaande houden.


      De wortel van het cyclische bestaan


      Het proces dat ik zojuist beschreef, is hoe we onszelf te gronde richten door onze eigen onwetendheid en door vastzitten in deze kringloop van lijden in leven na leven die wij ‘cyclisch bestaan’ noemen; sommige mentale niveaus die we gewoonlijk als correct aanmerken, houden in werkelijkheid een overdrijving in van de status van mensen en dingen – een overdrijving die problemen voor onszelf en anderen schept. Onze onwetendheid belet ons de waarheid te zien: mensen en andere verschijnselen zijn onderworpen aan de wetten van oorzaak en gevolg, maar hebben geen van allen een wezenlijk ‘zijn’ dat in en uit zichzelf onafhankelijk is.


      Je moet dit proces herkennen, zo goed als je kunt, en geleidelijk steeds meer begrip van het verloop ervan ontwikkelen, van gelijkmoedige observatie in het begin tot en met het ontstaan van contraproductieve emoties en handelingen. Zonder onwetendheid zijn contraproductieve emoties onmogelijk; zij kunnen niet optreden. Ze steunen op onwetendheid. Daarom zegt Nagarjuna’s leerling, de Indiase geleerde-yogi Aryadeva:


      ..


      Precies zoals het vermogen tot voelen in het hele lichaam aanwezig is,


      Verwijlt onwetendheid in alle verstorende emoties.


      Daarom worden alle verstorende emoties overwonnen


      Door onwetendheid te overwinnen.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Lijkt de aantrekkelijkheid van een object er een wezenlijk deel van uit te maken?


        	Versluiert de aantrekkelijkheid van een object de gebreken en nadelen ervan?


        	Leidt overdrijving van de plezierigheid van bepaalde objecten tot lust?


        	Leidt overdrijving van de onplezierigheid van bepaalde objecten tot haat?

      


      ..


      
        	Merk op hoe je:

      


      
        	eerst een object waarneemt;


        	dan opmerkt of het object goed of slecht is;


        	dan concludeert dat het object zijn eigen onafhankelijke bestaan heeft;


        	dan concludeert dat de goedheid of slechtheid van het object inherent is aan het object;


        	dan lust of haat laat ontstaan naargelang je eerdere oordeel.

      

    

  


  
    
      3 Waarom begrip van de waarheid noodzakelijk is


      ..


      Veel van onze planning is als wachten in een droog ravijn tot je erin kunt zwemmen.


      Veel van onze activiteiten zijn als het doen van de huishouding in een droom.


      In de roes van de koorts herken je de koorts niet.


      – Paltrul Rinpoche, Sacred Word


      Als je geen inzicht hebt in hoe je zelf en alle dingen feitelijk zijn, zul je niet in staat zijn de obstakels op de weg naar bevrijding uit het cyclische bestaan en – nog belangrijker – de belemmeringen om anderen daarmee te helpen, te herkennen en verwijderen. Zonder inzicht kun je geen enkel probleem bij de wortel aanpakken of kiemen verwijderen die het in de toekomst kunnen voortbrengen.


      Om de misvatting teniet te doen dat dingen en mensen als onafhankelijke entiteiten of ‘zijnden’ bestaan, onafhankelijk van het bewustzijn, is het essentieel dat je je eigen geest observeert om te ontdekken hoe deze vergissing ontstaat, en hoe andere destructieve emoties ontstaan op basis van zulke onwetendheid. Gegeven het feit dat lust, haat, trots, jaloezie en woede voortvloeien uit een overdrijving van het belang van hoedanigheden als schoonheid en lelijkheid, is het cruciaal om te begrijpen hoe mensen en dingen in werkelijkheid bestaan, zonder overdrijving.


      De enige weg naar dit begrip is intern. Je dient de onjuiste overtuigingen op te geven die je over de ware aard van de dingen heen legt; er is geen extern middel om lust en haat te overwinnen. Als er een doorn in je huid zit, kun je hem voorgoed verwijderen met een naald, maar om een innerlijke houding uit de weg te ruimen moet je de onjuiste overtuigingen verwijderen waarop deze berust. Dit vereist het gebruik van de rede om de ware aard van verschijnselen te verkennen, om je vervolgens te concentreren op het verkregen inzicht. Dit is het pad dat naar bevrijding en alwetendheid voert. Zoals Dharmakirti zegt:


      ..


      Zonder verlies van het geloof in het voorwerp van een verstorende emotie


      Kan deze niet worden losgelaten.


      Het prijsgeven van begeerte, haat enzovoort


      Die aan een verkeerde waarneming van voordelen en nadelen zijn verbonden,


      Vindt plaats door ze niet te zien in objecten,


      Niet langs externe wegen.


      Wanneer je ziet dat alle verstorende emoties – in feite alle problemen – uit een basale misvatting ontstaan, zul je je van zo’n onwetendheid willen ontdoen. Het middel om dit te volbrengen is reflectie op een redenering die onthult dat het geloof in inherent bestaan totaal ongegrond is, om je vervolgens via meditatie te concentreren op de afwezigheid van inherent bestaan. Zoals Chandrakirti, een volgeling van Nagarjuna en Aryadeva, zei:


      ..


      Op grond van het inzicht dat alle verstorende emoties en gebreken


      Ontstaan uit een visie op onszelf als inherent bestaand,


      En wetend dat het ‘zelf’ hiervan het object is,


      Weerleggen yogi’s hun eigen inherente bestaan.


      Aryadeva zegt op vergelijkbare wijze dat realisatie van zelfloosheid [niet-inherent bestaan] de weg is om het cyclische bestaan stop te zetten:


      ..


      Wanneer zelfloosheid wordt gezien in objecten,


      Wordt het zaad van het cyclische bestaan vernietigd.


      ..


      Wanneer de wortels van een boom worden doorgehakt, drogen alle takken, twijgjes en bladeren op. Op dezelfde manier worden alle problemen van het cyclische bestaan ondermijnd door de onjuiste zienswijze te verwijderen die er de oorzaak van is.


      De sublieme geleerden-yogi’s van India – Nagarjuna, Aryadeva, Chandrakirti en Dharmakirti – begrepen dat de waarheid niet kan worden gerealiseerd als we niet zien dat we aan mensen en dingen een status van soliditeit en bestendigheid opleggen die er in werkelijkheid aan ontbreekt. De leegheid van dit foutieve opleggen moet worden begrepen, en hiertoe analyseerden ze verschijnselen via de geschriften en door te redeneren.


      Hoe meditatie betekenisvol te maken


      Het is cruciaal dat deze procedure wordt begrepen, want als je niet mediteert op de afwezigheid van de misvatting die de bron van alle ellende is, zal meditatie het probleem helemaal niet aanpakken, hoe diep je ook denkt dat je meditatie is. Hoewel je er misschien in slaagt je geest aan storende objecten te onttrekken, houdt dit niet in dat je wordt opgenomen in de waarheid. Je moet metterdaad beseffen dat objecten eenvoudigweg niet bestaan zoals onwetendheid hun bestaan opvat.


      Als iemand in angst zit omdat zij of hij in de veronderstelling verkeert dat er een slang voor de deur ligt, zou het niet helpen erop te wijzen dat er aan de andere kant van het huis een boom staat; in plaats daarvan moet je de persoon tonen dat er in feite geen slang buiten de deur ligt. Op dezelfde manier moet je begrijpen dat de objecten waarvan je denkt dat ze in en uit zichzelf bestaan, in werkelijkheid niet op die manier bestaan, wil je de problemen kunnen overwinnen die deze verkeerde waarneming oproept. Louter je geest terugtrekken uit welke gedachte dan ook, of gewoon aan iets anders denken, zal niet naar de wortel van het probleem gaan.


      Je moet tot de slotsom komen dat als objecten werkelijk bestonden zoals ze schijnen te bestaan, de logische consequenties onmogelijk zouden zijn, en op grond hiervan kun je volledig begrijpen dat verschijnselen niet op die wijze bestaan. Het kan dan nog steeds lijken dat mensen en dingen concreet en onafhankelijk ‘van hun eigen kant’ bestaan, maar je zult weten dat ze niet inherent zo bestaan. Geleidelijk zal dit besef je misvattingen ondermijnen en de ellende verminderen die ze veroorzaken. Aangezien de aanvaarding van de schijn als waarheid het basisprobleem is, is het tegengif dat je door te redeneren de onjuistheid van de schijn gaat beseffen.


      Drie manieren om een object te zien


      Er zijn drie soorten mentale activiteit ten opzichte van een object:


      
        	een zienswijze die het object als inherent bestaand opvat, zoals onwetendheid doet;


        	een zienswijze die het object als niet-inherent bestaand opvat, zoals inzicht die huldigt;


        	een zienswijze die het object niet kwalificeert als óf inherent bestaand óf niet-inherent bestaand, zoals wanneer je gewoonlijk iets ziet, bijvoorbeeld een huis.

      


      Zelfs wanneer je een object niet als inherent bestaand ziet zoals onwetendheid dat doet, zie je het niet noodzakelijk als niet-inherent bestaand zoals inzicht dat doet, aangezien er ook gedachten kunnen zijn die geen van beide doen en in de derde categorie vallen. Daarom moet je die verschijnselen waarover je deze fundamentele misvatting koestert, specifiek afbakenen. Door gewoon aan iets anders te denken zul je de onwetendheid niet in het tegendeel doen verkeren. Dat is zo ongeveer als een rover in de stad zoeken nadat hij in het bos is verdwenen.


      Wanneer onwetendheid is overwonnen, zul je de onjuiste overtuigingen hebben uitgeroeid die aan objecten meer hoedanigheden, zoals schoonheid en lelijkheid, opleggen dan zij in werkelijkheid hebben. Daarmee zijn alle andere verstorende emoties – lust, haat, jaloezie, agressiviteit, enzovoort – overwonnen die onwetendheid als basis hebben. Wanneer verstorende emoties zijn verwijderd, kunnen ze niet langer je handelingen (karma) motiveren en sturen. Je machteloze geboorte en wedergeboorte in het cyclische bestaan, die worden voortgedreven door neigingen die door je handelingen zijn vastgelegd (het andere aspect van karma), zijn dan overwonnen en de staat van bevrijding is bereikt.


      Je moet deze ontwikkeling overdenken, zodat deze duidelijk voor je is, en dan niet-aflatend de waarheid zoeken. Wanneer je volledig begrijpt hoe je de kringloop van het lijden betreedt en verlaat, zul je de kennis van de werkelijke bestaanswijze van mensen en dingen koesteren en op waarde schatten. Als je niet tot het begrip komt dat rampzalige houdingen kunnen worden uitgewist, zal het bestaan van bevrijding je niet duidelijk zijn. Begrijp je daarentegen dat misleidende zienswijzen daadwerkelijk kunnen worden verwijderd, dan zal je intentie om de staat van bevrijding te bereiken sterker worden. Daarom is inzicht zo belangrijk.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk dit:


      
        	Onwetendheid leidt tot overdrijving van het belang van schoonheid, lelijkheid en andere hoedanigheden.


        	Overdrijving van deze hoedanigheden leidt tot lust, haat, jaloezie, agressiviteit, enzovoort.


        	Deze destructieve emoties leiden tot handelingen die zijn bezoedeld door een foutieve waarneming.


        	Deze handelingen (karma) leiden tot machteloze geboorte en wedergeboorte in het cyclische bestaan en tot een herhaalde verwikkeling in problemen.


        	Verwijdering van onwetendheid ondermijnt onze overdrijving van positieve en negatieve hoedanigheden; dit ondergraaft lust, haat, jaloezie, agressiviteit, enzovoort, en maakt een einde aan handelingen die zijn bezoedeld door een foutieve waarneming, zodat er een einde komt aan machteloze geboorte en wedergeboorte in het cyclische bestaan.


        	Inzicht is de uitweg.

      


      II - Hoe onwetendheid te ondermijnen

    

  


  
    
      4 De impact van onderlinge samenhang voelen


      ..


      Een lijn van zes duim lang is kort vergeleken met een lijn van acht duim.


      Een lijn van acht duim lang is kort vergeleken met een lijn van tien duim.


      – Tibetaans spreekwoord


      Als de foutieve zienswijze dat mensen en dingen een onafhankelijk bestaan hebben de oorzaak is van alle andere contraproductieve zienswijzen en emoties, dan is een van de voornaamste middelen om deze verkeerde zienswijze te overwinnen, reflectie op het feit dat alle verschijnselen in onderlinge afhankelijkheid ontstaan. Zoals Nagarjuna’s Precious Garland of Advice zegt:


      ..


      Wanneer er lang is, moet er kort zijn.


      Zij bestaan niet door hun eigen natuur.


      Deze relativiteit is de reden waarom boeddhisten zeggen dat alle verschijnselen afhankelijke ontstaansvormen zijn in plaats van onafhankelijke. Door reflectie op afhankelijk ontstaan zul je het geloof verliezen dat dingen in en uit zichzelf bestaan. Nagarjuna zegt:


      ..


      De opvatting van inherent bestaan is de oorzaak van alle ongezonde zienswijzen.


      Verstorende emoties worden niet voortgebracht zonder deze misvatting.


      Daarom, wanneer leegte grondig wordt gekend,


      Worden ongezonde zienswijzen en verstorende emoties grondig gezuiverd.


      ..


      Waardoor wordt leegte gekend?


      Zij wordt gekend door het zien van afhankelijk bestaan.


      Boeddha, de opperste kenner van de realiteit, zei:


      Wat afhankelijk is voortgebracht, is niet inherent voortgebracht.


      Nagarjuna’s leerling Aryadeva zegt op vergelijkbare wijze dat het begrijpen van afhankelijk ontstaan cruciaal is voor het overwinnen van onwetendheid:


      Alle verstorende emoties worden overwonnen


      Door overwinning van onwetendheid.


      Wanneer afhankelijk ontstaan wordt gezien,


      Ontstaat er geen onwetendheid.


      Afhankelijk ontstaan verwijst naar het feit dat alle vergankelijke verschijnselen – of ze nu fysiek, mentaal of anderszins zijn – tot stand komen afhankelijk van bepaalde oorzaken en omstandigheden. Alles wat ontstaat in afhankelijkheid van bepaalde oorzaken en omstandigheden, functioneert niet uitsluitend op eigen kracht.


      Meditatieve reflectie


      
        	Breng je een vergankelijk verschijnsel te binnen, zoals een huis.


        	Overdenk het ontstaan ervan in afhankelijkheid van specifieke oorzaken: hout, timmerman, enzovoort.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat het huis op eigen kracht bestaat.

      


      Afhankelijk bestaan en realisme


      De theorie van afhankelijk ontstaan is overal toepasbaar. Eén voordeel van het toepassen van deze theorie is dat deze kijk op situaties je een meer holistisch beeld geeft, aangezien elke situatie – goed of slecht – afhangt van oorzaken en omstandigheden. Een gebeurtenis ontstaat niet op eigen kracht, maar hangt af van zowel vele oorzaken en omstandigheden in het hier en nu als van vele oorzaken en omstandigheden uit het verleden. Anders zou de gebeurtenis niet plaatsvinden.


      Wanneer je vanuit dit gezichtspunt denkt, kun je veel meer van het gehele beeld zien, en in dit bredere perspectief kun je de realiteit van de situatie, haar onderlinge afhankelijkheid zien. Met behulp van deze relationele visie zal de actie die je onderneemt realistisch zijn. In de internationale politiek bijvoorbeeld zou zonder die visie een leider een probleem kunnen beschouwen als het werk van één enkele persoon, die vervolgens een gemakkelijk doelwit wordt. Maar dat is niet realistisch, het probleem is veel breder. Geweld brengt een kettingreactie op gang. Zonder een breder perspectief wordt elke poging om de situatie te hanteren onrealistisch, zelfs als de motivatie oprecht is; de ondernomen acties zullen niet goed gefundeerd zijn, doordat het ontbreekt aan een holistisch beeld, een begrip van het web van oorzaken en omstandigheden die erbij betrokken zijn.


      Ook op het gebied van de geneeskunde is het niet voldoende dat we ons concentreren op slechts één specialisme. Het hele lichaam dient in het onderzoek te worden betrokken. In de Tibetaanse geneeskunde is de diagnostische benadering meer holistisch van aard, met oog voor de wisselwerking tussen systemen. Ter vergelijking: je eindigt op economisch gebied bij corruptie als je alleen op winst uit bent. Kijk maar naar de toenemende corruptie in veel landen. Door alle handel als moreel neutraal te beschouwen, sluiten we onze ogen voor uitbuiting. Wanneer, zoals ze in China zeggen, ‘het geen enkel verschil maakt of een kat zwart of wit is’, is het resultaat dat een heleboel zwarte katten – moreel bankroete mensen – een massa problemen scheppen!


      Wanneer het totaalbeeld wordt veronachtzaamd, gaat het realisme verloren. De houding dat geld zaligmakend is, leidt tot onvoorziene consequenties. Geld is zeker noodzakelijk; als je bijvoorbeeld meende dat serene terugtrekking in meditatie alleen voldoende was, zou je niets te eten hebben. Er moet met vele factoren rekening worden gehouden. Besef van het hele beeld maakt je zienswijze redelijk en je handelen praktisch, zodat er gunstige resultaten kunnen worden bereikt.


      Het voornaamste nadeel van verstorende emoties is dat zij de realiteit vertekenen. Zoals Nagarjuna zegt:


      ..


      Wanneer verstorende emoties en hun acties ophouden, is er bevrijding.


      Verstorende emoties ontstaan uit valse noties.


      Valse noties zijn hier overdreven denkwijzen die niet met de feiten stroken. Ook al heeft een object – een gebeurtenis, een persoon of enig ander verschijnsel – slechts een licht gunstig aspect, zodra het object eenmaal ten onrechte als volledig onafhankelijk bestaand, waar en echt wordt gezien, overdrijft mentale projectie het positieve karakter ervan – met lust als gevolg. Hetzelfde gebeurt met woede en haat; nu wordt een negatieve factor overdreven en wordt het object geheel negatief gemaakt – met als gevolg diepe beroering. Onlangs vertelde een psychotherapeut me dat wanneer er woede in ons ontstaat, negentig procent van de verfoeilijkheid van het object van onze woede het gevolg is van onze eigen overdrijving. Dit komt sterk overeen met het boeddhistische idee hoe verstorende emoties ontstaan.


      Op het moment dat woede en lust in het spel komen, raakt het zicht op de realiteit verloren; in plaats daarvan wordt een onwerkelijke mentale projectie van extreme slechtheid of goedheid gezien, die verwrongen, onrealistische acties oproept. Dit alles kan worden vermeden door het vollediger beeld te zien, zoals dat onthuld wordt wanneer we aandacht besteden aan het afhankelijk ontstaan van verschijnselen, de verwevenheid van oorzaken en omstandigheden waaruit ze ontstaan en waarin ze bestaan.


      Zo gezien zijn de nadelen van verstorende emoties overduidelijk. Als je de werkelijke situatie wilt waarnemen, moet je vrijwillig ophouden je te onderwerpen aan verstorende emoties, doordat ze op elk gebied een juiste waarneming van de feiten belemmeren. Door lust of woede bijvoorbeeld worden de feiten altijd vertekend.


      Ook liefde en mededogen kunnen sterke gevoelens oproepen en je zelfs tot tranen bewegen, echter die gevoelens vloeien niet voort uit overdrijving, maar uit een deugdelijke kennis van de benarde toestand van voelende wezens en een gepaste zorg om hun welzijn. Deze gevoelens berusten op inzicht in het lijden van wezens in de kringloop van wedergeboorte, het ‘cyclische bestaan’ – en de diepte ervan wordt vergroot door inzicht in vergankelijkheid en leegte, zoals zal worden besproken in de hoofdstukken 22 en 23. Hoewel het mogelijk is dat ze door verstorende emoties worden beïnvloed, zijn ware liefde en mededogen onpartijdig en verstoken van overdrijving, omdat ze zijn gebaseerd op deugdelijke kennis van je verbondenheid met anderen. Het perspectief van afhankelijk ontstaan is uiterst behulpzaam om het bredere beeld te begrijpen.


      Afhankelijkheid van delen


      Afhankelijk ontstaan verwijst ook naar het feit dat alle verschijnselen – vergankelijke en permanente – bestaan in afhankelijkheid van hun eigen delen. Alles heeft delen. Een pan bijvoorbeeld bestaat op grond van zijn delen, of we nu kijken naar de grove delen als het deksel, het handvat of de opening, of naar subtiele delen als moleculen. Zonder zijn essentiële delen kan een pan eenvoudigweg niet bestaan; hij bestaat niet op de concrete, onafhankelijke wijze waarop hij lijkt te bestaan.


      Hoe zit het dan met de atomaire deeltjes die de bouwstenen zijn van grotere objecten? Zouden die deel-loos kunnen zijn? Ook dit is onmogelijk, want als een deeltje geen ruimtelijke dimensie bezat, zou het niet kunnen samengaan met andere deeltjes om een groter object te vormen. Deeltjesfysici vermoeden dat zelfs het allerkleinste deeltje kan worden afgebroken tot nog kleinere delen, als we instrumenten kunnen creëren die krachtig genoeg zijn om dit te doen. Maar zelfs al zou men een fysiek ondeelbare entiteit vinden, dan nog zou deze een ruimtelijke dimensie bezitten en dus delen hebben; anders zou het niet met gelijksoortige andere entiteiten kunnen samengaan om iets groters te vormen.


      Meditatieve reflectie


      
        	Breng je een vergankelijk verschijnsel te binnen, zoals een boek.


        	Sta stil bij het ontstaan ervan in afhankelijkheid van zijn delen – pagina’s en omslag.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat het boek op eigen kracht bestaat.

      


      Bewustzijn onderzoeken


      Het bewustzijn dat is betrokken bij het kijken naar een blauwe vaas heeft geen ruimtelijke delen, aangezien het niet fysiek is, maar het bestaat als een continuüm van momenten. Een bewustzijn dat naar een blauwe vaas kijkt, heeft eerdere en latere momenten in zijn continuüm, en dit zijn delen van een stroom van bewustzijn – hoe kort ook.


      Sta vervolgens stil bij de kortste momenten in een continuüm. Als zelfs het allerkortste moment geen begin, midden en einde had, zou het niet kunnen aansluiten bij andere korte momenten om een continuüm te vormen; het zou even dicht staan bij een eerder moment als bij een later moment, in welk geval er helemaal geen continuüm zou zijn.


      Zoals Nagarjuna zegt:


      ..


      Precies zoals een moment een einde heeft,


      Moet het een begin en een midden hebben.


      Ook het begin, midden en einde


      Moeten worden geanalyseerd als een moment.


      Meditatieve reflectie


      
        	Beschouw een bewustzijn dat aandacht schenkt aan een blauwe vaas.


        	Sta stil bij het ontstaan ervan in afhankelijkheid van zijn delen – de verschillende momenten die zijn continuüm vormen.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat het op eigen kracht bestaat.

      


      Ruimte onderzoeken


      Zelfs ruimte heeft delen, bijvoorbeeld de ruimte geassocieerd met bepaalde windstreken, zoals ruimte in het oosten en ruimte in het westen, of ruimte in bepaalde objecten.


      Meditatieve reflectie


      
        	Beschouw ruimte in het algemeen.


        	Sta stil bij het ontstaan ervan in afhankelijkheid van haar delen – noord, zuid, oost en west.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat ruimte op eigen kracht bestaat.

      


      Ook:


      
        	Beschouw de ruimte in een kopje.


        	Sta stil bij het ontstaan ervan in afhankelijkheid van haar delen – de bovenste helft en de onderste helft van het kopje.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat de ruimte op eigen kracht bestaat.

      

    

  


  
    
      5 De redenering van afhankelijk ontstaan begrijpen


      ..


      Doordat er geen verschijnselen zijn


      Die geen afhankelijke ontstaansvormen zijn,


      Zijn er geen verschijnselen die niet


      Leeg zijn van inherent bestaan.


      – Nagarjuna’s Fundamental Treatise on the Middle Called ‘Wisdom’


      Zoals in het vorige hoofdstuk is uitgelegd, hebben alle verschijnselen – vergankelijke of permanente – delen. De delen en het geheel hangen van elkaar af, maar lijken elk hun eigen ‘zijn’ te hebben. Als het geheel en de delen zouden bestaan zoals ze zich aan je voordoen, zou je een geheel moeten kunnen aanwijzen dat onafhankelijk is van zijn delen. Maar dat kun je niet.


      Er is een conflict tussen de manier waarop het geheel en de delen zich voordoen en waarop ze in werkelijkheid bestaan, maar dit betekent niet dat er geen gehelen zijn, want als gehelen niet bestonden, zou je niet kunnen spreken van iets wat ergens deel van uitmaakt. De conclusie moet zijn dat er wel gehelen zijn, maar dat hun verschijning afhankelijk is van hun delen – ze bestaan niet onafhankelijk. Zoals Nagarjuna’s Fundamental Treatise on the Middle Called ‘Wisdom’ zegt:


      


      Wat afhankelijk ontstaat


      Is niet een met dat waarvan het afhangt


      En verschilt er ook niet inherent van.


      Daarom is het niet niets en bestaat het niet inherent.


      Hoe de redenering van afhankelijk ontstaan werkt


      Afhankelijk of onafhankelijk – er is geen andere keus. Wanneer iets het ene is, is het beslist niet het andere. Doordat afhankelijk en onafhankelijk elkaar uitsluiten, is er, wanneer je ziet dat iets niet onafhankelijk kan zijn of niet op eigen kracht kan functioneren, geen andere optie dan in te zien dat het afhankelijk is. Omdat het afhankelijk is, is het leeg, verstoken van een bestaan op eigen kracht. Bekijk het eens op deze manier:


      ..


      Een tafel hangt voor zijn bestaan af van zijn delen, dus noemen we de verzameling van zijn delen de basis van zijn conceptie. Wanneer we deze tafel, die zich aan onze geest voordoet alsof hij onafhankelijk bestaat, door middel van analytisch onderzoek proberen te vinden, moeten we hem zoeken binnen deze basis – de poten, het blad, enzovoort. Maar geen van die onderdelen is zo’n tafel. Dus worden deze dingen, die zelf geen tafel zijn, tafel genoemd in afhankelijkheid van het denken; een tafel bestaat niet op eigen kracht.


      Vanuit dit gezichtspunt is een tafel iets wat afhankelijk ontstaat of bestaat. Hij hangt af van bepaalde oorzaken; hij hangt af van zijn delen; en hij hangt af van het denken. Dit zijn de drie aspecten van afhankelijk ontstaan. Hiervan is het denken dat een object benoemt een van de belangrijkste factoren.


      Bestaan in afhankelijkheid van conceptueel bewustzijn is de subtielste betekenis van afhankelijk ontstaan. (Tegenwoordig ontdekken fysici dat verschijnselen niet objectief in en uit zichzelf bestaan, maar bestaan in de context van de betrokkenheid van een waarnemer.) Het ‘ik’ van de Dalai Lama bijvoorbeeld moet zich binnen het gebied van zijn lichaam bevinden; er is geen andere plek waar het zou kunnen worden gevonden. Maar wanneer je dit gebied onderzoekt, kun je geen ‘ik’ vinden dat zijn eigen substantie bezit. Toch is de Dalai Lama een man, een monnik, een Tibetaan die kan spreken, drinken, eten en slapen. Dit is afdoende bewijs van zijn bestaan, ook al is hij niet te vinden.


      Dit betekent dat er niets te vinden is wat zijn ‘ik’ is, maar dit wil niet zeggen dat het ‘ik’ helemaal niet bestaat. Hoe zou dat kunnen? Dat zou dwaas zijn. Het ‘ik’ bestaat beslist, maar als het bestaat en toch niet gevonden kan worden, moeten we zeggen dat het verschijnt in afhankelijkheid van het denken. Het kan niet op enige andere manier worden gesteld.


      Leegte betekent niet niets


      Het lijdt geen twijfel dat personen en zaken bestaan; de vraag is hoe, op welke wijze, ze bestaan. Wanneer we bijvoorbeeld een bloem bekijken en denken: deze bloem heeft een fraaie vorm, een mooie kleur en een prettige textuur, dan lijkt het dat er iets concreets is dat deze hoedanigheden van vorm, kleur en textuur bezit. Wanneer we ons in deze hoedanigheden verdiepen, evenals in de onderdelen van de bloem, lijken het hoedanigheden of delen van de bloem te zijn, zoals de kleur van de bloem, de vorm van de bloem, de steel van de bloem en de blaadjes van de bloem – alsof er een bloem is die deze hoedanigheden of delen bezit.


      Maar als de bloem werkelijk bestaat zoals ze aan ons verschijnt, moeten we met iets kunnen komen wat, los van al deze hoedanigheden en delen, de bloem is. Maar dat kunnen we niet. Zo’n bloem wordt bij analyse of met andere wetenschappelijke instrumenten niet gevonden, ook al leek hij tevoren nog zo substantieel, zo vindbaar. Omdat een bloem effecten heeft, bestaat hij zeker, maar wanneer we een bloem zoeken die bestaat conform onze ideeën erover, is die helemaal niet vindbaar.


      Iets wat werkelijk bestaat ‘van zijn eigen kant’, behoort bij analyse steeds duidelijker te worden – het behoort duidelijk vindbaar te zijn. Maar het tegenovergestelde is het geval. Toch betekent dit niet dat het niet bestaat, want het heeft effect, het schept gevolgen. Dat het bij analyse niet vindbaar is, wijst er slechts op dat het niet bestaat zoals het onze zintuigen en ons denken toeschijnt – dat wil zeggen, niet zo concreet gefundeerd in zichzelf.


      Als het feit dat we bij analyse objecten niet vinden betekende dat ze niet bestonden, zouden er geen voelende wezens zijn, geen bodhisattva’s, geen boeddha’s, niets zuivers en niets onzuivers. Er zou geen noodzaak zijn voor bevrijding, geen reden zijn om op leegte te mediteren. Maar het is overduidelijk dat er mensen en dingen zijn die helpen en schaden, dat plezier en pijn bestaan, dat we onszelf van pijn kunnen bevrijden en geluk kunnen verwerven. Het zou dwaas zijn om het bestaan van mensen en dingen te ontkennen wanneer we duidelijk door hen geraakt worden. Het denkbeeld dat mensen en dingen niet bestaan is een ontkenning van wat zonneklaar is; het is dwaas.


      De Indiase geleerde-yogi Nagarjuna demonstreert dat verschijnselen leeg zijn van inherent bestaan aan de hand van het feit dat ze afhankelijke ontstaansvormen zijn. Dit op zichzelf is een duidelijk teken dat de visie van het niet inherent bestaan van verschijnselen niet nihilistisch is. Hij geeft niet als de reden waarom verschijnselen leeg zijn dat ze niet in staat zijn te functioneren; in plaats daarvan vraagt hij aandacht voor het feit dat ze ontstaan in afhankelijkheid van oorzaken en omstandigheden.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Afhankelijk en onafhankelijk sluiten elkaar uit. Iets wat bestaat is óf het een óf het ander.


        	Wanneer iets afhankelijk is, moet het leeg zijn van een bestaan op eigen kracht.


        	Nergens in de delen van lichaam en geest die de basis vormen voor het ‘ik’, kunnen we het ‘ik’ vinden. Daarom bestaat het ‘ik’ niet op eigen kracht, maar krachtens andere omstandigheden – zijn oorzaken en delen en het denken.

      

    

  


  
    
      6 De onderlinge afhankelijkheid van verschijnselen zien


      ..


      Omdat hij de doctrine van afhankelijk ontstaan realiseert,


      Onthoudt de wijze zich van enig extreem standpunt.


      – Boeddha


      Doordat verschijnselen, zelfs voor onze zintuigen, onafhankelijk lijken te bestaan, ook al is dat niet zo, aanvaarden we ten onrechte de zienswijze dat verschijnselen op substantiëlere wijze bestaan dan zij werkelijk doen. Zo komen we onder de invloed van verstorende emoties die de kiemen van ons eigen verderf scheppen. We dienen deze problemen teniet te doen door, steeds opnieuw, bij de afhankelijke natuur van alles stil te staan.


      De impact van afhankelijk ontstaan


      Alle verschijnselen – behulpzaam en schadelijk, oorzaak en gevolg, dit en dat – ontstaan en zijn gefundeerd in afhankelijkheid van andere factoren. Zoals Nagarjuna zegt in zijn Precious Garland of Advice:


      


      Wanneer dit is, ontstaat dat,


      Zoals kort wanneer er lang is.


      Als gevolg van de voortbrenging van dit wordt dat voortgebracht,


      Zoals licht door een vlam.


      In deze context van afhankelijkheid ontstaan hulp en schade, kunnen vergankelijke verschijnselen functioneren (en zijn ze niet louter hersenspinsels) en is karma – ons handelen en zijn gevolgen – bestaanbaar. Jij bent bestaanbaar en ik ben bestaanbaar; wij zijn niet louter hallucinaties. Door dit te begrijpen ben je vrij van wat boeddhisten ‘het uiterste van nihilisme’ noemen: het trekken van de onjuiste conclusie dat alleen doordat een verschijnsel niet kan worden gevonden als iets wat onafhankelijk bestaat, het helemaal niet bestaat. Zoals Nagarjuna zegt:


      ..


      Omdat je aldus hebt ingezien dat gevolgen ontstaan


      Uit oorzaken, verklaar je wat verschijnt


      Tot geldig in de conventies van de wereld


      En aanvaard je geen nihilisme.


      Deze twee uitersten – de overdreven notie dat verschijnselen op eigen kracht bestaan en de ontkenning van oorzaak en gevolg – zijn geestelijke valkuilen waarin we terecht kunnen komen, want ze scheppen schadelijke zienswijzen die óf de status van objecten overdrijven voorbij hun feitelijke natuur, óf zelfs de bestaanbaarheid van oorzaak en gevolg ontkennen. Als we in de valkuil van overdrijving vallen, lopen we gevaar een opvatting over onszelf te koesteren die verder gaat dan hoe we in werkelijkheid bestaan – een prestatie die tot mislukken is gedoemd. Of, als we in de valkuil van ontkenning terechtkomen, verliezen we het zicht op de waarde van moraliteit en worden we verleid tot wandaden die onze eigen toekomst in gevaar brengen.


      Om afhankelijk ontstaan en leegte in evenwicht te houden, moeten we onderscheid maken tussen inherent bestaan en louter bestaan. Ook is het belangrijk dat we het verschil tussen de afwezigheid van inherent bestaan en volstrekt niet-bestaan onderkennen. Daarom gebruikten de grote boeddhistische geleerden in India in hun onderricht van de doctrine van leegte niet het argument dat verschijnselen leeg zijn van het vermogen om functies te vervullen. In plaats daarvan zeiden ze dat verschijnselen leeg zijn van inherent bestaan omdat het afhankelijke ontstaansvormen zijn. Wanneer leegte op deze wijze wordt begrepen, worden beide extremen vermeden. De overdreven notie dat verschijnselen van hun eigen kant bestaan wordt vermeden door realisatie van leegte, en de ontkenning van het bestaan van functionaliteit wordt vermeden door het begrip dat verschijnselen afhankelijke ontstaansvormen zijn en daarom niet volstrekt niet-bestaand.


      Zoals Chandrakirti zegt:


      ..


      Deze redenering van afhankelijk ontstaan


      Doorsnijdt alle netten van verkeerde visies.


      Afhankelijk ontstaan is de route om de twee valkuilen van foutieve visies en hun begeleidende pijn te omzeilen.


      Het niet uit te drukken karakter van de waarheid


      Er was eens een prille geleerde in een kloostercollege in Lhasa die zich moeilijk in het debat staande hield omdat hij er niet in slaagde een goed antwoord te geven op een uitdaging. Daarom verklaarde hij, tot vermaak van allen, dat hij alle antwoorden kende maar gewoon moeite had ze in woorden uit te drukken. Misschien zouden we – zonder leegte goed te kennen – gewoon de uitspraak in onze boeddhistische geschriften kunnen herhalen dat de volmaaktheid van wijsheid het voorstellingsvermogen te boven gaat en niet uit te drukken is, en daar vervolgens diepzinnig bij kijken! Deze uitspraak betekent echter dat de realisatie van leegte zoals rechtstreeks ervaren in non-dualistische meditatie niet in woorden kan worden uitgedrukt; het betekent niet dat we niet op leegte kunnen reflecteren en mediteren.


      Wanneer we termen als leegte of uiteindelijke waarheid uitspreken, aanhoren of overdenken, verschijnt de bewuste term aan ons in een relatie van subject en object – bewustzijn aan de ene kant en leegte aan de andere kant – terwijl in diepe meditatie subject en object één smaak hebben; leegte en het bewustzijn dat het waarneemt zijn, net als water dat bij water wordt gevoegd, niet van elkaar te onderscheiden.


      Vergelijkbaar met illusies


      Met analyse als onderzoeksgereedschap kun je geen wezen vinden dat van het ene leven naar een ander reist, maar dit betekent niet dat wedergeboorte niet op enige manier bestaat. Hoewel agens1, actie en object bij analyse niet overeind blijven als onafhankelijk bestaand, laten gezonde en ongezonde acties hun afdrukken in de geest achter, en deze komen tot wasdom, in dit leven of in een toekomstig bestaan.


      Als we aan de hand van deze redenering een persoon onderzoeken die in een droom verschijnt en een feitelijke persoon zien wanneer we wakker zijn, kan er voor geen van beiden een autonome entiteit of zijnde worden gevonden. Ze zijn even onvindbaar bij zo’n analyse, maar dit betekent niet dat er geen feitelijke mensen zijn of dat een droomgestalte een echte persoon is. Dit zou in tegenspraak zijn met betrouwbare waarnemingen. Het feit dat mensen en andere objecten niet vindbaar zijn bij analyse, betekent niet dat zij niet bestaan, maar dat zij niet op eigen kracht bestaan – zij bestaan op grond van andere factoren. Op deze manier gaat leeg-zijn, of op eigen kracht bestaan, betekenen: afhangen van andere factoren.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Inherent bestaan bestaat niet, heeft nooit bestaan en zal nooit bestaan.


        	Wij denken echter dat het wel bestaat en vallen daardoor ten prooi aan smartelijke emoties.


        	Het geloof dat verschijnselen inherent bestaan is een extreme vorm van overdrijving, een gevaarlijke valkuil.


        	Het geloof dat vergankelijke verschijnselen geen functies kunnen vervullen of zich niet als oorzaak en gevolg gedragen, is een extreme vorm van ontkenning, nóg een gevaarlijke valkuil.


        	Het besef dat alle verschijnselen leeg zijn van inherent bestaan doordat ze afhankelijke ontstaansvormen zijn, vermijdt beide uitersten. Het besef dat verschijnselen afhankelijke ontstaansvormen zijn, vermijdt het extreem van gevaarlijke ontkenning; het besef dat ze leeg zijn van inherent bestaan vermijdt het extreem van gevaarlijke overdrijving.

      


      
        
          1 Een ‘agens’ is een werkzame factor of kracht (meervoud ‘agentia’). Dit ruimere begrip dan ‘actor’ of handelende persoon is hier waarschijnlijk mede gekozen in het licht van de vorige zin. (Vert.)

        

      

    

  


  
    
      7 Afhankelijk ontstaan en leegte op waarde schatten


      ..


      Vertrouwen op daden en hun vruchten


      Binnen de kennis van dit leeg-zijn van verschijnselen


      Is wonderbaarlijker dan wonderbaarlijk,


      Fantastischer dan fantastisch.


      – Nagarjuna’s Essay on the Mind of Enlightenment


      Het overdenken van de manier waarop een object een afhankelijke ontstaansvorm is – afhankelijk van oorzaken en omstandigheden, van zijn delen en van het denken – is van groot nut om de misvatting te overwinnen dat het [object] in en uit zichzelf bestaat. Zoek je echter niet precies uit waar verschijnselen leeg van zijn – wat er wordt ontkend – dan zul je op het einde van je analyse het gevoel hebben dat het object helemaal niet bestaat. Je ervaart verschijnselen dan als vluchtig, als ijle tekeningen, weinig meer dan niets.


      Deze vergissing ontstaat als je onvoldoende onderscheid maakt tussen de afwezigheid van inherent bestaan enerzijds en niet-bestaan anderzijds. Als je dit verschil niet maakt, kun je het afhankelijk ontstaan van verschijnselen onmogelijk op waarde schatten, terwijl het juist cruciaal is om te begrijpen dat leegte afhankelijk ontstaan betekent en afhankelijk ontstaan leegte.


      Bestaanbaarheid van oorzaak en gevolg


      We moeten tot het diepe besef komen dat het afhankelijk ontstaan van alle agentia, acties en objecten een ontkenning van hun inherent bestaan inhoudt, en inzien dat oorzaak en gevolg beslist bestaan. Sterker nog, dat een object leeg is van inherent bestaan wordt hierdoor gestaafd dat het een afhankelijke ontstaansvorm is; dynamieken die afhankelijk ontstaan, zoals oorzaak en gevolg, zijn dan ook normaal mogelijk. Leegte is niet een absoluut vacuüm dat het bestaan van alle verschijnselen ontkent, maar een ontbreken van inherent bestaan. Verschijnselen zijn leeg, verstoken van deze status, ze zijn niet leeg van zichzelf; een tafel is leeg van inherent bestaan, hij is niet leeg van zijn tafel-zijn. Daarom zijn als gevolg van leegte – gebrek aan inherent bestaan – agens, actie en object mogelijk.


      Zo bezien betekent het leeg-zijn dat het object moet bestaan, zij het op een andere wijze dan je je voorstelde. Nadat je een begrip van leegte hebt gekregen, is het niet voldoende gewoon te beweren dat verschijnselen moeten bestaan, zonder een helder idee te hebben van hoe ze bestaan. Je moet tot in je diepste diepten weten dat het begrijpen van afhankelijk ontstaan het begrip van leegte bevordert, en dat het begrijpen van leegte het begrip van afhankelijk ontstaan bevordert.


      Redeneren van leegte naar afhankelijk ontstaan


      Het komt mij voor dat het gemakkelijker is om leegte te begrijpen op grond van het feit dat mensen en dingen afhankelijke ontstaansvormen zijn, dan om te begrijpen dat een object een afhankelijke ontstaansvorm moet zijn omdat het verstoken is van inherent bestaan. Maar hier volgen mijn gedachten hierover.


      Met betrekking tot onwaarheid zijn tegenstrijdigheden zonder meer mogelijk; een jong persoon wordt bijvoorbeeld plotseling oud, of een onwetend iemand verandert van lieverlee in een geleerde die veel weet. In een wereld van inherent gefundeerde, gefixeerde entiteiten zijn zulke radicale veranderingen niet mogelijk. Als een boom waarlijk, fundamenteel, zo was zoals hij in de zomer is, met kenmerken als bladeren en vruchten, zouden omstandigheden hem niet kunnen beïnvloeden en niet kunnen bewerkstelligen dat hij in de winter deze kenmerken verliest. Als zijn schoonheid een fundamentele eigenschap was, zou hij onder invloed van omstandigheden niet lelijk kunnen worden.


      Wat onwaar of valse schijn is kan velerlei zijn, terwijl wat waar is precies zo moet zijn als het is. Wanneer iemand zich niet aan zijn woord houdt, zeggen we dat zijn woorden vals of bedrieglijk zijn. Doordat verschijnselen een valse, bedrieglijke kant bezitten, is er zoveel verandering mogelijk, van goed naar slecht en van slecht naar goed, ontwikkeling en verval. Doordat het mensen en dingen ontbreekt aan de kenmerken van ware zelffundering, zijn ze onderhevig aan omstandigheden en kunnen ze transformeren. Doordat jeugd niet een duurzame waarheid is, kan ze ouderdom worden.


      Doordat verschijnselen in deze [absolute] zin onwaar of vals zijn, zijn ze in staat tot onmiddellijke verandering: gebieden vullen zich met mensen, om dan weer leeg te lopen; landen in vrede beginnen oorlog te voeren; naties komen op en verdwijnen. Goed en slecht, groei en verval, cyclisch bestaan en nirvana, dit en dat: verandering voltrekt zich op tal van manieren. Dat mensen en verschijnselen veranderen wijst erop dat zij, zoals ze zijn, in werkelijkheid geen eigen, individuele status hebben; ze zijn niet in staat zichzelf te funderen. Doordat ze geen eigen fundering hebben, kunnen ze transformeren.


      Op deze manier zijn oorzaak en gevolg mogelijk binnen een leeg-zijn van inherent bestaan. Als verschijnselen wel op eigen kracht bestonden, zouden ze niet kunnen afhangen van andere factoren. Zonder afhankelijkheid van andere factoren zijn oorzaak en gevolg onmogelijk. Dankzij oorzaak en gevolg kunnen we ongunstige gevolgen, zoals pijn, vermijden door bepaalde oorzaken, zoals jaloezie, uit te bannen, en kunnen we gunstige gevolgen, zoals geluk, bereiken door ons te trainen in het creëren van andere oorzaken, zoals ons verheugen in het succes van anderen.


      Wederkerig steunende realisatie


      Onthoud dat het de voorkeur verdient de doctrine van leegte voorlopig opzij te zetten als die storend werkt op je begrip van oorzaak en gevolg. Realisatie van leegte moet oorzaak en gevolg van acties insluiten. Als je denkt dat er geen goed of slecht kan bestaan omdat verschijnselen leeg zijn, maak je het jezelf moeilijker het belang van leegte te beseffen. Je dient oorzaak en gevolg op waarde te schatten.


      Bijzondere objecten van meditatie


      Soms helpt het om iemand die jij hoogacht als het object van dit soort analyse te nemen – bijvoorbeeld je eigen gerespecteerde leraar of spirituele leider. In het licht van die momenten waarop je je leraar bijzonder waardeert, zul je niet vervallen tot ontkenning van oorzaak en gevolg, aangezien je de impact van die persoon niet kunt ontkennen.


      Leegte is uiterst belangrijk, want als je deze grondig begrijpt, is het mogelijk dat je wordt bevrijd uit de cyclus van destructieve emoties, terwijl je, als je haar niet begrijpt, zult worden geleid, als bij de neus, naar destructieve emoties die leven na leven van lijden in cyclisch bestaan veroorzaken. Als je echter meent dat het leeg-zijn van jezelf van jou zelf afhangt, of dat de leegte van een auto van de auto afhangt, dan lijkt dat substraat [jij, de auto], waarvan leegte een hoedanigheid is, bijna belangrijker dan de leegte zelf.


      Daarom kan het, als je soms de nadruk legt op de uiterlijke vorm die leeg is van inherent bestaan en op andere momenten op haar leeg-zijn van inherent bestaan, behulpzaam zijn om van het een naar het ander te gaan, in plaats van je slechts op leegte te concentreren. Een dergelijke wisselende reflectie helpt je om zowel afhankelijk ontstaan als leegte vast te stellen en laat zien dat leegte niet ergens ver weg, geïsoleerd op zichzelf staat, maar de natuur van verschijnselen is. Zoals de Hart Soetra zegt: ‘Vorm is leegte; leegte is vorm.’


      Het natuurlijke gebrek aan inherent bestaan dat aan vorm kleeft, is zelf leegte; leegte is niet een soort toevoeging, zoals een hoed op je hoofd. Leegte is de aard, het definitieve karakter, van vorm zelf. De Tibetaanse geleerde Tsongkhapa citeert een passage uit het hoofdstuk ‘Kashyapa’ in de Pile of Jewels Sutra. ‘Leegte maakt verschijnselen niet leeg; verschijnselen zijn zelf leeg.’ Toen ik een paar jaar geleden in Ladakh was, vond ik een vergelijkbare passage in de Twenty-five-Thousand-Stanza Perfection of Wisdom Sutra: ‘Vorm wordt niet leeggemaakt door leegte; vorm is zelf leegte.’ Dit stimuleerde me tot een overdenking van deze diepzinnige uitspraak, en ik zou met je willen delen waar ik op uitkwam. Het is een beetje ingewikkeld, dus heb alsjeblieft een beetje geduld met me.


      Allereerst is het onmiskenbaar dat objecten zelfstandig lijken te bestaan. Zelfs in het boeddhisme aanvaarden de meeste scholen dat de dingen dit voorkomen hebben door te zeggen dat als objecten, zoals tafels, stoelen en lichamen, niet zelfstandig bestonden, het onmogelijk zou zijn te stellen dat ze bestaan. Ze zeggen dat een visueel bewustzijn dat bijvoorbeeld een tafel omvat, betrouwbaar is in die zin dat het objectief gefundeerd lijkt te zijn, en volgens die stelsels is het onmogelijk dat een bewustzijn tegelijkertijd betrouwbaar en misleid zou kunnen zijn. Maar volgens het systeem van de School van de Middenweg volgens Chandrakirti, genaamd de School van de Consequentie, die wij als de diepzinnigste weergave beschouwen van hoe verschijnselen bestaan en hoe ze worden waargenomen, hebben verschijnselen als tafels, stoelen en lichamen simpelweg geen eigen bestaan; het visuele bewustzijn is misleidend in die zin dat objecten hun eigen fundament lijken te hebben, maar datzelfde bewustzijn is betrouwbaar met betrekking tot de aanwezigheid van de objecten. Op deze manier kan een bewustzijn tegelijkertijd zowel betrouwbaar als misleidend zijn – betrouwbaar met betrekking tot de aanwezigheid van het object en het bestaan ervan, maar misleidend in de zin dat het object zijn eigen onafhankelijke status lijkt te bezitten.


      Chandrakirti stelt dat objecten van hun eigen kant lijken te bestaan als gevolg van een misleidend schema van de normale perceptie. In feite is er niets dat substantieel gefundeerd is van zijn eigen kant. Zodoende is vorm leeg; ze is niet leeggemaakt door leegte. Wat is het dat leeg is? De vorm zelf. De tafel zelf. Het lichaam zelf. Op dezelfde manier zijn alle verschijnselen leeg van een eigen inherent bestaan. Leegte is niet iets wat de geest heeft bedacht; zo zijn de dingen al vanaf het begin. Verschijningsvorm en leegte zijn één entiteit en kunnen niet worden gedifferentieerd in afzonderlijke entiteiten.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Omdat mensen en dingen afhankelijke ontstaansvormen zijn, zijn ze leeg van inherent bestaan. Omdat ze afhankelijk zijn, zijn ze niet autonoom.


        	Omdat mensen en dingen leeg zijn van inherent bestaan, moeten zij afhankelijke ontstaansvormen zijn. Als verschijnselen op eigen kracht bestonden, zouden ze niet kunnen afhangen van andere factoren, hetzij oorzaken, hun eigen delen of het denken. Aangezien verschijnselen niet in staat zijn zichzelf te funderen, kunnen ze transformeren.


        	Deze twee inzichten behoren samen te werken, zodat het ene het andere steunt.

      


      Je beoefening verrijken


      Als je de redenering van afhankelijk ontstaan begrijpt, zal dat verdiepend werken op je analyse dat het ‘ik’ en andere dingen niet hetzelfde zijn als of onafhankelijk zijn van de bases waarop ze gevestigd zijn. Het zal je ook stimuleren om je met kracht te wijden aan de beoefening van vrijgevigheid, deugdzaam gedrag, geduld en toewijding, waarvan liefde en mededogen het hart vormen. Op hun beurt zullen deze de ontwikkeling van je inzicht bevorderen. Al deze zaken moeten samenwerken.


      We hebben allemaal een geest die in staat is tot kennis te komen; daarom is het, als je je erop toelegt, uiteindelijk mogelijk om inzicht te verwerven. Hiertoe dien je te lezen, naar toespraken te luisteren en te studeren; je moet op de lange termijn denken; en je moet mediteren. Aangezien je bent begiftigd met bewustzijn, en leegte een object is dat voor de geest kan worden gehaald, zal je inspanning resultaten opleveren.


      III - De kracht van concentratie en inzicht benutten

    

  


  
    
      8 Beoefening van concentratie


      ..


      Laat afleidingen wegsmelten als wolken aan de hemel.


      – Milarepa


      Op alle terreinen van het denken moet je kunnen analyseren. Vervolgens moet je, nadat je tot een conclusie bent gekomen, in staat zijn je aandacht er onwankelbaar op te richten. Deze twee capaciteiten – analyseren en geconcentreerd blijven – zijn nodig om jezelf te zien zoals je werkelijk bent. Op alle gebieden van spirituele ontwikkeling, op welk niveau je ook staat, heb je zowel analyse als eenpuntige aandacht nodig om de staten te bereiken die je zoekt – of het nu gaat om het zoeken naar een betere toekomst, overtuigd raken van de werkzaamheid van oorzaak en gevolg (karma), het ontwikkelen van een intentie de kringloop van lijden genaamd ‘cyclisch bestaan’ te verlaten, het cultiveren van liefde en mededogen, of het realiseren van de ware aard of natuur van mensen en dingen. Al deze geestelijke vorderingen vinden plaats door je manier van denken te veranderen en je blik te transformeren door analyse en concentratie. Alle typen meditatie vallen in de algemene categorieën analytische meditatie en concentratiemeditatie, ook ‘inzichtmeditatie’ en ‘kalm verwijlen-meditatie’ genoemd.


      Als je geest onrustig is – verstrooid, versnipperd – is hij nagenoeg machteloos. Afleiding opent de weg voor contraproductieve emoties die voor allerlei ellende zorgen. Zonder heldere, stabiele concentratie kan inzicht niet de ware aard of natuur van verschijnselen in al haar kracht kennen. Zo moet je bijvoorbeeld om een schilderij in het donker te zien over een heldere lamp beschikken. Zelfs wanneer je zo’n lamp hebt, kun je het schilderij niet duidelijk en in al zijn details zien als hij flakkert. Als de lamp stabiel maar zwak is, kun je evenmin goed kijken. Je hebt zowel grote helderheid van geest als stabiliteit nodig, zowel inzicht als vastheid, zoals een olielamp die beschut is tegen elk briesje. Zoals de Boeddha zei: ‘Wanneer je geest in meditatief evenwicht is, kun je de realiteit zien zoals ze is.’


      We hebben slechts onze huidige geest om dit te volbrengen, daarom moeten we de vermogens van deze geest bundelen en richten om hem te versterken. Een handelaar verkoopt artikel voor artikel om een grote stapel geld te vergaren; op dezelfde wijze dienen de kenvermogens van onze geest te worden gebundeld en geconcentreerd, zodat de waarheid in al zijn helderheid kan worden gerealiseerd. In onze normale staat zijn we echter afgeleid, als water dat zijn eigen weg volgt, zodat de aangeboren kracht van de geest her en der stroomt. Daardoor zijn we niet in staat tot een heldere waarneming van de waarheid. Wanneer de geest niet geconcentreerd is, leidt het eerste het beste wat zich aandient ons af; we rennen eerst achter deze gedachte aan, dan achter die, wankelmoedig en onstandvastig, niet in staat ons te concentreren op wat we willen, om vervolgens weer naar iets anders te worden getrokken, klaar om onheil over onszelf af te roepen. Zoals de Indiase geleerde-yogi Shantideva zegt:


      


      Een persoon wiens geest afgeleid is


      Vertoeft tussen de hoektanden van verstorende emoties.


      Concentratie


      Ondanks het feit dat afgeleid-zijn onze huidige staat is, kunnen de kenvermogens die we allemaal bezitten worden gebundeld en gericht op een object dat we willen begrijpen, zoals we doen wanneer we naar belangrijke instructies luisteren. Door een dergelijke concentratie worden al je beoefeningen – of het nu gaat om liefde, mededogen, de altruïstische intentie verlicht te worden, of om inzicht in je eigen aard of natuur en de feitelijke conditie van alle andere verschijnselen – dramatisch vergroot en is je vooruitgang veel sneller en diepgaander.


      Het boeddhisme biedt vele technieken voor de ontwikkeling van een vorm van concentratie die ‘kalm verwijlen’ wordt genoemd. Deze krachtige staat van concentratie verdient zijn naam omdat in deze staat alle afleidingen zijn gekalmeerd en je geest – uit zichzelf – continu, vreugdevol en flexibel verwijlt bij het gekozen interne object, met intense helderheid en onwankelbare stabiliteit. Op dit niveau van mentale ontwikkeling vraagt concentratie geen enkele inspanning.


      Luiheid overwinnen


      Luiheid kan allerlei vormen aannemen, die allemaal resulteren in uitstelneigingen waardoor we onze beoefening voor ons uit schuiven. Soms neemt dit de vorm aan van afleiding van meditatie door moreel neutrale activiteiten, zoals naaiwerk of nagaan hoe je van de ene plaats naar een andere rijdt; dit type luiheid kan verraderlijk zijn omdat deze gedachten en activiteiten gewoonlijk niet als problematisch worden herkend.


      Op andere momenten manifesteert luiheid zich als de neiging om aan ondeugdzame activiteiten te denken, zoals een object van begeerte of hoe een vijand betaald te zetten. Een ander type luiheid is het gevoel dat je niet bent opgewassen tegen de meditatietaak, uit een gevoel van minderwaardigheid en ontmoediging: hoe zou iemand als ik dit ooit kunnen bereiken! In dit geval onderschat je het enorme potentieel van de menselijke geest en de kracht van geleidelijke training.


      Bij al deze vormen van luiheid gaat het om een gebrek aan enthousiasme voor meditatie. Hoe kunnen ze worden overwonnen? Contemplatie van de voordelen van het bereiken van geestelijke en lichamelijke soepelheid zal je enthousiasme voor meditatie opwekken en luiheid tegengaan. Als de meditatieve vreugde en zegen van geestelijke en lichamelijke soepelheid eenmaal is ontwikkeld, zul je zo lang als je wilt in meditatie kunnen blijven. Tegen die tijd zal je geest volledig getraind zijn, zodat je hem op elke deugdzame activiteit kunt richten; alle disfuncties van lichaam en geest zullen zijn opgeruimd.


      Omstandigheden voor beoefening


      Voor beginners kunnen externe factoren een aanzienlijke impact op hun meditatie hebben, omdat hun interne mentale capaciteit niet erg krachtig is. Daarom is het zinnig om je activiteiten in te perken en een rustige plaats voor je meditaties uit te kiezen. Wanneer je innerlijke vooruitgang hebt geboekt, zullen externe omstandigheden je minder storen.


      In dit vroege stadium van het cultiveren van kalm verwijlen heb je een gezonde plek nodig voor je beoefening, weg van drukte en mensen die lust of woede opwekken. Innerlijk moet je tevreden zijn, zonder geplaagd te worden door honger naar voedsel, kleding, enzovoort, maar alles met mate. Je doet er goed aan je activiteiten te beperken en beroering te mijden. Laat alle beslommeringen achter je. Vooral morele discipline is van groot belang, want dit zal je ontspannen, vredig en toegewijd maken. Al deze voorzorgen zullen je helpen om grove afleidingen te verminderen.


      Toen ik monnik werd, eisten mijn geloften dat ik mijn externe activiteiten inperkte, waardoor de nadruk meer op spirituele ontwikkeling kwam te liggen. Deze zelfbeperking maakte me opmerkzamer op mijn gedrag en hielp me mijn aandacht te vestigen op wat er zich in mijn geest afspeelde, om te zorgen dat ik niet van mijn geloften afdwaalde. Dit betekende dat ik, zelfs wanneer ik me niet doelbewust inspande om te mediteren, mijn geest voor verstrooiing behoedde en zodoende constant werd getrokken in de richting van eenpuntige, interne meditatie.


      Soms zien mensen geloften van deugdzaamheid als een keurslijf of een straf, maar dat is onzin. Zoals we een dieet volgen om onze gezondheid te verbeteren en niet om onszelf te straffen, zo zijn de regels die de Boeddha voorschreef erop gericht contraproductief gedrag te beheersen en verstorende emoties te overwinnen, omdat ze een rampzalige invloed hebben. In ons eigen belang beteugelen we motivaties en daden die lijden zouden voortbrengen. Zo vermijd ik als gevolg van een ernstige maagontsteking die ik een paar jaar geleden had, tegenwoordig zure etenswaren en koude dranken waar ik anders van zou genieten. Dat regime biedt me bescherming, geen straf.


      De Boeddha gaf ons leefregels om ons welbevinden te verbeteren, niet om het ons moeilijk te maken. De regels zelf maken de geest rijp voor spirituele vordering.


      Houding


      De meditatiehouding die je kiest is belangrijk, want als je je lichaam rechtop houdt, zullen de energiekanalen in het lichaam zich strekken, zodat de energie die in die kanalen stroomt in balans kan komen; dit zal weer helpen om je geest in balans te brengen en in jouw dienst te stellen. Hoewel je zelfs liggend zou kunnen mediteren, is een zithouding met gekruiste benen en de volgende zeven kenmerken behulpzaam:


      ..


      
        	Zit met je benen gekruist, met een los kussen onder je achterwerk.


        	Kalm verwijlen wordt gecultiveerd door de geest te richten, niet op een extern maar op een intern object. Staar hierbij, met je ogen noch wijd open, noch strak gesloten, maar licht geopend, omlaag naar de punt van je neus, doch niet intens; als dit niet comfortabel is, staar dan naar de vloer voor je. Laat je ogen lichtjes open. Visuele prikkels zullen je mentale bewustzijn niet verstoren. Later is het prima als je ogen vanzelf dichtvallen.


        	Recht je rug, als een pijl of een stapel munten, zonder naar achteren of naar voren te buigen.


        	Houd je schouders op gelijke hoogte en je handen vier vingerbreedten onder je navel, met de linkerhand onder, handpalm omhoog, en de rechterhand eroverheen, ook met de handpalm omhoog, je duimen tegen elkaar zodat die een driehoek vormen.


        	Houd je hoofd recht en geheven, zodat je neus recht boven je navel is, maar buig je nek licht, als een pauw.


        	Laat de punt van je tong je verhemelte raken, vlak bij de voortanden. Dit zal je later in staat stellen om langere perioden in meditatie te blijven zonder dat je gaat kwijlen. Ook zal dit verhinderen dat je zo zwaar ademt dat je mond en keel uitdrogen.


        	Adem rustig in en uit, langzaam en gelijkmatig.

      


      Een speciale ademhalingsoefening


      Aan het begin van een sessie is het behulpzaam om contraproductieve energiestromen, de zogenoemde ‘winden’, uit je lichaam te verwijderen. Net als dat je vuilnis buitenzet, helpt deze serie van negen in- en uitademingen je bij het opruimen van eventuele impulsen tot lust of haat die je vóór de sessie had.


      Haal eerst diep adem door je rechter neusgat door met je linkerduim het linker neusgat dicht te drukken; laat dan het linker neusgat los, druk je rechter neusgat dicht met je linker middelvinger en adem uit door het linker neusgat. Doe dit drie keer. Daarna haal je diep adem door het linker neusgat door het rechter neusgat dicht te blijven drukken met je linker middelvinger; laat dan het rechter neusgat los, druk je linker neusgat dicht met je linkerduim en adem uit door je rechter neusgat. Doe dit drie keer. Leg tot slot je linkerhand terug in je schoot zoals beschreven in de vorige paragraaf en adem diep in door beide neusgaten, vervolgens uit door beide neusgaten. Doe dit drie keer, voor een totaal van negen ademhalingen. Wanneer je in- of uitademt, concentreer je al je aandacht op de in- en uitademingen en denk je ‘In(ademen)’ en ‘Uit(ademen)’, of tel elk paar in- en uitademingen, van een tot tien en dan terug naar een. Blijf geconcentreerd op je ademhaling; dit zal op zichzelf al je geest lichter en ruimer maken, tijdelijk vrij van eventuele objecten van lust of haat die je had, zodat je geest fris wordt.


      Haal op dit punt je altruïstische motivatie, je verlangen anderen te helpen, levendig voor de geest; als je eerder naar een deugdzame houding had gestreefd, toen je onder de invloed van lust of haat was, zou dit moeilijk zijn geweest, maar nu is het gemakkelijker. Deze ademhalingsoefening is als het prepareren van een vervuild stuk stof voordat je het verft; na de was zal het de verf gemakkelijk opnemen.


      Volledige concentratie op je ademhaling, die je altijd bij je hebt en die moeiteloos kan worden gevolgd, zal ervoor zorgen dat eerdere gedachten wegsmelten en het gemakkelijker maken om je aandacht te bundelen bij de volgende stappen.


      Het object


      Laten we nu bezien op welk soort object je je het best kunt richten in je beoefening om kalm verwijlen te bereiken. Aangezien de sporen van voorafgaande destructieve emoties de neiging hebben in je achterhoofd te blijven hangen, zal elke poging je te concentreren gemakkelijk door deze krachten worden onderbroken. Als je de leegte van inherent bestaan reeds met kracht hebt vastgesteld, zou je het beeld van leegte als je object van concentratie kunnen nemen, maar in het begin is het moeilijk om je te concentreren op zo’n diep onderwerp. In de meeste gevallen heb je een object nodig dat je eigen overheersende destructieve emotie zal verzwakken, of het nu om lust, haat, verwardheid, trots of rusteloos denken gaat. De brandpunten voor het tenietdoen van deze neigingen worden ‘objecten voor het zuiveren van gedrag’ genoemd.


      Als je overheersende destructieve emotie lust is, reageer je zelfs op een licht aantrekkelijke persoon of ding met onmiddellijk verlangen. In dit geval kun je mediteren op de componenten van je lichaam, van je kruin tot je voetzolen – huid, vlees, bloed, bot, merg, urine, ontlasting, enzovoort. Oppervlakkig gezien mag het lichaam als mooi beschouwd worden, maar als je ten behoeve van deze oefening de delen ervan nader beschouwt, is het niet zo mooi. Een oogbol op zichzelf beschouwd kan angstaanjagend zijn. Overdenk alles, van je haren tot de nagels van je vingers en tenen.


      Toen ik eens op bezoek was in Thailand, zag ik dicht bij de deur van een klooster een lijk afgebeeld op foto’s die dagenlang elke dag genomen waren. De stadia van ontbinding waren overduidelijk; de foto’s waren werkelijk behulpzaam. Je lichaam ziet er misschien mooi uit, met een uitstekende spierspanning, stevig maar zacht bij aanraking, maar wanneer je de componenten en de desintegratie waaraan het onderhevig is nader bestudeert, zie je dat het anders van aard is.


      Indien je overheersende destructieve emotie, als gevolg van gedrag uit het verleden in de loop van vele levens, haat en frustratie is, in de zin dat je snel boos wordt en zelfs uitvalt tegen anderen, kun je liefde aankweken door te wensen dat zij die geen geluk genieten, worden begiftigd met geluk en de oorzaken van geluk.


      Als je overheersende destructieve emotie verwardheid en matheid is, misschien als gevolg van het geloof dat verschijnselen optreden zonder oorzaken en omstandigheden, of dat het ‘zelf’ onder zijn eigen macht functioneert, kun je mediteren op het afhankelijk ontstaan van verschijnselen, hun afhankelijkheid van oorzaken. Je kunt ook het proces van wedergeboorte in het cyclische bestaan contempleren, beginnend met onwetendheid en eindigend met ouder worden en sterven. Beide zullen de verwarring van verkeerde ideeën en onwetendheid ondermijnen en begrip bevorderen.


      Als je overheersende destructieve emotie, overgedragen uit het verleden, trots is, kun je mediteren op de categorieën van verschijnselen binnen je geest-lichaamcomplex. Door aandacht te schenken aan al deze dingen ondermijn je de notie dat je een ‘zelf’ hebt dat er los van staat. Door ze in detail te beschouwen zul je ook beseffen dat er heel wat dingen zijn die je niet weet, zodat je overdreven zelfgevoel als een ballon leegloopt. Tegenwoordig hebben wetenschappers, zoals natuurkundigen, hun eigen categorieën van verschijnselen, zoals de zes typen quarks – genaamd up, down, charm, strange, top en bottom – en de vier krachten – elektromagnetische kracht, zwaartekracht en de sterke en de zwakke kernkracht. Als je alles meent te weten, zal dit je trots doorprikken wanneer je ze overdenkt. Je zult tot de conclusie komen: ik weet niets.


      Als je overheersende schadelijke emotie chaotisch denken is, zodat je gedachten her en der fladderen, kun je mediteren op je in- en uitademing, zoals beschreven in de vorige paragraaf. Wanneer je je aandacht aan je ademhaling verbindt, zal de schijnbaar onophoudelijke stroom van gedachten die overal heen zwerven onmiddellijk minder worden.


      Als je geen overheersende destructieve emotie hebt, maakt het niet uit welke van deze objecten je kiest.


      Een bijzonder object


      Een nuttig meditatieobject voor alle persoonlijkheidstypen is een beeld van de Boeddha of een andere religieuze figuur, aangezien concentratie hierop je geest van deugdzame kwaliteiten doordrenkt. Als je dit beeld, door het steeds opnieuw voor de geest te halen, duidelijk visualiseert, blijft het gedurende al je dagelijkse activiteiten bij je, alsof je in de aanwezigheid van een boeddha was. Wanneer je ziek wordt en pijn hebt, zul je deze schitterende tegenwoordigheid kunnen oproepen. Zelfs wanneer je sterft, zal een boeddha gedurig aan je geest verschijnen en zo zal je bewustzijn van dit leven eindigen in een houding van heldere piëteit. Dat zou heilzaam zijn, nietwaar?


      Stel je in je meditatie een echte boeddha voor, niet een schildering of een standbeeld. Eerst moet je de vorm van de desbetreffende boeddha goed leren kennen, aan de hand van een beschrijving die je aanhoort of een afbeelding die je bekijkt, en er vertrouwd mee raken, zodat een beeld ervan voor je geestesoog kan oprijzen. Mentaal bewustzijn raakt bij een beginner gemakkelijk her en der naar allerlei objecten verstrooid, maar je weet uit eigen ervaring dat deze verstrooiing minder zal worden als je naar een object als een bloem staart. Op dezelfde manier zal de verstrooiing afnemen als je naar een boeddhabeeld staart en je het mentale beeld ervan geleidelijk voor je geestesoog laat oprijzen.


      Visualiseer het religieuze object ter hoogte van je wenkbrauwen, ongeveer anderhalf tot twee meter voor je; het is tweeënhalf tot tien centimeter hoog. Hoe kleiner het object, hoe meer het de geest zal doen concentreren; het moet helder en duidelijk zijn, stralend maar solide. Het stralende karakter ervan zal helpen voorkomen dat je aandacht verslapt; de soliditeit ervan zal helpen beletten dat je gedachten afdwalen naar andere objecten.


      Voor de duur van het cultiveren van kalm verwijlen is het object nu vastgesteld naar zijn aard en afmeting. Schakel niet over op iets anders, ook al kan het beeld in de loop der tijd van formaat, kleur, vorm, positie of zelfs van aantal veranderen. Vestig je aandacht gewoon opnieuw op het oorspronkelijke object.


      Als je te veel je best doet om het beeld helder en duidelijk te doen zijn, zal dat storend werken; constante aanpassing van de helderheid zal het moeilijk maken om stabiliteit te ontwikkelen. Matiging is geboden. Zodra het object verschijnt, zelfs al is het vaag, blijf je erbij. Later, wanneer het object stabiel is, kun je de helderheid en duidelijkheid ervan geleidelijk aanpassen zonder het oorspronkelijke beeld te verliezen.


      Meditatieve reflectie


      
        	Bestudeer een afbeelding van de Boeddha of een andere religieuze figuur of symbool en neem de vorm, kleur en details in je op.


        	Werk er naartoe dat je het beeld als een innerlijke voorstelling voor je geestesoog kunt laten verschijnen. Laat het opkomen ter hoogte van je wenkbrauwen, ongeveer anderhalf tot twee meter voor je, en ongeveer tweeënhalf tot tien centimeter hoog (hoe kleiner, hoe beter) en helder stralend.


        	Beschouw het beeld als reëel, begiftigd met schitterende kwaliteiten van lichaam, spraak en geest.

      

    

  


  
    
      9 Je geest afstemmen op meditatie


      ..


      Een monnik genaamd Shrona probeerde te mediteren, maar zijn geest was óf te gespannen óf te ontspannen. Hij vroeg de Boeddha om raad. Boeddha informeerde: ‘Toen je een huishouder was, speelde je toen mooi gitaar?’


      ‘Jazeker.’


      ‘Was de klank juist wanneer je de snaren strak aanspande, of wanneer je ze veel losser maakte?’


      ‘Geen van beide. Ik moest het met mate doen.’


      ‘Hier geldt hetzelfde. Om te mediteren moet je de spanning en ontspanning van je geest matigen.’


      – Paltrul Rinpoche, Sacred Word


      Je doel is de ontwikkeling van een meditatieve geest die zelf intens helder is en het bewustzijn klaar en wakker. Je streeft ook naar de stabiliteit die eenpuntige concentratie op het object mogelijk maakt. De twee hoedanigheden van geest die je nodig hebt zijn: intense helderheid en onwankelbare stabiliteit.


      Wat verhindert dat deze ontstaan? Loomheid – de geest is te ontspannen – verhindert de ontwikkeling van helderheid, terwijl opwinding – de geest is te gespannen – verhindert dat hij op het object gericht blijft.


      Loomheid, traagheid


      Er zijn grove, subtiele en zeer subtiele vormen van geestelijke loomheid of traagheid. Bij grove loomheid is het object helemaal niet helder en de geest voelt gedrukt of belast aan. In subtiele loomheid blijf je op het object gericht, maar het ontbreekt de geest aan intense helderheid. Bij zeer subtiele loomheid is de intensiteit gewoon wat te gering, de geest iets te ontspannen.


      Loomheid treedt op wanneer de geest naar binnen is gekeerd in het ontwikkelingsproces van meditatie. Dit is niet lethargie, wat een zwaarte en onbruikbaarheid van geest en lichaam is vanwege dufheid, en die zelfs kan optreden wanneer je je aandacht bij een extern object hebt. Bij lethargie voelt je lichaam zwaar aan en je geest is ook zwaar, gevangen in duisternis. Klinkt rustgevend, nietwaar? Grapje.


      Opwinding


      Opwinding is een geagiteerde geestestoestand die veelal te wijten is aan aantrekking tot een extern object dat lust oproept. Het kan ook gaan om verstrooidheid van de geest, of het nieuwe voorwerp van je aandacht nu deugdzaam is, zoals vrijgevigheid, ondeugdzaam, zoals lust, of moreel neutraal, zoals naaiwerk. Er zijn grove en subtiele vormen van opwinding. Bij grove opwinding vergeet je het object van je meditatie en dwaal je af naar andere gedachten. Hoewel bij subtiele opwinding het meditatieobject niet verloren raakt, is een hoekje van je geest in snelle denkactiviteit verwikkeld, als water dat stroomt onder het bevroren oppervlak van een rivier.


      Tussen de meditatiesessies door is het belangrijk je zintuigen te beheersen, matig te eten en gewetensvolle introspectie van lichaam en geest te handhaven. Anders kunnen deze loomheid en opwinding veroorzaken. Te veel slaap leidt in het algemeen tot loomheid, terwijl onrealistische verwachtingen over de genoegens des levens in het algemeen tot opwinding leiden.


      Lengte van de sessie


      Als je te maken hebt met verstoring van je concentratie door loomheid of opwinding en je kunt het niet tegengaan, probeer dan – liever dan koppig te volharden in lange meditatiesessies – korte maar frequente sessies. Wanneer je prestaties beter worden en deze problemen afnemen, maak je de sessies weer langer.


      Als loomheid een probleem is, helpt het om te mediteren op een hoge plek of bij dageraad. Vlak na het wakker worden zijn je zintuigen nog nauwelijks geprikkeld, maar je denkkracht is paraat. En doordat de zintuiglijke organen nog niet actief zijn, zul je minder afleiding ervaren. In mijn eigen ervaring is mijn geest in de vroege ochtend het helderst en scherpst.


      Opmerkzaamheid en introspectie


      Opmerkzaamheid2 is een techniek om je geest continu op het object van je meditatie gericht te houden. Het is het tegengif voor vergeetachtigheid. Aangezien beginners dit vermogen slechts in geringe mate bezitten, dien je het te trainen en te versterken door herhaaldelijk je aandacht weer op het object te vestigen.


      Ga geregeld na of je aandacht op het object gericht is of niet. Door dit steeds opnieuw te doen zul je direct gaan opmerken wanneer je afgeleid raakt. Op den duur zul je vaststellen dat je aandacht op het punt staat af te dwalen van het object, zodat je erbij zult kunnen blijven. Dit vermogen is opmerkzaamheid.


      De techniek voor het herkennen van loomheid of opwinding, die verhinderen dat de geest helderheid en stabiliteit ontwikkelt, wordt ‘introspectie’ genoemd. Deze frequente inspectie of het object helder en stabiel is, wordt niet met de volle kracht van de geest verricht, maar als het ware vanaf de zijlijn, om niet storend te werken op de gerichtheid van de aandacht op het object.


      Sterker, om krachtige opmerkzaamheid te bereiken moet je opletten of je geest nog steeds op het object gericht is, maar de bijzondere functie van introspectie is dan om te zien of de geest onder de invloed van loomheid of opwinding is gekomen, en niet alleen of hij nog bij het object is of niet. Zoals de Indiase geleerde-yogi Bhavaviveka zegt:


      ..


      De olifant van de geest die in het wilde weg rondzwerft,


      Dient stevig te worden aangelijnd met het touw van opmerkzaamheid


      Aan de paal van een object van meditatie,


      Om geleidelijk te worden getemd met de haak van wijsheid.


      Uit eigen ervaring moet je herkennen wanneer je wijze van mediteren te gespannen of te slap is geworden, om dan de beste techniek van aanpassing te bepalen, zoals uitgelegd in de paragrafen over remedies hierna. Naarmate je vermogen tot introspectie zich ontwikkelt, zul je een innerlijk gevoel voor het juiste spanningsniveau krijgen, als het stemmen van een gitaarsnaar tot het juiste midden is gevonden: noch te strak noch te slap. Uiteindelijk zul je als gevolg van de opgebouwde ervaring loomheid en opwinding kunnen onderscheiden vlak voordat ze ontstaan, en technieken inzetten om het ontstaan ervan te verhinderen door je aandacht op het object te intensiveren of wat losser te maken.


      Meditatieve reflectie


      
        	Vestig je aandacht op het object van je meditatie.


        	Ga door middel van introspectie van tijd tot tijd na of je aandacht bij het object is.


        	Wanneer je merkt dat je aandacht is afgedwaald, haal het object dan zo vaak als nodig is terug en vestig je aandacht er weer op.

      


      Op deze manier zul je opmerkzaamheid en introspectie ontwikkelen.


      De remedies toepassen


      Wanneer je met behulp van introspectie beseft dat je geest onder de invloed van loomheid of opwinding is gekomen, of als je het gevoel hebt dat zulks op het punt staat zich voor te doen, moet je onmiddellijk remedies inzetten. Het is niet voldoende deze problemen slechts op te merken zonder ze teniet te doen. Onthoud dat geen remedies inzetten zelf een probleem is; zorg ervoor dat je ze toepast. Maak niet de vergissing te denken dat deze problemen onbelangrijk of onmogelijk een halt toe te roepen zijn.


      Remedies tegen loomheid


      Bij loomheid, veroorzaakt door te sterke inkeer naar binnen, wordt de geest te ontspannen, zodat hij intensiteit mist en de aandacht verslapt raakt. Zwaarte van geest en lichaam kan leiden tot verslapping van de aandacht, waardoor je het object van observatie verliest, alsof je in de duisternis bent gevallen; dit kan zelfs uitdraaien op in slaap vallen. Wanneer loomheid begint op te treden, is het noodzakelijk de intensiteit van je aandacht te verhogen door je meer in te spannen.


      Als je nog een techniek nodig hebt om je aandacht te versterken, maak het meditatieobject dan helderder of visualiseer het wat hoger, of besteed meer aandacht aan details; let op de wenkbrauwbogen op het boeddhabeeld, als dat je meditatieobject is. Als dit niet werkt, laat dan – terwijl je in meditatie blijft – het beoogde object tijdelijk met rust en denk aan een onderwerp dat je van vreugde vervult, zoals de schitterende kwaliteiten van liefde en mededogen, of de prachtige kans die een mensenleven biedt voor spirituele verheffing. Als dat niet werkt en je nog steeds onderworpen bent aan grove loomheid of lethargie, dan kun je het mediteren zelfs loslaten en naar een hooggelegen plek gaan of naar een met weids uitzicht. Dit soort technieken zullen je verslapte geest verkwikken en je aandacht scherpen.


      Remedies tegen opwinding


      Op momenten dat je geestelijk opgewonden bent en vergeefs hebt geprobeerd de spanning te verminderen, heb je nog een techniek nodig om je aandacht naar binnen te keren. In dit geval kan het helpen om het object lager te plaatsen en je voor te stellen dat het zwaarder is. Als dit niet werkt, laat dan, terwijl je blijft mediteren, het beoogde object tijdelijk met rust en denk na over een onderwerp dat je nuchterder maakt, bijvoorbeeld hoe onwetendheid het lijden in cyclisch bestaan veroorzaakt, doordat het ons onder de invloed van destructieve emoties brengt. Of je zou kunnen reflecteren op de nadering van de dood. Het helpt ook om na te denken over de nadelen van het object waarnaar je bent afgedwaald, en over de nadelen van het afgeleid zijn zelf. Zulke bespiegelingen zullen je geest wat ontspannen, zodat je beter in staat bent om je aandacht bij het object van observatie te houden. Zodra dat gebeurt, keer je terug naar het oorspronkelijke object. Soms merk ik dat als mijn tijd voor meditatie beperkt is omdat er werk op me ligt te wachten, dit gevoel van urgentie meer geestkracht oproept op een manier die mijn opmerkzaamheid versterkt.


      Stoppen met de remedies


      Wanneer je een remedie met succes hebt ingezet, is het belangrijk dat je de toepassing ervan staakt en je volle aandacht weer op het object van je meditatie vestigt. Overdreven toepassing van remedies tegen loomheid en opwinding zal, wanneer deze gebreken zijn verwijderd, zélf storend gaan werken op de stabilisatie die je probeert te bereiken. In dat geval is het cruciaal dat je de toepassing van de remedies beëindigt en gewoon bij het object blijft, waarbij je van tijd tot tijd nagaat of opwinding dan wel loomheid op het punt staat de kop op te steken.


      Later, wanneer je zeer bedreven bent geworden in het mediteren en er niet langer enig gevaar is dat je aandacht te veel verslapt of te gespannen wordt, zal zelfs voortdurende bezorgdheid over de mogelijke noodzaak remedies toe te passen de ontwikkeling van eenpuntige concentratie verstoren. Maar geef je alertheid op deze problemen niet te spoedig op. Ik zal in de volgende paragraaf beschrijven wanneer dit gepast is.


      Niveaus van vordering tot kalm verwijlen


      Boeddhistische leringen beschrijven negen niveaus van vorderingen tot daadwerkelijk kalm verwijlen. Ze vormen een meditatiekaart die je vertelt waar je bent en wat je nodig hebt om vooruitgang te boeken.


      Niveau 1: de aandacht op het object vestigen


      Wanneer je, na het aanhoren of lezen van instructies hoe je je aandacht op een object van meditatie moet vestigen, je aandacht naar binnen richt en daar probeert te houden, kan het zijn dat het je niet lukt om bij het object te blijven en dat je onderhevig raakt aan een waterval van gedachten, de een na de ander. In dat geval bevind je je op het eerste niveau. Misschien heb je zelfs zoveel gedachten dat het lijkt dat je poging tot mediteren ze doet toenemen, maar in feite ervaar je dan gewoon de eerder niet opgemerkte omvang van je geestelijke onrust. Door je pogingen tot opmerkzaamheid krijg je zicht op wat er aan de hand is.


      Niveau 2: periodieke plaatsing


      Als je energiek opmerkzaamheid oefent en je je steeds opnieuw afvraagt: ben ik bij het object?, zul je in staat zijn je aandacht korte perioden bij het object te houden, al is er nog steeds meer afleiding dan aandacht voor het object. Dit is het tweede niveau, waarop het rusteloze denken soms tot rust komt en soms plotseling actief wordt. De voornaamste problemen op de eerste twee niveaus vloeien voort uit luiheid en uit vergeten van het object, maar ook loomheid en opwinding verhinderen een bestendig continuüm van meditatieve aandacht. Gedurende de eerste twee niveaus probeer je je aandacht op het object te vestigen; later zul je eraan gaan werken om hem daar te houden.


      Niveau 3: terughalen en herplaatsen van de aandacht


      Naarmate je, dankzij een grotere opmerkzaamheid, afleiding steeds eerder herkent, zul je je aandacht kunnen terugbrengen naar het object wanneer je gedachten zijn afgedwaald, alsof je verstelwerk verricht. Je opmerkzaamheid is nu zover gerijpt dat je afleiding direct herkent.


      Niveau 4: erbij zijn


      Wanneer je door de volledige rijping van opmerkzaamheid luiheid en vergeetachtigheid onmiddellijk teniet kunt doen, ga je over naar het vierde niveau, waarop je het object niet kwijtraakt door vergeetachtigheid. Grove opwinding is voorbij, maar subtiele versies ervan blijven bestaan en kunnen van tijd tot tijd de kop opsteken, ook al verlies je het object er niet door uit het oog. Waren op de eerste drie niveaus luiheid en vergeetachtigheid de voornaamste problemen, nu zijn loomheid en opwinding je belangrijkste zorgen geworden.


      Niveaus 5: disciplinering van de geest


      Je vermogen tot introspectie wordt nu sterker en je herkent uit eigen ervaring de voordelen van meditatieve stabiliteit; grove loomheid ontstaat niet langer. Het onttrekken van de geest aan uitwendige objecten slaat nu te ver door, zodat het nodig wordt om remedies tegen subtiele loomheid toe te passen en zo de aandacht te intensiveren.


      Niveau 6: stillen van de geest


      Door toepassing van remedies tegen subtiele loomheid bereik je het zesde niveau. Introspectie is volledig ontwikkeld, en je kent uit ervaring de tekortkomingen van afdwalen naar gedachten en destructieve emoties; subtiele loomheid levert geen groot gevaar op. Maar de remedies voor het overwinnen van subtiele loomheid, door intensivering van de aandacht, kunnen leiden tot een overdreven alerte geest, en nu is er gevaar voor het ontstaan van subtiele opwinding.


      Niveau 7: de geest grondig tot rust brengen


      Door remedies tegen subtiele opwinding toe te passen bereik je het zevende niveau. Zodra lust, afleiding, loomheid, lethargie en dergelijke zich aandienen, zelfs in subtiele vorm, ban je ze uit door extra inspanning. Nu hoef je je geen zorgen meer te maken dat je onder de invloed van subtiele loomheid en opwinding zult raken. Door je in te spannen ben je nu in staat loomheid en opwinding stop te zetten, waardoor zij je concentratie niet kunnen schaden, zelfs als ze zich nu en dan aandienen.


      Niveau 8: de aandacht eenpuntig maken


      Nu is de kracht van je beoefening volledig gerijpt. Met een lichte inspanning aan het begin van de sessie blijf je de hele meditatiesessie vrij van loomheid en opwinding en kun je een ononderbroken meditatieve stabiliteit handhaven. Gedurende de sessie is het niet langer nodig om door middel van analyse na te gaan of loomheid dan wel opwinding op het punt staat de kop op te steken. Nu kun je die moeite laten, maar dit betekent niet dat je de intens heldere wijze van waarnemen loslaat.


      Niveau 9: de geest in balans gebracht


      Nu je door vertrouwdheid met deze training voldoende geestkracht hebt verworven, is er geen inspanning meer nodig om opmerkzaamheid en introspectie te handhaven. De geest vestigt zijn aandacht uit zichzelf op het object; het negende niveau is spontaan. Wanneer je aan het begin van een sessie je aandacht op het object vestigt, wordt meditatieve stabiliteit zonder onderbreking voor een lange tijd op eigen kracht gehandhaafd, zonder dat je zelfs maar op de geringe inspanning van het vorige niveau hoeft te steunen. Je hoeft nu geen remedies toe te passen tegen enige vorm van loomheid of opwinding.


      Kenmerken van kalm verwijlen


      Het negende niveau, ook al is het spontaan, gaat nog steeds vooraf aan het niveau van kalm verwijlen. Door voortgezette cultivering van eenpuntige aandacht, vrij geworden van de gebreken loomheid en opwinding, wordt soepelheid van geest en lichaam opgewekt.


      In het begin voelt je brein zwaar aan, zij het niet op een onprettige manier. Ook is er een tintelende sensatie aan je kruin voelbaar, alsof er een warme hand op je hoofd wordt gelegd nadat het is geschoren. Dit is een teken dat de geestelijke soepelheid, die mentale disfuncties verwijdert die een optimale meditatieve focus verhinderen, op het punt staat gewekt te worden. Het is een mentale lichtheid die meditatie alleen oproept wanneer de geest blijmoedig op het meditatieobject is gericht.


      Deze geestelijke soepelheid zet in het hele lichaam een gunstige energiestroom op gang, die een lichamelijke soepelheid voortbrengt die alle ongemak en disfunctie verwijdert die tot vermoeidheid en een gebrek aan enthousiasme voor meditatie leiden. Je lichaam voelt licht aan, als watten. Deze soepelheid wekt onmiddellijk een zegen van lichamelijke soepelheid, een gevoel van welbehagen dat het lichaam doordringt. Nu kun je je lichaam naar believen gebruiken in deugdzame activiteiten.


      Dit fysieke plezier leidt tot mentaal plezier, de zegen van mentale soepelheid, die de geest vervult van een vreugde die in het begin een beetje te uitbundig is, maar geleidelijk stabieler wordt. Op dit moment bereik je een soepelheid die vrij is van schommelingen. Dit markeert het bereiken van waarachtig kalm verwijlen. Voordien had je slechts een schijn ervan.


      In kalm verwijlen die deze naam volledig verdient, is je geest voldoende krachtig geconcentreerd om destructieve emoties te zuiveren wanneer dit gepaard gaat met inzicht. Wanneer je meditatief evenwicht bereikt, wordt er snel mentale en fysieke soepelheid opgewekt en is het alsof je geest doortrokken is van ruimte. Wanneer je je meditatie beëindigt, komt je lichaam je als nieuw voor en aspecten van geestelijke en lichamelijke soepelheid blijven in stand. Niet in meditatie is je geest vast als een berg en zo helder dat het lijkt of je de deeltjes in een muur zou kunnen tellen – ook heb je nu minder contraproductieve emoties en ben je grotendeels vrij van verlangen naar aangename beelden, geluiden, geuren, smaken; vrij ook van schadelijke intenties, lethargie, slaperigheid, opwinding, spijt en twijfel. Je slaap verandert ook gemakkelijk in meditatie, waarin je tal van prachtige ervaringen hebt.


      Meditatieve reflectie


      
        	Tips om loomheid – een te ontspannen manier om het meditatieobject voor de geest te houden – teniet te doen:

      


      
        	Probeer eerst je greep op het object een klein beetje te verstevigen.


        	Als dat niet werkt, maak het object dan wat helderder, of maak het wat groter om meer aandacht aan de details te besteden.


        	Als dat niet werkt, laat het object dan met rust en denk tijdelijk aan een vreugdevol onderwerp, zoals de schitterende kwaliteiten van liefde en mededogen, of de geweldige kans die een mensenleven biedt voor spirituele beoefening.


        	Als dat niet werkt, laat het mediteren dan los en ga naar een hoge plek of een die weids uitzicht biedt.

      


      
        	Tips om opwinding – een te gespannen voor de geest houden van het meditatieobject – teniet te doen:

      


      
        	Probeer eerst je greep op het object een klein beetje te verstevigen.


        	Als dat niet werkt, visualiseer het object dan wat lager en stel je voor dat het zwaarder is.


        	Als dat niet werkt, laat het object dan los en denk tijdelijk aan een onderwerp dat je wat nuchterder maakt, bijvoorbeeld hoe onwetendheid het lijden in cyclisch bestaan veroorzaakt, of aan de nadering van de dood, of aan de nadelen van het object waarnaar je bent afgedwaald en de nadelen van het afgeleid zijn zelf.

      


      Door je deze technieken eigen te maken, zul je geleidelijk het vermogen ontwikkelen ze toe te passen wanneer je problemen signaleert met betrekking tot de kwaliteit van je aandacht tijdens meditatie.


      IV - Hoe een eind te maken aan zelfbedrog


      
        
          2 De Engelse term mindfulness wordt in de praktijk vaak ook onvertaald gelaten. (Vert.)

        

      

    

  


  
    
      10 Eerst op jezelf mediteren


      ..


      Via een worden alle gekend.


      Via een worden alle ook gezien.


      – Boeddha


      Omdat het de individuele persoon is die plezier en pijn ondergaat, problemen schept en karma verzamelt – alle lawaai en problemen die door het ‘zelf’ worden geschapen – behoort analyse bij jezelf te beginnen. Dan, wanneer je begrijpt dat deze persoon leeg is van inherent bestaan, kun je deze realisatie uitbreiden naar de dingen die je plezier geven, die je ondergaat en gebruikt. In die zin staat de persoon voorop.


      Dit is de reden waarom Nagarjuna eerst de zelfloosheid van mensen te berde brengt en deze vervolgens als voorbeeld gebruikt voor de zelfloosheid van verschijnselen. Zijn Precious Garland of Advice zegt:


      ..


      Een persoon is niet aarde, niet water,


      Niet vuur, niet wind, niet ruimte,


      Niet bewustzijn, en niet al deze.


      Welke persoon is er buiten deze om?


      Precies zoals door zijn fundering in afhankelijkheid van een samenvoeging van de zes bestanddelen


      ..


      Een persoon niet gevestigd is als zijn eigen realiteit,


      Zo is als gevolg van zijn fundering in afhankelijkheid van een samenvoeging


      Elk van de samenstellende delen ook niet gevestigd als zijn eigen realiteit.


      Precies zoals een persoon niet inherent bestaat, doordat hij of zij afhankelijk is van een verzameling van de zes bestanddelen – aarde (de harde substanties van het lichaam), water (lichaamsvochten), vuur (warmte), wind (energie, beweging), ruimte (de lichaamsholten) en bewustzijn – zo heeft ook elk van de bestanddelen geen inherent bestaan doordat het, op zijn beurt, gefundeerd is in afhankelijkheid van zijn eigen delen.


      Voorbeelden zijn gemakkelijker te begrijpen dan wat zij illustreren. Boeddha spreekt hierover in de King of Meditations Sutra:


      ..


      Zoals je het valse onderscheid van jezelf hebt leren kennen,


      Zo pas je dit mentaal toe op alle verschijnselen.


      Alle verschijnselen zijn compleet verstoken


      Van een eigen inherent bestaan, net als ruimte.


      Via een worden ze allemaal gekend.


      Via een worden ze allemaal ook gezien.


      Wanneer je een grondig besef hebt van de ware aard van het ‘ik’, kun je via dezelfde redenering alle interne en externe verschijnselen begrijpen. Omdat je ziet hoe één verschijnsel – jijzelf – bestaat, kun je ook de aard of natuur van alle andere verschijnselen kennen. Dit is de reden waarom er in de meditatieprocedure eerst naar wordt gestreefd een besef van je eigen gebrek aan inherent bestaan op te wekken en er vervolgens wordt gewerkt aan een besef van hetzelfde ten aanzien van andere verschijnselen.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	De persoon staat in het middelpunt van alle kommer en kwel.


        	Daarom kun je het best eerst werken aan een begrip van je ware natuur.


        	Daarna kan deze realisatie worden toegepast op geest, lichaam, huis, auto, geld en alle andere verschijnselen.

      

    

  


  
    
      11 Realiseren dat je niet inherent bestaat


      ..


      Precies zoals een wagen de naam wagen wordt toegekend


      In afhankelijkheid van verzamelingen van onderdelen,


      Zo bestaat een voelend wezen,


      Als een concept afhankelijk van de mentale en fysieke samenvoegingen.


      – Boedhha


      In het boeddhisme heeft de term ‘zelf’ twee betekenissen, die goed moeten worden onderscheiden om verwarring te vermijden. De ene betekenis van ‘zelf’ is ‘persoon’ of ‘levend wezen’. Dit is het wezen dat liefheeft en haat, dat handelingen verricht en goed en slecht karma verzamelt, dat de vruchten van die handelingen ondergaat, dat wordt wedergeboren in de kringloop van het bestaan, dat spirituele paden cultiveert, enzovoort.


      De andere betekenis van ‘zelf’ komt voor in de term ‘zelfloosheid’, waar die verwijst naar de valse voorstelling van een overdreven concrete zijnsstatus die ‘inherent bestaan’ [ook wel ‘zelf-bestaan’] wordt genoemd. De onwetendheid die zich aan zo’n overdrijving vastklampt, is de grote bron van ellende, de moeder van alle verkeerde houdingen – misschien zouden we zelfs ‘duivels’ kunnen zeggen. In zijn observatie van het ‘ik’, dat afhangt van mentale en fysieke eigenschappen, overdrijft deze geest het tot iets wat inherent bestaat, hoewel de geobserveerde mentale en fysieke elementen niet zo’n overschat ‘zijn’ of wezen bevatten.


      Wat is de werkelijke status van een voelend wezen? Precies zoals een auto een auto wordt genoemd in afhankelijkheid van zijn onderdelen, zoals wielen, assen, enzovoort, zo is een voelend wezen een conventioneel concept afhankelijk van geest en lichaam. Er is geen persoon te vinden hetzij gescheiden van geest en lichaam, hetzij in geest en lichaam.


      Naam-alleen


      Dit is de reden waarom het ‘ik’ en alle andere verschijnselen in het boeddhisme als ‘naam-alleen’ worden beschreven. Dit wil niet zeggen dat het ‘ik’ en alle andere verschijnselen louter woorden zijn, want de woorden voor deze verschijnselen verwijzen wel degelijk naar feitelijke objecten. Veeleer is het zo dat deze verschijnselen niet in en vanuit zichzelf zijn gefundeerd; de term ‘naam-alleen’ elimineert de mogelijkheid dat ze van de kant van het object zelf zijn gevestigd. We hebben dit geheugensteuntje nodig omdat het lijkt dat ‘ik’ en andere verschijnselen niet louter constructies van naam en denken zijn. Integendeel zelfs.


      Zo zeggen we bijvoorbeeld dat de Dalai Lama een monnik, een mens en een Tibetaan is. Komt het je niet voor dat je dit niet zozeer zegt over zijn lichaam of zijn geest, maar over iets autonooms? Zonder er echt over na te denken lijkt het of er een Dalai Lama is die onafhankelijk is van zijn lichaam, en zelfs van zijn geest. Of neem jezelf. Als je naam bijvoorbeeld Jane is, zeggen we: ‘Janes lichaam, Janes geest’, waardoor het lijkt dat er een Jane is die haar geest en lichaam bezit, én een geest en een lichaam waarvan Jane het bezit heeft.


      Hoe kun je begrijpen dat dit gezichtspunt onjuist is? Richt je op het gegeven dat er niets in geest en lichaam is dat ‘ik’ kan zijn. Geest en lichaam zijn leeg van een tastbaar ‘ik’. Precies zoals een auto is opgezet in afhankelijkheid van zijn onderdelen en zelfs niet de optelsom van zijn onderdelen is, zo is het ‘ik’ opgezet op basis van geest en lichaam. Er bestaat geen ‘ik’ dat niet afhangt van geest en lichaam, terwijl een ‘ik’ dat wordt opgevat als afhankelijk van geest en lichaam wel bestaat overeenkomstig de conventies van de wereld. Het begrijpen van dit soort ‘ik’, dat in geest en lichaam in het geheel niet te vinden is, en dat zelfs niet de optelsom van geest en lichaam is, maar slechts krachtens zijn naam en ons denken bestaat, is behulpzaam als we onszelf proberen te zien zoals we werkelijk zijn.


      Vier stappen naar realisatie


      Er zijn vier belangrijke stappen die leiden naar een diep besef dat je niet bestaat zoals je denkt te bestaan. Ik zal deze eerst in het kort bespreken en vervolgens in detail.


      De eerste stap is het opsporen van de misleidende overtuigingen die moeten worden weerlegd. Dit is nodig, want wanneer je een analyse uitvoert in je speurtocht naar een ‘zelf’ in geest en lichaam of onafhankelijk van geest en lichaam en het niet vindt, zou je ten onrechte kunnen concluderen dat je helemaal niet bestaat.


      Omdat het ‘ik’ zich aan ons voordoet als iets wat in en uit zichzelf gevestigd is, lijkt het, wanneer we analyse gebruiken in een poging het te vinden en het dan niet vinden, of het ‘ik’ helemaal niet bestaat, terwijl het slechts het onafhankelijke ‘ik’, het inherent bestaande ‘ik’ is dat niet bestaat. Omdat er hier een gevaar is dat je tot ontkenning en nihilisme vervalt, is het cruciaal om als eerste stap te begrijpen wat er in zelfloosheid wordt ontkend.


      Hoe doet ‘ik’ zich voor aan je geest? Het lijkt niet te bestaan door de kracht van het denken; veeleer lijkt het concreter te bestaan. Je dient deze manier om je ‘ik’ op te vatten op te merken en als zodanig te herkennen. Het is je doelwit.


      De tweede stap is de vaststelling dat indien het ‘ik’ bestaat op de manier waarop het lijkt te bestaan, het óf een moet zijn met geest en lichaam, óf gescheiden moet zijn van geest en lichaam.


      Na je vaststelling dat er geen andere mogelijkheden zijn, voer je in de laatste twee stappen een analyse uit om te zien of het ‘ik’ en het geest-lichaamcomplex hetzij één inherent gefundeerde entiteit, hetzij verschillende, inherent gefundeerde entiteiten kunnen zijn.


      Zoals we in de volgende delen zullen bespreken, zul je door middel van meditatie gaandeweg gaan begrijpen dat geen van beide opvattingen van ‘ik’ houdbaar is. Op dat punt kun je eenvoudig beseffen dat een inherent bestaand ‘ik’ onhoudbaar is. Dit is realisatie van zelfloosheid. Vervolgens, wanneer je hebt beseft dat het ‘ik’ niet inherent bestaat, is het gemakkelijk te beseffen dat wat ‘van mij’ is niet inherent bestaat.


      De eerste stap: identificatie van het doelwit


      Gewoonlijk lijkt wat zich aan ons voordoet op eigen kracht te bestaan, onafhankelijk van het denken. Wanneer we ergens aandacht aan besteden – of het nu om jezelf, een andere persoon, om lichaam, geest of iets stoffelijks gaat – aanvaarden we de wijze waarop het verschijnt alsof dit zijn onontkoombare, innerlijke, werkelijke conditie is. Dit is duidelijk te zien op momenten van stress, bijvoorbeeld wanneer iemand anders kritiek op je levert omdat je iets niet hebt gedaan: ‘Je hebt zus of zo verknald.’ Je denkt dan plotseling heel sterk: dat heb ik niet gedaan! En misschien schreeuw je dat zelfs tegen degene die jou hiervan beschuldigt.


      Hoe doet ‘ik’ zich op dat moment aan je voor? Hoe lijkt dit ‘ik’, dat je zo waardeert en koestert, te bestaan? Hoe houdt je geest het vast? Door over deze vragen na te denken kun je een idee krijgen van de manier waarop de geest op natuurlijke en ingeboren wijze ‘ik’ opvat als iets wat van zijn eigen kant bestaat, als intrinsiek.


      Laten we een ander voorbeeld nemen. Wanneer je iets belangrijks had moeten doen en je ontdekt dat je het bent vergeten, kun je boos worden op je geest: o, wat heb ik toch een slecht geheugen! Wanneer je boos wordt op je eigen geest, lijken het ‘ik’ dat boos is en de geest waarop je boos bent twee verschillende dingen.


      Hetzelfde gebeurt wanneer je boos wordt op je lichaam, of op een deel ervan, zoals je hand. Het ‘ik’ dat boos is lijkt zijn eigen bestaan te hebben, in en uit zichzelf, onafhankelijk van het lichaam waarop je boos bent. Bij zulke gelegenheden kun je observeren hoe het ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, alsof het een autonoom ‘zijn’ heeft, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter. Voor zulk bewustzijn lijkt het ‘ik’ niet te bestaan in afhankelijkheid van geest en lichaam.


      Kun je je een moment herinneren waarop je iets heel doms deed en dacht: ik heb er werkelijk een puinhoop van gemaakt? Op dat moment vereenzelvigde je je met een ‘ik’-gevoel dat zijn eigen, concrete entiteit heeft; een gevoel dat geest noch lichaam is, maar iets wat veel sterker lijkt. Of denk terug aan een moment waarop je iets geweldigs deed, of waarop je iets heel prettigs overkwam, waar je heel trots op was. Dit ‘ik’, dat zo gewaardeerd, zo gekoesterd, zo dierbaar en het object van zo’n eigenwaan is, was toen heel concreet en duidelijk. Op dergelijke momenten is onze ervaring van ‘ik’ bijzonder duidelijk.


      Als je eenmaal vat krijgt op zo’n overduidelijke manifestatie, kun je je dit sterke ‘ik’-gevoel voor de geest halen en – zonder zijn verschijning aan kracht te laten inboeten – gaan onderzoeken – als vanuit een hoek – of dit ‘ik’ bestaat op de solide manier waarop het zich voordoet. In de zeventiende eeuw sprak de Vijfde Dalai Lama hier met grote helderheid over:


      ..


      Soms zal het ‘ik’ lijken te bestaan in de context van het lichaam. Soms zal het lijken te bestaan in de context van de geest. Soms zal het lijken te bestaan in de context van gevoelens, onderscheidingen of andere factoren. Nadat je een variatie van verschijningswijzen hebt opgemerkt, zul je een ‘ik’ identificeren dat op eigen kracht bestaat, dat inherent bestaat, dat van begin af aan zelfgefundeerd is, dat bestaat als ongedifferentieerd van geest en lichaam, die ook zijn vermengd als melk en water. Dit is de eerste stap, vaststelling van het object dat te ontkennen is in de zienswijze van zelfloosheid. Je moet eraan werken tot er een diepe ervaring oprijst.


      De resterende drie stappen, die in de volgende drie hoofdstukken worden besproken, zijn gericht op het begrip dat dit soort ‘ik’ – waarin we zozeer geloven en dat zo’n groot deel van ons gedrag drijft – in werkelijkheid een product van het denken is. Dit solide ‘ik’ bestaat helemaal niet. Om de daaropvolgende stappen te laten werken, is het cruciaal om dit sterke gevoel van een zich autonoom instellend ‘ik’ te identificeren en erbij te blijven.


      Meditatieve reflectie


      
        	Stel je voor dat iemand anders je bekritiseert om iets wat je in werkelijkheid niet hebt gedaan en met de vinger naar jou wijst: ‘Jij hebt zus of zo verknald.’


        	Observeer je reactie. Hoe doet het ‘ik’ zich aan je voor?


        	Op welke manier houd je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer dat je boos was op [het functioneren van] je geest, zoals wanneer je iets was vergeten.


        	Kijk terug op je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer dat je boos was op je lichaam, of op een lichamelijk kenmerk, bijvoorbeeld je haar.


        	Kijk naar je gevoelens. Hoe verscheen het ‘ik’ toen aan je geest?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer dat je iets heel doms deed en dacht: ik heb er echt een puinhoop van gemaakt.


        	Sta stil bij je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer toen je iets geweldigs deed en je daar grote trots uit putte.


        	Onderzoek je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer toen je iets geweldigs overkwam en je er groot genoegen in schiep.


        	Observeer je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      

    

  


  
    
      12 De keuzes bepalen


      ..


      Wanneer verschijnselen afzonderlijk worden geanalyseerd als zelfloos


      En er op het geanalyseerde wordt gemediteerd,


      Dat is de oorzaak voor het bereiken van de vrucht, nirvana.


      Men vindt er geen door enig andere oorzaak.


      – Boeddha


      In de eerste stap kwam je erachter hoe je ‘ik’ oprijst. Dit was noodzakelijk, want als je geen voeling krijgt met wat inherent bestaan is, zouden het gewoon woorden blijven, hoeveel je ook over zelfloosheid of leegte zou praten. Wanneer je het gevoel hebt geïdentificeerd dat objecten onder hun eigen macht staan, ligt in je studie en meditatie op zelfloosheid en leegte de weg open voor het dagen van begrip van de afwezigheid van zulk overdreven concreet bestaan. Zonder kennis van de manier waarop objecten een dergelijke status lijken te krijgen en hoe je die beaamt, zou je echter de indruk kunnen krijgen dat de grote verhandelingen over leegte ons alleen proberen te dwingen hun wijsheid op hun gezag te accepteren. Blijf daarom terugkeren naar de eerste stap, want naarmate je kennis zich verdiept, zal je beoordeling van het doelwit van je onderzoek steeds subtieler worden.


      De tweede stap: inperking van de mogelijkheden


      Nu dien je een logische structuur voor de erop volgende analyse vast te stellen. In het algemeen moet iets wat je gewaarwordt óf een óf meer dan een zijn: enkelvoud of meervoud. Het is bijvoorbeeld zonneklaar dat een stenen pilaar en een ijzeren pot meervoud zijn; een kom is één ding, enkelvoud.


      Doordat dit het geval is, moet wat inherent gefundeerd is ook hetzij één entiteit, hetzij meerdere entiteiten zijn; een andere mogelijkheid is er niet. Dit betekent dat indien het ‘ik’ inherent bestaat, het óf een moet zijn met geest en lichaam, óf volledig verschillen van geest en lichaam.


      Overdenk deze variabelen. Ze zijn de context voor je onderzoek als je in de laatste twee stappen nagaat of het doelwit dat je in de eerste stap identificeerde werkelijk zo concreet bestaat. Zo ja, dan behoort het bestand te zijn tegen deze analyse.


      Meditatieve reflectie


      
        	Analyseer of het ‘ik’ dat inherent zelfgefundeerd is in de context van het geest-lichaamcomplex, op een andere wijze zou kunnen bestaan dan als deel van of los van geest en lichaam.


        	Neem andere verschijnselen als voorbeeld, zoals een kopje en een tafel of een huis en een berg. Zie dat er geen derde bestaanscategorie is. Ze zijn óf hetzelfde óf verschillend.


        	Besluit dat indien het ‘ik’ inherent bestaat, zoals het zich voordoet, het óf een met óf los van geest en lichaam moet zijn.

      

    

  


  
    
      13 Eenheid analyseren


      ..


      De doctrine die de geest subliem zuivert


      Is de afwezigheid van inherent bestaan.


      – Nagarjuna’s Praise of Reality


      Nu ben je klaar om te analyseren of het ‘ik’ een met geest en lichaam zou kunnen zijn. Overdenk de volgende implicaties. Als het ‘ik’ in en uit zichzelf bestaat, zoals het zich aan ons voordoet, en als het ook hetzelfde is als geest-lichaam, dan zouden ‘ik’ en geest-lichaam in geen enkel opzicht van elkaar kunnen verschillen. Ze zouden absoluut en in alle opzichten hetzelfde moeten zijn. Verschijnselen die zich op de ene manier voordoen maar op een andere manier bestaan, zijn vals of onwaar, maar het is onmogelijk dat er in iets wat waarlijk bestaat een conflict bestaat tussen schijn en werkelijkheid. Wat waar is moet zich tonen zoals het bestaat en bestaan zoals het zich toont.


      Als het ‘ik’ hetzelfde is als geest-lichaam, heeft het dan wel zin om het bestaan van een ‘ik’ te poneren? Zoals Nagarjuna’s Treatise on the Middle zegt:


      ..


      Wanneer wordt aangenomen dat er geen ‘zelf’ is


      Behalve het geest-lichaamcomplex,


      Zou het geest-lichaamcomplex zélf het ‘zelf’ zijn.


      Zo ja, dan is je ‘zelf’ niet-bestaand.


      Als ‘ik’ en het geest-lichaamcomplex een en hetzelfde zijn, zou het onmogelijk zijn te denken in termen van ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest’, of om te veronderstellen dat ‘mijn lichaam sterker wordt’. Bovendien, als het ‘zelf’ en geest-lichaam identiek zijn, zou het ‘zelf’ ook niet bestaan wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


      Een tweede probleem is dat, aangezien geest en lichaam meervoud zijn, ook de zelven van één persoon meervoud zouden moeten zijn. Zoals Chandrakirti zegt:


      ..


      Als geest en lichaam het ‘zelf’ waren,


      Dan zouden, aangezien geest en lichaam meervoud zijn,


      De zelven ook louter meervoud zijn.


      Of, precies zoals het ‘zelf’ een is, zouden geest en lichaam absurd genoeg een zijn.


      Een derde probleem is dat, precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en inherent desintegreren, het ‘ik’ inherent voortgebracht zou moeten worden en inherent zou moeten desintegreren. Hoewel boeddhisten aanvaarden dat het ‘zelf’ wordt voortgebracht en desintegreert, menen wij dat dit conventioneel zo is – niet inherent van zijn eigen kant. In de afwezigheid van inherent bestaan is het mogelijk dat een serie momenten, en zelfs levens, een continuüm vormen waarin later afhangt van eerder. Echter, als het ‘zelf’ inherent wordt voortgebracht en desintegreert, zou het onmogelijk zijn dat de huidige momenten van je leven van vorige momenten afhangen, aangezien elk moment in en uit zichzelf zou worden voortgebracht en zou desintegreren, zonder af te hangen van iets anders. In dit geval zouden vorige levens onmogelijk zijn, aangezien elk leven volledig op zichzelf zou staan.


      De Boeddha sprak van herinnering aan vorige levens, en sommigen vatten dit ten onrechte zo op dat het zou betekenen dat de Boeddha na de verlichting en het individu dat hij in een eerder leven was, een en dezelfde waren, en dus permanent. Toen de Boeddha vorige levens beschreef, was hij echter zo zorgvuldig niet te specificeren dat de persoon van zijn tegenwoordige leven op een bepaalde plaats en tijd de vorige persoon op een bepaalde plaats en tijd was. Hij sprak in algemene termen en zei louter: ‘In het verleden was ik die en die persoon’, maar hij zei niet: ‘In het verleden was Shakyamoeni Boeddha die en die persoon.’


      Op deze manier zijn het agens van acties (karma) in een vorig leven en het agens dat de resultaten van die karma’s ervaart, ingesloten in het continuüm van wat boeddhisten het ‘niet-inherent bestaande ik’ (of ‘louter-ik’) noemen, dat van leven naar leven reist. In het andere geval, indien het ‘ik’ inherent werd voortgebracht en desintegreerde, zou een dergelijke continuïteit onmogelijk zijn, aangezien de twee levens – de persoon die de actie uitvoerde en de persoon die het gevolg onderging – geen verband met elkaar zouden hebben. Dit zou de ongerijmdheid opleveren dat de aangename gevolgen van deugdzame acties en de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame acties geen vrucht voor ons zouden dragen; de gevolgen van die acties zouden verspild zijn. Ook zouden we, aangezien we onmiskenbaar de gevolgen van acties ervaren, de gevolgen van acties ondergaan die wij niet zelf hebben uitgevoerd.


      Meditatieve reflectie


      Overweeg de consequenties als het ‘ik’ in en uit zichzelf bestaat, zoals het zich aan onze geest voordoet, en als het ook hetzelfde is als geest-lichaam:


      ..


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	In dat geval zou het staande houden van een ‘ik’ zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken als ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest.’


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou ook het ‘zelf’ niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden de zelven van één persoon ook meervoud zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden geest en lichaam ook een zijn.


        	Precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zou moeten worden beweerd dat het ‘ik’ inherent wordt voortgebracht en desintegreert. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame daden noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame daden vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen van daden ondergaan die we niet zelf hebben begaan.

      


      Onthoud, wat inherent gefundeerd is kan niet in hetzelfde continuüm zijn opgenomen, maar moet er zonder enig verband van verschillen. Of je dit begrijpt, hangt ervan af of je een nauwkeurig besef krijgt van de wijze waarop het ‘ik’ en andere verschijnselen zich gewoonlijk als zelfstandige entiteiten aan je voordoen, en hoe je die schijn gewoonlijk aanvaardt en vervolgens op basis daarvan handelt. Dit is het soort overdreven bestaan dat we onderzoeken.

    

  


  
    
      14 Verschil analyseren


      ..


      Precies zoals het bekend is


      Dat een beeld van iemands gezicht wordt gezien


      In afhankelijkheid van een spiegel,


      Maar niet werkelijk als een gezicht bestaat,


      Zo bestaat de voorstelling van ‘ik’


      Afhankelijk van geest en lichaam,


      Maar evenals het beeld van een gezicht


      Bestaat het ‘ik’ helemaal niet als zijn eigen realiteit.


      – Nagarjuna’s Precious Garland of Advice


      Analyseer nu of ‘ik’ en geest-lichaam verschillend zouden kunnen zijn. Overdenk de volgende implicaties. Mentale en fysieke dingen worden ‘samengestelde verschijnselen’ genoemd omdat ze moment voor moment worden voortgebracht, voortduren en desintegreren [ontstaan, (voort)bestaan en vergaan]. Deze karakteristieken onthullen dat mentale en fysieke factoren bestaan als gevolg van specifieke oorzaken en omstandigheden en daarom vergankelijk zijn.


      Als het ‘ik’ en de hele reeks vergankelijke verschijnselen intrinsiek verschillend zouden zijn, zou het ‘ik’ absurd genoeg niet de karakteristieken van vergankelijke verschijnselen bezitten, namelijk dat ze worden voortgebracht, voortduren en desintegreren, net als dat een paard, omdat het een ander wezen is dan een olifant, niet de bijzondere kenmerken van een olifant bezit. Zoals Chandrakirti zegt:


      ..


      Als het ‘zelf’ als verschillend van geest en lichaam wordt geponeerd, dan zou het, precies zoals bewustzijn verschilt van lichaam, een karakter moeten hebben dat volledig verschilt van geest en lichaam.


      Nogmaals, als het ‘ik’ en geest-lichaam inherent verschillend waren, zou het ‘ik’ een hersenspinsel of een permanent verschijnsel moeten zijn. Het zou ook niet de bijzondere karakteristieken van óf lichaam óf geest kunnen bezitten, en dus volledig gescheiden van lichaam en geest waargenomen moeten worden. Wanneer je zoekt naar wat het ‘ik’ is, zou je iets moeten aantreffen dat losstaat van geest en lichaam, maar dat kun je niet. Het ‘ik’ wordt slechts waargenomen in de context van geest en lichaam. Zoals Chandrakirti zegt:


      ..


      Er is geen ‘zelf’ anders dan het geest-lichaamcomplex, omdat los van het geest-lichaamcomplex zijn voorstelling niet bestaat.


      Meditatieve reflectie


      Overweeg de consequenties als het ‘ik’ in en uit zichzelf bestaat zoals het zich aan onze geest voordoet, en als het ook inherent verschillend is van geest-lichaam:


      ..


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig los van elkaar moeten staan.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg gewoon een hersenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen enkele fysieke of mentale karakteristiek bezitten.

      

    

  


  
    
      15 Tot een conclusie komen


      ..


      De realiteit wordt later vastgesteld


      Van wat voorheen door onwetendheid


      werd verondersteld.


      – Nagarjuna’s Precious Garland of Advice


      In het midden van de zeventiende eeuw beklemtoonde de Vijfde Dalai Lama hoe belangrijk het is dat analyse niet een mechanische herhaling wordt, maar fris en levendig blijft. Wanneer je zoekt naar een dergelijk concreet bestaand ‘ik’ en het niet vindt als óf hetzelfde als óf intrinsiek verschillend van geest en lichaam, is het cruciaal dat je grondig zoekt; anders zul je niet de impact voelen van het niet-vinden. De Vijfde Dalai Lama schreef:


      ..


      Het is niet voldoende dat de modus van niet-vinden slechts een herhaling is van de verschraalde frase ‘niet gevonden’. Wanneer een os zoek is, bijvoorbeeld, neem je louter de opmerking ‘Hij is niet in gebied zus of zo’ niet zonder meer voor waar aan. In plaats daarvan kom je, door grondig te zoeken in het hoogland, middenland en laagland van het gebied, tot een ferm besluit dat het dier niet te vinden is. Ook hier win je aan overtuiging door te mediteren totdat er een conclusie is bereikt.


      Als je eenmaal op deze manier gaat analyseren, zul je het sterke gevoel van een autonoom ‘ik’, dat eerder zo tastbaar leek te bestaan, in twijfel gaan trekken. Je zult langzamerhand gaan denken: aha! Het leek eerder zo waar, maar misschien is het dat wel niet. Naarmate je je analyse voortzet, zul je er vervolgens van overtuigd raken (niet zomaar oppervlakkig maar diepgaand) dat zo’n ‘ik’ helemaal niet bestaat. Je zult het louter verbale overstijgen en aan overtuiging winnen dat het ‘ik’, ook al lijkt het nog zo concreet, niet op die manier bestaat. Dit is het resultaat van uitgebreide analyse: een innerlijke slotsom dat dit soort ‘ik’ niet werkelijk bestaat.


      Wanneer ik op het punt sta een voordracht te geven voor een groot aantal mensen, merk ik vaak dat het me voorkomt dat iedere persoon in het gehoor op zijn of haar eigen stoel op eigen kracht lijkt te bestaan, in plaats van slechts door de kracht van het denken. Volgens die conventionele zienswijze lijken ze allemaal te bestaan in een toestand van overdreven soliditeit; zo lijken ze, doen ze zich aan mij voor, verschijnen ze aan mijn bewustzijn. Maar als ze op deze manier bestonden, zouden ze vindbaar moeten zijn door middel van het type onderzoek dat ik zojuist heb beschreven, terwijl dat niet het geval is. Er is een conflict tussen hoe ze verschijnen en hoe ze in werkelijkheid bestaan. Daarom breng ik me alles te binnen wat ik over zelfloosheid weet, bijvoorbeeld door te denken aan Nagarjuna’s uitspraak in zijn Fundamental Treatise on the Middle Called ‘Wisdom’, waar hij onderzoekt of de Boeddha inherent bestaat:


      ..


      De Boeddha is niet zijn geest-lichaamcomplex.


      Hij is niet anders dan zijn geest-lichaamcomplex.


      Het geest-lichaamcomplex is niet in hem; hij bevindt zich er niet in.


      Hij bezit het niet. Welke Boeddha is er?


      Nagarjuna gebruikt de Boeddha als een voorbeeld van zelfloosheid, van de afwezigheid van een inherent bestaande persoon. Op dezelfde manier moeten we reflecteren op onze eigen zelfloosheid. Wanneer ik deze reflectie op mijzelf toepas, denk ik:


      ..


      De monnik Tenzin Gyatso is niet zijn geest-lichaamcomplex.


      Hij is niet anders dan zijn geest-lichaamcomplex.


      Het geest-lichaamcomplex is niet in hem; hij bevindt zich er niet in.


      Hij bezit het niet. Welke Tenzin Gyatso is er?


      De monnik Tenzin Gyatso is niet iets in zijn geest-lichaamcomplex, dat loopt van zijn kruin tot zijn voetzolen. Wanneer ik de monnik Tenzin Gyatso zoek, wordt er niets gevonden – niet het visuele bewustzijn, niet het auditieve bewustzijn, niet het geurbewustzijn, niet het tastbewustzijn, niet het lichaamsbewustzijn en niet het mentale bewustzijn; niet het waakbewustzijn, niet het droombewustzijn, niet het bewustzijn van diepe slaap, en uiteindelijk zelfs niet het heldere licht van de dood. Is iets – of zijn enige – hiervan Tenzin Gyatso? Geen ervan wordt gevonden als Tenzin Gyatso.


      Ook is er niets buiten het geest-lichaamcomplex dat Tenzin Gyatso is. Bovendien hangt Tenzin Gyatso niet af van het geest-lichaamcomplex als een afzonderlijke entiteit, zoals een leeuw in een bosje met bomen; ook hangt het geest-lichaamcomplex niet af van Tenzin Gyatso als een afzonderlijke entiteit, zoals een woud van bomen in de sneeuw; beide zouden vergen dat Tenzin Gyatso en het geest-lichaamcomplex verschillende entiteiten zijn, en dat is onmogelijk. Ook bezit Tenzin Gyatso niet het geest-lichaamcomplex, zoals iemand een koe bezit, wat verschillende entiteiten zou vereisen, of zoals een boom zijn kern bezit, wat dezelfde entiteit zou zijn.


      Wat is er dan voor een Tenzin Gyatso? Het is zeker: er is niets te vinden – niet als deel van het geest-lichaamcomplex, niet in afhankelijkheid van het geest-lichaamcomplex als een aparte entiteit, niet in bezit van het geest-lichaamcomplex en niet zelfs als het continuüm van het geest-lichaamcomplex. Het is duidelijk dat het ‘zelf’ louter bestaat als een benoeming in afhankelijkheid van het geest-lichaamcomplex.


      Deze analyse staat haaks op onze normale denkwijze. Wanneer ik denk: ik ben een monnik, is er een beeld in mijn geest van de monnik aan wie lichaam en geest toebehoren. Wij zijn allemaal menselijke wezens, dat is zeker, maar wanneer we onszelf als een persoon identificeren en wanneer we iemand verderop als een ander persoon identificeren, lijken beiden heel concreet. Maar wanneer we analyse toepassen om te bepalen wat de feitelijke persoon is – wanneer we analyseren of deze persoon een bepaald type geest en lichaam is – treffen we niet iets aan wat de persoon is. Ook is het niet mogelijk dat iets wat volledig losstaat van geest en lichaam de persoon is. Omdat de zaken zo liggen, leert dit diepzinnige boeddhistische stelsel ons dat een persoon louter bestaat als een benoeming in afhankelijkheid van geest en lichaam.


      Wanneer ik analyse gebruik, begrijp ik dat wat oorspronkelijk zo tastbaar leek, helemaal niet op deze manier bestaat. De persoon die zo onwrikbaar leek te bestaan, is gewoonweg niet te vinden. Wat op zichzelf leek te bestaan, blijkt af te hangen van het denken.


      Met dit in gedachten zie ik, wanneer ik uitkijk over een gehoor, dat al die tienduizenden mensen ‘ik’, ‘ik’, ‘ik’, ‘ik’ denken op een wijze die in feite misleidend is en zich daarmee problemen op de hals halen. Hen zo te zien helpt mij – en zal jou helpen – liefdevolle betrokkenheid te wekken voor wezens die gevangen zijn in misleiding. Zo begin ik vaak aan mijn toespraken.


      Door meditatie en geleidelijke cultivering van deze vier stappen zul je het vermogen ontwikkelen om alles op deze manier te onderzoeken – het conflict zien tussen schijn en realiteit, en vanuit een diep inzicht tot de slotsom komen dat mensen en dingen niet bestaan zoals ze zich aan je voordoen. Wat onder die volledig besluitvaardige geest wordt verstaan is de afwezigheid van het inherent bestaande ‘ik’, ook al placht je er nog zo sterk in te geloven. Je begrijpt de ontkenning van inherent bestaan volledig. Je geest wordt geabsorbeerd in die leegte.


      Meditatieve reflectie


      Bestudeer de vier stappen naar realisatie herhaaldelijk:


      ..


      
        	Richt je aandacht op het doelwit, de schijn dat het ‘ik’ in en uit zichzelf gefundeerd is.


        	Stel vast dat als het ‘ik’ bestaat op de manier waarop het verschijnt, het óf een met geest en lichaam moet zijn, óf los moet staan van geest en lichaam.


        	Beschouw grondig de problemen van een ‘ik’ en een geest-lichaamcomplex die hetzelfde zijn.

      


      ..


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	Het staande houden van een ‘ik’ zou zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken als ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest’.


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou ook het ‘zelf’ niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden de zelven van één persoon ook meervoud zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden geest en lichaam ook een zijn.


        	Precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zou het ‘ik’ inherent worden voortgebracht en inherent desintegreren. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame daden noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame daden vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen ondergaan van daden die we niet zelf bedreven hebben.

      


      ..


      
        	Contempleer grondig de problemen van een ‘ik’ en een geest-lichaamcomplex die inherent verschillend zijn.

      


      ..


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig gescheiden moeten zijn.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg gewoon een hersenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen fysieke of mentale karakteristieken hebben.

      

    

  


  
    
      16 Je realisatie testen


      ..


      Precies zoals je te gronde gaat


      Aan verkeerd eten,


      Maar een lang leven, vrijheid van ziekte,


      Kracht en genoegens verwerft door juist te eten,


      Zo ga je te gronde


      Aan verkeerd begrip,


      Maar verwerf je geluk en de hoogste verlichting


      Door juist begrip.


      – Nagarjuna’s Precious Garland of Advice


      Wanneer je, zoekend naar een inherent bestaand ‘ik’, je analyse met betrekking tot jezelf hebt verricht, ervaar je uiteindelijk een niet-vinden van ‘ik’. Maar is dit niet-vinden de leegte van inherent bestaan, of is het iets grovers? Dit grovere niveau noemen we het ‘niet substantieel bestaan van de persoon in de zin van onafhankelijk’ bestaan en het subtielere niveau als zijn ‘niet-inherent bestaan’. Het is mogelijk de onjuiste conclusie te trekken dat je de subtielere leegte hebt begrepen, terwijl je in feite slechts de grovere hebt begrepen.


      Beide realisaties zijn behulpzaam, en begrip van de grovere zal je zeker helpen om de subtielere te realiseren, maar het is belangrijk de twee van elkaar te onderscheiden. Om het onderscheid te zien doorloop je eerst de redenering die is samengevat in hoofdstuk 15; dan, wanneer het gevoel dat het ‘ik’ zijn eigen grondslag heeft desintegreert en het voor je geest in een vacuüm verdwijnt, verleg je het onderwerp van je onderzoek van het ‘ik’ naar je lichaam, of een deel ervan, zoals je arm.


      Als je gevoel dat je lichaam of je arm zijn eigen grondslag heeft direct verdwijnt en de afwezigheid van deze status aan je geest verschijnt, is dit een teken dat je begrip van de leegte van het ‘ik’ zich op het subtielere niveau bevond. Maar als de kracht van die voorafgaande redenering niet onmiddellijk opgaat voor je lichaam of arm, toont dit aan dat je begrip van de leegte van het ‘ik’ niet zo diep is, maar zich op een grover niveau bevindt.


      Als enige notie van het concrete bestaan van dit andere verschijnsel [arm of lichaam] standhoudt, was je eerdere analyse niet zo diepgaand als dat je misschien dacht. Daarom zegt Nagarjuna:


      ..


      Zolang geest en lichaam worden misverstaan,


      Zolang bestaat de misvatting van ‘ik’.


      Het onderscheiden van grove en subtiele misvattingen


      Een mogelijke reden dat het begrip van ‘ik’ zich niet uitstrekt tot andere verschijnselen, is dat de aanvankelijke identificatie van een autonoom ‘ik’ is verricht in de context van een flagrant voorbeeld van overdreven zelfgevoel, waarbij je reageerde met lust, haat, afweer of iets dergelijks. Op basis van die grove identificatie zou het kunnen lijken dat je ‘ik’-besef in normale omstandigheden niet is vermengd met een verschijning van een autonoom ‘ik’. Maar in feite is het dat wel, zij het op een subtieler niveau. Dit is de reden waarom de oorspronkelijke realisatie, hoewel behulpzaam, niet zoveel kracht heeft als dat mogelijk is.


      Ik wil wat meer in detail op dit punt ingaan, dus heb geduld met me. We dienen eerst de volgende intrigerende vraag te overwegen: als een persoon lichaam noch geest is, noch een combinatie van beide, noch iets anders dan deze elementen, waar hebben we dan mee van doen wanneer we ‘ik’ beschouwen? Onze geschriften vertellen ons dat het voorwerp van onze aandacht een in afhankelijkheid gefundeerd ‘ik’ of persoon is. We besteden slechts aandacht, zij het zonder juist begrip, aan het ‘ik’ dat boeddhisten het ‘louter-ik’ noemen. Omdat het misverstaan van geest en lichaam als inherent bestaand zo snel voorafgaat aan ons misverstaan van ‘ik’, kan het lijken dat het voorwerp van onze aandacht in de beschouwing van ‘ik’ geest en lichaam is, terwijl het in werkelijkheid het ‘ik’ zelf is.


      Blijft staan dat alles wat aan ons denken verschijnt, of aan onze zintuigen, of aan ons mentale bewustzijn, vermengd is met een overdrijving van zijn conditie. Alle voorstellingen van externe en interne objecten, inclusief ‘ik’, zijn vermengd met een gevoel dat de objecten inherent bestaan; om deze reden wordt ons bewustzijn misleid met betrekking tot wat eraan verschijnt, zelfs wanneer het gelijk heeft over bepaalde observaties, zoals een blauw object als blauw zien, of een deur als een deur identificeren. Wie zo denkt, denkt correct over de algemene objecten, maar vergist zich in die zin dat de objecten, vanwege onze eigen neigingen, worden gezien met een illusie van inherent bestaan.


      Daarom, als je tijdens meditatie een oprijzend ‘ik’ accepteert voor wat het is en vervolgens een toegevoegd laagje van inherent bestaan doorprikt, heb je al een belangrijk voorbeeld van inherent bestaan over het hoofd gezien dat je tracht te weerleggen. Ja, jij bestaat, maar dit ‘ik’ bestaat niet zoals het je toeschijnt. Om deze reden benadrukte de zeventiende-eeuwse Eerste Panchen Lama dat inherent bestaan moet worden weerlegd met betrekking tot dat allereerste ‘ik’ dat gewoonlijk oprijst.


      Dat ‘ik’ bestaat niet. Wanneer dit feit wordt doorgrond, wordt het misverstand aan de wortel afgekapt, terwijl als je dat ‘ik’ laat liggen alsof het bestaat en je analyse dan voortzet, je niet naar de wortel van het probleem zult afdalen. Dit komt omdat het ‘louter-ik’ (het niet-inherent bestaande ‘ik’) en het inherent bestaande ‘ik’ thans versmolten zijn. Daarom moet je bedenken dat dit ‘ik’ waar je aandacht aan besteedt niet bestaat zoals het zich voordoet. Anders, als je dit ‘ik’ als echt opvat en slechts probeert te bewijzen dat het niet uiteindelijk bestaat, zul je de aard van zijn leegte verkeerd begrijpen, zoals uitgelegd in hoofdstuk 7.


      Volharding is nodig


      Omdat je naar dit diepere niveau moet afdalen, doe je er goed aan het identificeren van een steeds subtieler besef van hoe dat ‘ik’ verschijnt, te blijven afwisselen met redeneren, om te zien of die voorstelling bestand is tegen analyse. Aldus zul je geleidelijk zowel je begrip van wat een overdreven ‘ik’-gevoel is, als de wankelheid van zijn fundering verdiepen.


      Precies zoals de grote teksten zeggen, zul je op basis van je eigen ervaring een onderscheid tussen bestaan en inherent bestaan gaan maken. De grote teksten dagen ons uit om zowel het ene uiterste te vermijden – dat we de aard of natuur van mensen en dingen overdrijven – als het andere uiterste – dat mensen en dingen helemaal niet bestaan. Ze bestaan beslist; het gaat erom hoe ze bestaan.


      Wanneer je vordert in je begrip dat mensen en dingen bij analyse niet te vinden zijn, maar voor ogen houdt dat zij wel degelijk bestaan, kun je de impact gaan voelen van de uitspraak dat ze bestaan door de kracht van het denken. Dit zal jou weer uitdagen om je verder te verdiepen in hoe mensen en dingen zich aan je geest voordoen, en je vertrouwen ondermijnen in de goedheid of slechtheid van deze voorstellingen, die je voorheen automatisch aanvaardde als inherent aan de objecten. Je zult gaan opmerken hoe je de schijn van objecten beaamt en je eraan vastklampt.


      In die zin is mediteren een lange reis, niet één enkel inzicht of zelfs meerdere. Het wordt steeds dieper naarmate de dagen, maanden en jaren verstrijken. Blijf lezen, nadenken en mediteren.


      Meditatieve reflectie


      
        	Doorloop de vier stappen van analyse zoals beschreven in hoofdstuk 15.


        	Wanneer de notie dat het ‘ik’ autonoom is desintegreert en in een leegte verdwijnt, schakel je over naar een beschouwing van, bijvoorbeeld, je arm.


        	Kijk of het gevoel dat je arm inherent bestaat onmiddellijk verdwijnt als gevolg van die voorafgaande redenering.


        	Als die analyse niet onmiddellijk op je arm van toepassing is, bevindt je begrip zich nog steeds op een grover niveau.

      


      Blijf eraan werken


      Het teken dat je waarlijk doordrongen raakt van de afwezigheid van het concrete, solide bestaan van het ‘ik’, treedt op wanneer je je lichaam of geest beschouwt en niet langer hun schijn voor waar houdt. Je houdt op nog zo veel vertrouwen te investeren in de overdreven voorstellingen ervan, omdat je doordrongen bent geraakt van de afwezigheid van inherent bestaan, ontdekt via meditatieve analyse. Dit verminderde vertrouwen in de waarheid van voorstellingen is een teken van succes, en door voortgezette meditatie kan dit steeds sterker worden. Dit proces is de weg die je steeds dichter brengt bij een kijk op jezelf zoals je in werkelijkheid bent.


      Realisatie van leegte is moeilijk, maar als je eraan blijft werken – door standvastige analyse – zal het begrip beslist komen. Je zult begrijpen wat er wordt bedoeld met zoeken naar inherent bestaan maar het niet vinden – door te zoeken naar wat zich zo krachtig voordoet en het dan niet vinden. Dit niet-vinden verschijnt aan de geest als leegte, eerst zwak en dan met steeds meer helderheid. Hoewel de aanvankelijke inzichten nog niet tot de bodem gaan, zullen ze in de loop van dit proces steeds dieper worden.


      Via een eerste notie van leegte zul je een helderder besef krijgen van wat onwetendheid is; dit zal leiden tot een duidelijker ervaring van leegte. Naarmate je leegte beter kent, zul je weer beter worden in het onderkennen van onwetendheid en wat er ontkend wordt. Dit zal de impact van je redeneren verdiepen, telkens wanneer je het doet, doordat het steeds meer begrip wekt en je geloof in wat overdreven is ondermijnt. Zo doe je problemen teniet.

    

  


  
    
      17 Dit inzicht uitbreiden naar wat je bezit


      ..


      Precies zoals je het valse onderscheid van jezelf


      Hebt leren kennen,


      Pas je dit mentaal toe op alle verschijnselen.


      – Boeddha


      Recapitulerend: als er een concreet ‘ik’ is, dan zou dat óf hetzelfde als geest-lichaam óf verschillend van geest-lichaam moeten zijn. Aangezien beide mogelijkheden mank gaan aan logica, ben je tot de conclusie gekomen dat zo’n concreet ‘ik’ helemaal niet bestaat.


      Als je eenmaal hebt begrepen dat een inherent bestaand ‘ik’ niet bestaat, is het betrekkelijk gemakkelijk om tot het besef te komen dat het gevoel van inherent bestaand eigenaarschap ongegrond is. Geest en lichaam zijn objecten die door dat ‘ik’ worden gebruikt. Het ‘ik’ is als een eigenaar aan wie lichaam en geest toebehoren. We zeggen inderdaad ook: ‘Mijn lijf wil niet meer.’ Of: ‘Mijn conditie is goed.’ Zulke uitspraken zijn geldig. Zelfs al denk je niet: dit ben ik, wanneer je naar je arm kijkt, als je arm pijn doet, denk je beslist: ik ben geblesseerd, ik ben niet in orde. Toch is het duidelijk dat het ‘ik’ en het lichaam verschillend zijn; het lichaam behoort toe aan het ‘ik’3.


      Zo spreken we ook van ‘mijn verstand’ en we zouden kunnen zeggen: ‘Mijn geheugen is zwak; er iets is mis.’ Jij bent de trainer van de geest, die als een ongezeglijke leerling wordt bijgebracht wat jij wilt.


      Op deze wijze behoren lichaam en geest toe aan het ‘ik’ en is het hun eigenaar. Hoewel niet kan worden ontkend dat elk zijn respectieve functies verricht, is er nog steeds geen onafhankelijk ‘ik’, los van geest en lichaam, dat ze bezit. Je ogen, oren, enzovoort zijn inderdaad objecten die je terecht als ‘van mij’ beschouwt, maar ze bestaan niet zoals ze zich zo dwingend aan je geest voordoen, als eigendom van een inherent bestaand ‘ik’. Zoals Nagarjuna zegt in zijn Precious Garland of Advice:


      ..


      De Boeddha die slechts spreekt om wezens te helpen,


      Zei dat alle wezens


      Zijn ontstaan uit de misvatting van ‘ik’


      En gehuld in de voorstelling van ‘mijn’.


      Wanneer je beseft dat het ‘zelf’ niet inherent bestaat, zou ‘mijn’ onmogelijk inherent kunnen bestaan.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Interne verschijnselen, zoals je geest en je lichaam, behoren je toe en zijn daarom de ‘jouwe’.


        	Externe bezittingen, zoals je kleding of auto, zijn ook de ‘jouwe’.


        	Als het ‘ik’ niet inherent bestaat, zou het ‘jouwe’ onmogelijk inherent kunnen bestaan.

      


      
        
          3 De bewoording van de voorbeelden is in de vertaling licht veranderd ten opzichte van het Engels, om de werkwoorden in het Nederlands en Engels zo veel mogelijk gelijk te houden. Het Nederlandse ‘Ik heb pijn’ is een graadje minder vereenzelvigend dan het Engelse ‘I am in pain’ of ‘I am hurt’. (Vert.)

        

      

    

  


  
    
      18 Kalmte en inzicht in balans brengen


      ..


      Cultiveren van meditatieve stabiliteit alleen


      Zal de waarneming van inherent bestaan niet opheffen.


      Vertroebelende emoties kunnen terugkeren


      En allerlei verstoringen scheppen.


      – Boeddha


      Kalm verwijlen kan contraproductieve emoties onderdrukken, maar ze niet volledig verwijderen. Inzicht is nodig omdat dit, zoals eerder uitgelegd, verstorende emoties en de daaruit voortvloeiende verwarring geheel kan verwijderen. Stabiliserende en analytische meditatie moeten nu samenwerken. Wanneer zij zo functioneren, kunnen ze problematische emoties uitbannen en beperkingen aan de intelligentie verwijderen, zodat je het uiteindelijke doel, anderen effectiever helpen, kunt vervullen.


      De grote helderheid en stabiliteit van kalm verwijlen openen de weg voor analyse om werkelijk krachtig inzicht te bieden in leegte van inherent bestaan. Door rechtstreekse waarneming van de leegte van die verschijnselen – jezelf, andere mensen en dingen – die je naar destructieve emoties leiden, kunnen problemen aan de wortel worden overwonnen.


      Om kalm verwijlen met bijzonder inzicht te combineren, dien je concentratiemeditatie af te wisselen met analytische meditatie en ze met elkaar in harmonie te brengen. Te veel analyse zal opwinding bevorderen en de geest lichtelijk instabiel maken, maar te veel stabiliteit zal maken dat je geen lust hebt om te analyseren. Zoals de Tibetaanse wijze Tsongkhapa zegt:


      ..


      Als je slechts analytische meditatie bedrijft, zal het eerder gewekte kalm verwijlen degenereren. Daarom moet je, nadat je het paard van kalm verwijlen hebt bestegen, bij analyse blijven en dit vervolgens periodiek afwisselen met stabiliserende meditatie.


      Vereniging van kalm verwijlen en bijzonder inzicht


      Voorheen waren kalm verwijlen en analyse als de twee uiteinden van een balans: het ene werd wat lichter wanneer het andere meer gewicht kreeg. Thans echter, nu je behendig heen en weer gaat tussen stabiliserende en analytische meditatie, wekt de kracht van het analyseren zelf een nóg grotere mentale en fysieke flexibiliteit dan voorheen, toen kalm verwijlen door stabiliserende meditatie werd bereikt. Wanneer kalm verwijlen en inzicht op deze manier werken, gelijktijdig en met evenveel kracht, spreken we van de ‘vereniging van kalm verwijlen en bijzonder inzicht’. Het wordt ook wel ‘wijsheid geboren uit meditatie’ genoemd, om het te onderscheiden van de wijsheid die uit luisteren, lezen, studeren of nadenken voortkomt.


      Eerder was je bewustzijn, terwijl je las en nadacht over leegte, gericht op leegte als een intellectueel object van onderzoek, zodat je geest en leegte twee gescheiden dingen waren. Maar nu heb je de ervaring dat je tot leegte doordringt zonder het gevoel dat subject en object ver van elkaar af staan. Je nadert een staat waarin inzicht en leegte veel weg hebben van water dat bij water wordt gevoegd.


      Het resterende subtiele gevoel van subject en object verdwijnt allengs en subject en object versmelten geheel in totale niet-conceptualiteit. Zoals de Boeddha zegt: ‘Wanneer het vuur van juiste kennis van de realiteit uit correcte analyse oprijst, wordt het hout van conceptualiteit verbrand, zoals het vuur van stokken die tegen elkaar worden gewreven.’


      Meditatieve reflectie


      Voor beginners is het behulpzaam om kennis te nemen van deze blauwdruk voor spirituele vordering, omdat deze een krachtige invloed op je ontwikkeling zal uitoefenen. Voorlopig kun je enige stabiliserende meditatie afwisselen met enige analytische meditatie om zowel het proces te proeven als je huidige meditatie te versterken.


      ..


      
        	Richt je aandacht eerst op een enkelvoudig object, zoals het beeld van een boeddha of je ademhaling.


        	Gebruik analytische meditatie zoals beschreven in de vier stappen voor het mediteren op de aard of natuur van het ‘ik’. Contempleer de logische onmogelijkheid van de stelling dat het ‘zelf’ en geest-lichaam óf hetzelfde óf verschillend zijn:

      


      Eenheid


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	In dat geval zou het staande houden van een ‘ik’ zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken zoals ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest’.


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou het ‘zelf’ ook niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden iemands zelven ook meervoud zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden geest en lichaam ook een zijn.


        	Zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zo zou moeten worden beweerd dat het ‘ik’ inherent wordt voortgebracht en inherent desintegreert. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame handelingen noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame handelingen vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen van handelingen ondergaan die we niet zelf hebben verricht.

      


      Verschil


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig los van elkaar moeten staan.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg slechts een hersenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen fysieke of mentale karakteristieken bezitten.

      


      ..


      
        	Wanneer je een beetje inzicht ontwikkelt, blijf dan bij dat inzicht, in stabiliserende meditatie, en voel de impact ervan.


        	Wanneer het gevoel een beetje vermindert, keer je terug naar analytische meditatie om het gevoel te herstellen en meer inzicht te ontwikkelen.

      


      Heen en weer schakelen tussen concentratie op een enkel onderwerp en gerichte analyse ervan zal een diepere ervaring bevorderen.


      V - Hoe mensen en dingen in werkelijkheid bestaan

    

  


  
    
      19 Jezelf zien als vergelijkbaar met een illusie


      ..


      Net als de illusies van een goochelaar, dromen


      en een maan weerspiegeld in water,


      Zijn alle wezens en hun omgevingen


      leeg van inherent bestaan.


      Hoewel ze niet substantieel bestaan, rijzen ze allemaal op


      Als luchtbellen in water.


      – Gung Tang


      Omdat je de aard van het ‘ik’ en andere verschijnselen hebt onderzocht, weet je nu dat zij een inherent bestaan lijken te hebben, maar dat ze in feite leeg zijn van inherent bestaan, precies zoals een illusie die door een goochelaar wordt opgeroepen niet bestaat zoals ze voor het oog verschijnt. Zoals Nagarjuna zegt in zijn Precious Garland of Advice:


      ..


      Een vorm van een afstand gezien


      Wordt duidelijk gezien door hen die dichtbij zijn.


      Als een luchtspiegeling water was,


      Waarom wordt er dan geen water gezien door hen die dichtbij zijn?


      ..


      De manier waarop deze wereld als werkelijk


      Wordt gezien door hen die ver weg zijn,


      Is niet de manier waarop hen die dichtbij zijn haar zien,


      Voor wie ze niet substantieel is, als een luchtspiegeling.


      Een gezicht in een spiegel lijkt een gezicht te zijn, maar dit beeld is niet in elk opzicht een echt gezicht; het is in alle opzichten leeg van ‘een gezicht zijn’. Evenzo kan een goochelaar illusies oproepen van bepaalde dingen, bijvoorbeeld dat iemand in een kist met een zwaard wordt doorstoken, maar zit de zaak heel anders in elkaar. Op dezelfde manier lijken verschijnselen zoals lichamen van hun eigen kant te bestaan, maar ze zijn leeg, verstoken van zo’n zelfstandig fundament, en zijn dat altijd geweest.


      Het is niet zo dat verschijnselen illusies zijn, ze zijn veeleer als illusies, ermee vergelijkbaar. Hoewel een spiegelbeeld van je gezicht niet echt je gezicht is, is de weerspiegeling niet geheel van bestaan ontbloot. Dankzij het virtuele beeld kun je weten hoe je eigenlijke gezicht eruitziet. Evenzo, hoewel mensen en dingen leeg zijn van een eigen, onafhankelijk fundament, zijn ze niet absoluut niet-bestaand; ze kunnen ageren en zijn te ervaren. Daarom is ‘als een illusie’ niet hetzelfde als ‘lijken te bestaan maar in feite niet bestaan’ zoals de horens van een konijn, die helemaal niet bestaan.


      Meditatieve reflectie


      
        	Denk terug aan een keer dat je de reflectie van een persoon in een spiegel voor de feitelijke persoon aanzag.


        	Hij leek een persoon, maar was het niet.


        	Evenzo wekken alle mensen en dingen de indruk van hun eigen kant te bestaan, zonder af te hangen van oorzaken en omstandigheden, van hun delen en van het denken, maar in feite bestaan zij niet op die manier.


        	In deze zin zijn mensen en dingen vergelijkbaar met illusies.

      


      Onderkennen van het conflict tussen schijn en werkelijkheid


      Ik gebruik illusies, spiegelbeelden en luchtspiegelingen als voorbeeld om je een ruw idee te geven van het conflict tussen wat iets schijnt en wat het is. Het besef dat de reflectie van een gezicht in een spiegel niet een gezicht is, is nog geen besef dat een spiegelbeeld leeg is van inherent bestaan, want zelfs met deze wetenschap vergis je je nog steeds in de aard van een spiegelbeeld als inherent bestaand. Als de wetenschap dat een spiegelbeeld van een gezicht leeg is van bestaan als gezicht, ware realisatie van leegte betekende, zou je zodra je aandacht op enig ander object richtte – je lichaam, je arm, je woning – ook daarvan het leeg-zijn van inherent bestaan inzien. Maar dit is niet het geval. Nogmaals, het is niet zo dat jij en anderen illusies zijn; het is eerder zo dat je bestaat als vergelijkbaar met illusies.


      Om jezelf of andere verschijnselen te zien als vergelijkbaar met illusies zijn twee dingen nodig – de valse schijn van objecten als inherent bestaand en het begrip dat jij, of wat je ook maar beschouwt, niet op die manier bestaat. Dankzij je ervaring in meditatie met het zoeken naar en niet vinden van deze onafhankelijke hoedanigheid (hoewel na meditatie verschijnselen nog inherent lijken te bestaan), opent de kracht van je eerdere begrip de weg voor herkenning dat deze verschijnselen in zoverre illusoir zijn, dat ze ondanks de schijn van inherent bestaan in werkelijkheid niet zo bestaan. Zoals Boeddha zei: ‘Alle dingen hebben een vals, bedrieglijk karakter.’


      Er zijn vele discrepanties tussen de manier waarop dingen verschijnen en waarop ze werkelijk zijn. Iets wat vergankelijk is kan permanent lijken. Ook lijken bronnen van pijn, zoals te veel eten, soms bronnen van plezier te zijn, maar zijn ze dat uiteindelijk niet. Wat ten slotte tot leed zal leiden wordt niet gezien voor wat het werkelijk is, maar wordt ten onrechte aangezien voor een weg naar geluk. Hoewel we geluk willen, weten we uit onwetendheid niet hoe het te bereiken; hoewel we geen pijn willen, houden we door een verkeerd begrip van de oorzaak van pijn de oorzaken van pijn juist in stand.


      Het oog van de toeschouwers van een goochelvoorstelling wordt gemanipuleerd door de trucs van de goochelaar, en door deze misleiding denkt het publiek dat het paarden, olifanten, enzovoort ziet. Op een vergelijkbare manier, door mee te gaan met de schijn van inherent bestaan, overdrijven we de status van goede en slechte verschijnselen en worden we geleid tot lust en haat en handelingen die karma verzamelen. Wat geen inherent bestaand ‘ik’ is, lijkt een inherent bestaand ‘ik’ te zijn, en we accepteren de schijn als een gegeven.


      Hoe deze manier van zien helpt


      Het zien van mensen en dingen als ‘vergelijkbaar met illusies’ helpt ongunstige emoties te verminderen, doordat lust, haat, enzovoort voortvloeien uit het feit dat we méér of andere kenmerken – goede of slechte – aan verschijnselen toedichten dan dat ze in werkelijkheid bezitten. Wanneer we bijvoorbeeld boos op iemand worden, hebben we een sterk gevoel van weerzin jegens die persoon, maar later, wanneer we kalmeren en naar diezelfde persoon kijken, vinden we onze eerdere perceptie misschien belachelijk.


      Het voordeel van inzicht is dat het ons ervan weerhoudt aan objecten een goedheid of slechtheid toe te kennen die de werkelijke feiten te buiten gaat. Dit ondermijnen van zelfbedrog maakt het mogelijk om lust en haat te verminderen en uiteindelijk uit te bannen, aangezien deze emoties op overdrijvingen berusten. Dit verwijderen van ongezonde emoties laat weer meer ruimte voor de ontwikkeling van gezonde emoties en deugden. Door verschijnselen met inzicht te bezien, breng je ze binnen het bereik van de beoefening van leegte.


      Wanneer je verruiming van liefde en mededogen praktiseert, houd dan in gedachte dat liefde en mededogen en de mensen die de objecten ervan zijn, als de illusies van een goochelaar zijn, in die zin dat ze solide in en uit zichzelf lijken te bestaan, maar in feite niet zo bestaan. Als je ze als inherent bestaand ziet, zal deze visie je volledige ontwikkeling van liefde en mededogen verhinderen. Zie ze in plaats daarvan als vergelijkbaar met illusies: zus bestaand, maar zo lijkend. Dit perspectief zal zowel je inzicht in leegte als de gezonde emoties liefde en mededogen verdiepen, zodat je kunt overgaan tot doeltreffende mededogende activiteit.


      Meditatieve reflectie


      
        	Haal, zoals je eerder deed, het doelwit van je redenering – het inherent gefundeerde ‘ik’ – voor de geest door je een moment te herinneren of voor te stellen dat je er sterk in geloofde.


        	Merk de onwetendheid op die er inherent bestaan aan toevoegt, en identificeer dit.


        	Leg bijzondere nadruk op contemplatie dat als zo’n inherent fundament bestaat, het ‘ik’ en het geest-lichaamcomplex óf hetzelfde óf verschillend zouden moeten zijn.


        	Contempleer dan krachtig de absurditeit van voorstellingen van het ‘zelf’ en geest-lichaam als óf hetzelfde óf verschillend, en zie en voel de onhoudbaarheid van die stellingen:

      


      Eenheid


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	In dat geval zou het staande houden van een ‘ik’ zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken zoals ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest’.


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou het ‘zelf’ ook niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden de zelven van een persoon ook meervoud zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden geest en lichaam ook een zijn.


        	Precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zou moeten worden beweerd dat het ‘ik’ inherent wordt voortgebracht en desintegreert. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame handelingen noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame handelingen vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen ondergaan van handelingen die we niet zelf hebben verricht.

      


      Verschil


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig los van elkaar moeten staan.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg slechts een hersenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen enkele fysieke of mentale karakteristiek bezitten.

      


      ..


      
        	Na het niet-vinden van zo’n ‘ik’ besluit je stellig: noch ik, noch enig andere persoon is inherent gefundeerd.


        	Blijf je een poosje, terwijl je de betekenis van leegte absorbeert, concentreren op de afwezigheid van inherente fundering.


        	Laat vervolgens opnieuw de voorstellingen van mensen in je opkomen.


        	Reflecteer op het feit dat, binnen de context van afhankelijk ontstaan, mensen ook handelingen verrichten en zo karma verzamelen en de gevolgen van die handelingen ondergaan.


        	Stel vast dat de verschijning van mensen effectief is [gevolgen heeft] en bestaanbaar is bij de afwezigheid van inherent bestaan.


        	Wanneer effectiviteit en leegte tegenstrijdig lijken, gebruik dan het voorbeeld van een spiegelbeeld:

      


      ..


      
        	Het beeld van een gezicht wordt onmiskenbaar voortgebracht in afhankelijkheid van een gezicht en een spiegel, ook al is het leeg van de ogen, oren, enzovoort die het lijkt te hebben, en ook al verdwijnt het beeld van een gezicht onmiskenbaar wanneer óf het gezicht óf de spiegel afwezig is.


        	Evenzo, hoewel een persoon zelfs geen greintje inherente fundering bezit, is het niet tegenstrijdig dat een persoon handelingen verricht, karma verzamelt, gevolgen ondergaat en wordt geboren in afhankelijkheid van karma en destructieve emoties.

      


      ..


      
        	Probeer het gebrek aan tegenstrijdigheid te zien tussen effectiviteit en leegte met betrekking tot alle mensen en dingen.

      

    

  


  
    
      20 Opmerken hoe alles afhangt van het denken


      ..


      Hier hebben zelfs de diverse zinnenstrelende bloemen


      En aanlokkelijke, schitterende gouden huizen


      Absoluut geen inherent bestaande maker.


      Ze verschijnen door de kracht van de geest.


      Door de kracht van conceptueel denken komt de wereld tot stand.


      – Boeddha


      Wanneer je een ruw idee ontwikkelt van wat het betekent om afhankelijk te zijn van het denken, moet je je afvragen of mensen en dingen zich gewoonlijk op deze manier aan je voordoen of niet. Wanneer we op een subtiel niveau door emoties worden beïnvloed, is het moeilijk te onderkennen hoe we ons aan ze vastklampen. Denk daarom aan een tijd toen je intense haat of lust voelde. De gehate of begeerde persoon of zaak leek uiterst substantieel, zelfs geheel onveranderlijk, nietwaar? Wanneer je nauwgezet kijkt, zul je begrijpen dat je met geen mogelijkheid kunt beweren dat je verschijnselen reeds als afhankelijk van het denken ziet. Je zult merken dat het erop lijkt dat ze op eigen kracht bestaan.


      Toen ik ongeveer vijfendertig jaar oud was, dacht ik na over de betekenis van een passage van Tsongkhapa over hoe het ‘ik’ binnen noch buiten het geest-lichaamcomplex te vinden is en hoe het voor zijn bestaan van het conceptuele denken afhangt. Hier volgt de passage:


      ..


      De gespikkelde kleur en kringen van een opgerold touw lijken op een slang, en als het touw in een schemerige omgeving wordt waargenomen, komt de gedachte op: dit is een slang. Wat het touw betreft, op het moment waarop het voor een slang wordt aangezien, is het touw als geheel en in zijn onderdelen niet in de geringste mate een slang. Daarom is die slang louter gefundeerd in het conceptuele denken. Evenzo is er, als de gedachte ‘ik’ opkomt in afhankelijkheid van geest en lichaam, niets in geest en lichaam – noch de verzameling die een continuüm van eerdere en latere momenten is, noch de verzameling van de delen op een gegeven moment, noch de afzonderlijke onderdelen, noch het continuüm van enige van de afzonderlijke delen – dat zelfs maar in het minst het ‘ik’ is. Ook is er zelfs niet het geringste iets wat een andere entiteit is dan geest en lichaam dat als ‘ik’ waarneembaar is. Bijgevolg is het ‘ik’ louter gevestigd door het conceptuele denken in afhankelijkheid van geest en lichaam; het heeft geen onafhankelijk bestaan op basis van zijn eigen kenmerken.


      Plotseling was het alsof er een bliksem door mijn borst ging. Ik was zo met ontzag vervuld dat telkens wanneer ik in de loop van de daaropvolgende weken mensen zag, zij op de illusies van een goochelaar leken, in die zin dat zij inherent leken te bestaan, maar dat ik wist dat zij in werkelijkheid niet zo bestonden. Toen begon ik te begrijpen dat het werkelijk mogelijk is het proces dat destructieve emoties schept te stoppen door niet langer in te stemmen met de manier waarop ‘ik’ en andere verschijnselen lijken te bestaan. Elke ochtend mediteer ik op leegte en haal ik die ervaring terug om haar mee te nemen in de activiteiten van die dag. Alleen het denken of zeggen van ‘ik’, als in ‘Ik zal zus en zo doen’, roept dat gevoel vaak al op. Maar nog steeds kan ik niet beweren leegte volkomen te begrijpen.


      Wat het betekent om te bestaan op grond van conceptualiteit


      Aanvankelijk lijken mooie bloemen of een prachtig huis van hun eigen kant te bestaan, tegenover het bewustzijn, maar uiteindelijk kan niets aan deze dingen zulk bestaan bevestigen; veeleer is de wijze van waarnemen hun bron. Dit geldt voor alle verschijnselen. Wanneer ze worden gezocht, zijn ze niet te vinden als bestaand van hun eigen kant, ondanks alle schijn van het tegendeel.


      Het is door de hulp en schade die ze opleveren – afhankelijk van het bewustzijn – dat zij bestaan. Ze bestaan niet, bestonden nooit en zullen ook nooit bestaan van hun eigen kant. Ze bestaan door de kracht van de geest, door de kracht van conventies.


      In de passage die aan het begin van dit hoofdstuk is geciteerd zegt de Boeddha dat de hele wereld afhankelijk is van conceptueel denken. Op vergelijkbare wijze zegt Aryadeva’s Four Hundred Stanzas on the Yogic Deeds of Bodhisattvas:


      ..


      Aangezien lust enzovoort


      Niet bestaan zonder conceptualiteit,


      Wie met intelligentie zou volhouden


      Dat dit echte objecten zijn en ook conceptueel?


      ..


      Chandrakirti’s commentaar op die stanza wijst erop dat verschijnselen slechts bestaan in de aanwezigheid van het conceptuele denken:


      ..


      Zij die slechts bestaan wanneer conceptualiteit bestaat, en niet bestaan wanneer conceptualiteit niet bestaat, zijn zonder twijfel beslist niet gefundeerd krachtens hun eigen natuur, evenmin als een slang die in een opgerold touw wordt gezien.


      De betekenis verkennen


      Hoe moeten we de nadruk opvatten die grote Indiërs en Tibetanen op de cruciale rol van het conceptuele denken leggen? Het zou niet vol te houden zijn dat we bij letterlijk elk object dat we voor ogen krijgen een gedachte moeten hebben die dat object op precies datzelfde moment construeert. Ongeacht hoe snel het denken werkt, er zou niet genoeg tijd zijn voor alle gedachten die nodig zouden zijn in een enkel moment van visuele waarneming.


      Sterker, externe objecten maken deel uit van het proces waarin ze worden waargenomen, zoals wanneer we een boom en zijn omgeving zien. Maar als afhankelijkheid van het denken betekende dat er een conceptuele gedachte nodig is om alles wat we zien te construeren, zou dit absurd zijn. Daarom komt het me voor dat, uiteindelijk, het tot stand komen van de wereld door het conceptuele denken betekent dat objecten hun bestaan niet geheel in en uit zichzelf kunnen vestigen zonder afhankelijk te zijn van een bewustzijn. Vanuit dit gezichtspunt wordt gezegd dat de wereld – alle verschijnselen, zowel mensen als dingen – vorm krijgt door het conceptuele denken.


      Het is bijvoorbeeld overduidelijk dat gevolgen afhangen van oorzaken. Maar oorzaken hangen ook, in subtiele zin, af van gevolgen. Elke oorzaak is zelf een gevolg van zijn eigen oorzaken die eraan voorafgingen, en ontstaat daarom in afhankelijkheid van zijn respectieve oorzaken. Alle boeddhistische stelsels poneren dat gevolg ontstaan in afhankelijkheid van oorzaken. Hier staan oorzaak en gevolgen in een temporele sequentie, gevolg komt na oorzaak. Dit is afhankelijk ontstaan in de zin van afhankelijke voortbrenging of productie.


      Slechts het hoogste filosofische perspectief in het boeddhisme bevat een extra overweging die inhoudt dat, aangezien de benoeming van iets als een ‘oorzaak’ afhangt van een beschouwing van zijn gevolg, een oorzaak in die zin van zijn gevolg afhangt. Iets is niet een oorzaak in en uit zichzelf; het wordt een ‘oorzaak’ genoemd in relatie tot zijn gevolg. Hier voltrekt het gevolg zich niet vóór zijn oorzaak, en zijn oorzaak komt niet tot stand ná zijn gevolg; het is in het denken aan zijn toekomstige gevolg dat we iets als een oorzaak benoemen. Dit is afhankelijk ontstaan in de zin van afhankelijke benoeming.


      Zoals Nagarjuna zegt in zijn Fundamental Treatise on the Middle Called ‘Wisdom’:


      ..


      Een dader is afhankelijk van een daad,


      En een daad bestaat in afhankelijkheid van een dader.


      Behalve afhankelijk ontstaan zien we geen


      Andere oorzaak voor hun fundering.


      Agens en actie hangen van elkaar af. Een actie veronderstelt een agens, en een agens veronderstelt een actie. Een actie ontstaat in afhankelijkheid van een agens, en een agens ontstaat in afhankelijkheid van een actie. Niettemin zijn ze niet op dezelfde manier met elkaar verbonden als oorzaak en gevolg, aangezien het ene niet is voortgebracht vóór het andere.


      Hoe komt het, in het algemeen, dat dingen relatief zijn? Hoe komt het dat een oorzaak in relatie staat tot zijn gevolg? Doordat hij geen eigen fundering bezit. Was dat wel het geval, dan zou een oorzaak niet noodzakelijk afhankelijk zijn van zijn gevolg. Maar er is geen oorzaak die zelf onafhankelijk is, daarom vinden we niet iets in en uit zichzelf wanneer we een oorzaak analytisch onderzoeken, hoewel het onze alledaagse geest toeschijnt dat elk ding zijn eigen zelfstandige ‘zijn’ heeft. Doordat dingen onder invloed van iets anders dan zichzelf staan, hangt de benoeming van iets als een oorzaak noodzakelijkerwijs af van een beschouwing van zijn gevolg. Dit is de route waarlangs we ons gaan realiseren dat dit subtielere begrip van afhankelijk ontstaan als afhankelijke benoeming correct is.


      Onlangs, toen ik in Zuid-India was na een pelgrimage naar Mount Shri Parvata, waar Nagarjuna tegen het einde van zijn leven woonde, verleende ik een initiatie aan een groot gehoor in een boeddhistische traditie genaamd Kalachakra (Wiel van de Tijd). Gedurende de initiatie gaf ik een transmissie van uitleg over Tsongkhapa’s Praise of Dependent Arising in samenhang met een onderricht over Nagarjuna’s Fundamental Treatise on the Middle Called ‘Wisdom’. Ik kwam aan op het punt waar Tsongkhapa zegt:


      ..


      Toen de Boeddha zei: ‘Alles wat afhangt van condities


      Is leeg van zijn eigen inherente bestaan’,


      Wat is verbluffender


      Dan dit schitterende advies!


      Ik dacht: dit is werkelijk zo! Mijn gedachten waren als volgt: er zouden inderdaad enkele dieren kunnen zijn die het afhankelijk ontstaan van oorzaak en gevolg kennen, maar voor ons menselijke wezens is het afhankelijk ontstaan van oorzaak en gevolg niet te ontkennen. Maar wanneer je een stap verdergaat, berust het afhankelijk ontstaan van oorzaak en gevolg op afhankelijke benoeming, die er zelf op duidt dat oorzaak en gevolg niet hun eigen ‘zijn’ bezitten; als zij wel hun eigen ‘zijn’ hadden, hoefden ze niet afhankelijk benoemd te worden. Zoals Nagarjuna’s volgeling Buddhapalita zegt in zijn commentaar op het tweeëntwintigste hoofdstuk van de Fundamental Treatise on the Middle Called ‘Wisdom’:


      ..


      Als iets op grond van zijn eigen ‘zijn’ bestaat, wat zou dan de noodzaak zijn om als afhankelijk te worden geponeerd?


      Sterker, als een ding op zichzelf bestond, zou dat op zichzelf voldoende zijn. Je zou gewoon zeggen: ‘Het is dit,’ zonder het aan iets anders te hoeven relateren. Doordat het geen eigen fundering heeft, is er geen andere mogelijkheid dan het te poneren in relatie tot iets anders. Ik ben deze gedachte behulpzaam blijven vinden.


      Op dezelfde manier zegt Tsongkhapa in zijn Three Principal Aspects of the Path to Enlightenment:


      ..


      Bij het gelijktijdig bestaan van de twee realisaties van afhankelijk ontstaan en leegte, zonder afwisseling,


      Vernietigt volkomen kennis de


      ..


      waarnemingsmodus van inherent bestaan volledig,


      Louter nadat afhankelijk ontstaan als onweerlegbaar is gezien.


      Op dat punt is de analyse van de werkelijkheidsvisie voltooid.


      Reflectie op het afhankelijke raamwerk in het hart van het afhankelijk ontstaan van oorzaak en gevolg bevestigt het begrip dat verschijnselen louter nominaal zijn, louter toeschrijvingen, en niet meer dan dat. Wanneer je begrijpt dat enkel en alleen toeschrijving het concept ondermijnt dat verschijnselen in en uit zichzelf bestaan, is je taak de boeddhistische werkelijkheidsvisie te doorgronden volbracht. Ik heb hoop dat ik dit punt nader.


      Als je begrijpt dat, ongeacht wat zich voordoet, hetzij aan je zintuigen, hetzij aan je denkende geest, die objecten gefundeerd zijn in afhankelijkheid van het denken, zul je het idee te boven komen dat verschijnselen op eigen kracht bestaan. Je zult begrijpen dat er geen waarheid schuilt in de zienswijze dat ze van hun eigen kant bestaan. Je zult leegte, de afwezigheid van inherent bestaan, realiseren, die bestaat voorbij de woekeringen van problemen geboren uit een visie op verschijnselen als inherent bestaand, en die het medicijn vormt voor de verwijdering van begoocheling.


      Meditatieve reflectie


      
        	Ga in gedachte terug naar een tijd toen je van haat of lust was vervuld.


        	Komt het je niet voor dat de gehate of begeerde persoon of zaak uiterst substantieel, heel concreet is?


        	Aangezien dit het geval is, kun je met geen mogelijkheid staande houden dat je verschijnselen reeds als afhankelijk van het denken ziet.


        	Je ziet ze als bestaand van hun eigen kant.


        	Onthoud dat je dikwijls op leegte moet mediteren om de valse voorstelling van verschijnselen teniet te doen.

      


      Hoe deze realisatie helpt om inherent bestaan te identificeren


      Alle boeddhistische systemen stellen dat bestaan en niet-bestaan worden vastgesteld door betrouwbare cognitie. Vanuit dit perspectief lijken het object en het subject gelijke macht te hebben. Het hoogste boeddhistische stelsel, genaamd de Weg van de Middenschool, en daarbinnen de School van de Consequentie, voert dit punt nog verder door. Deze stelt dat het niet zo is dat een betrouwbaar bewustzijn dingen aantreft als bestaand op eigen kracht. Veeleer hangen die dingen zélf af van hun vormgeving door het conceptuele denken. Niets kan op een andere wijze aan de dag treden dan als constructie van het conceptuele denken. Alles wordt gezien als afhankelijk van de geest – de geest is de autorisator.


      Daarom zeggen boeddhistische geschriften dat het ‘ik’ en andere verschijnselen slechts bestaan door de kracht van het conceptuele denken. Hoewel het ‘ik’ zich aandient in afhankelijkheid van geest en lichaam, zijn geest en lichaam niet het ‘ik,’ noch is het ‘ik’ geest en lichaam. Er is niets in de geest en het lichaam (in afhankelijkheid waarvan het ‘ik’ zich aandient) dat ‘ik’ is. Vandaar dat het ‘ik’ afhangt van het conceptuele denken. Evenals alle andere verschijnselen, is het slechts een toeschrijving van de geest. Wanneer je dit begrijpt, krijg je al een beetje een idee dat mensen niet in en uit zichzelf bestaan en slechts in afhankelijkheid gefundeerd zijn. En wanneer je ziet dat verschijnselen gewoonlijk niet onder de invloed van conceptualiteit lijken te staan, maar van hun eigen kant lijken te bestaan, zul je denken: aha! Dat is wat er wordt weerlegd.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Het ‘ik’ rijst op in afhankelijkheid van geest en lichaam.


        	Toch zijn geest en lichaam niet het ‘ik’, noch is het ‘ik’ geest en lichaam.


        	Daarom hangt het ‘ik’ af van het conceptuele denken, een activiteit van de geest.


        	Dat het ‘ik’ afhangt van het denken impliceert dat het ‘ik’ niet in en uit zichzelf bestaat.


        	Merk nu op dat je een beter besef hebt van wat het betekent dat iets in en uit zichzelf bestaat, het inherente bestaan dat we door realisatie van leegte beogen te weerleggen.

      


      VI - Liefde verdiepen met inzicht

    

  


  
    
      21 Empathie voelen


      ..


      Hulde aan liefdevolle betrokkenheid bij transmigrerende wezens,


      Machteloos als een emmer die op en neer door een waterput reist


      Doordat ze eerst overdrijven: ‘ik’,


      En dan gehechtheid aan dingen genereren: ‘Dit is van mij’.


      – Chandrakirti’s Supplement


      Hoewel aanvankelijk een sterke wil noodzakelijk is om liefde en mededogen te ontwikkelen, is wilskracht niet voldoende om deze altruïstische houdingen onbegrensd te ontwikkelen. Het is belangrijk de beoefening van liefde en mededogen te combineren met de beoefening van inzicht. Zelfs als je iemand uit bezorgdheid tracht te helpen, kun je zonder inzicht niet erg helder zijn over het profijt van je inspanningen. Er is een combinatie nodig: zowel een goed hart als een goed stel hersens. Als deze samenwerken, kunnen we veel bereiken.


      Een metafoor ter contemplatie


      In de stanza die werd geciteerd aan het begin van dit hoofdstuk, toont Chandrakirti hoe inzicht liefde kan verdiepen door begrip van het proces waardoor we lijden. Hij vergelijkt het proces met de manier waarop een emmer op en neer door een waterput beweegt. Hoe worden levende wezens van leven tot leven geboren als een emmer in een put? Er zijn zes overeenkomsten:


      ..


      
        	Zoals de emmer aan een touw is gebonden, zo worden wezens beperkt door contraproductieve emoties en handelingen die erdoor worden aangedreven.


        	Zoals de beweging van de emmer omhoog en omlaag in de waterput wordt geleid door de putter, zo wordt het proces van het cyclische bestaan geleid door een ongetemde geest, met name door de onjuiste overtuiging dat het ‘ik’ inherent bestaat, om zich vervolgens te vergissen in de aard van zichzelf als een ‘mij’.


        	Zoals de emmer keer op keer opstijgt en afdaalt in de put, zo zwerven voelende wezens onophoudelijk in de grote put van het cyclische bestaan, van de hoogste staten van tijdelijk geluk naar de laagste staten van tijdelijke pijn.


        	Zoals het grote inspanning kost om de emmer op te halen, maar hij gemakkelijk afdaalt, zo moeten wezens een grote inspanning leveren om zich op te trekken naar een gelukkiger leven, maar dalen ze eenvoudig af naar pijnlijke situaties.


        	Zoals een emmer niet zijn eigen bewegingen bepaalt, zo zijn de factoren die betrokken zijn bij de vorming van een mensenleven de resultaten van onwetendheid, gehechtheid en toe-eigening uit het verleden; in het heden scheppen deze zelfde factoren onophoudelijk meer problemen voor onze toekomstige levens, zoals golven in de oceaan.


        	Zoals de emmer in zijn gang omhoog en omlaag tegen de wanden van de put botst, zo worden voelende wezens dag na dag geteisterd door het leed van pijn en verandering, en doordat ze gevangen zijn in processen die hun macht te boven gaan.

      


      Met deze vergelijking biedt Chandrakirti inzicht in de details van het proces dat het cyclische bestaan drijft.


      Pas deze informatie over het cyclische bestaan eerst op jezelf toe, zodat je je eigen benarde situatie kunt begrijpen en een krachtige intentie kunt ontwikkelen om deze dynamiek van terugkerende problemen te overstijgen. Als je geest niet is geraakt door na te denken over hoe jijzelf in een onbeheerste cyclus van zelfvernietiging ronddoolt, zul je in je reflectie op het proces van lijden van andere voelende wezens hun lijden niet zo onverdraaglijk vinden dat je de behoefte voelt om hen uit dit moeras te helpen trekken.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Zoals een emmer in een waterput gebonden is aan een touw, zo word ik beperkt door contraproductieve emoties en handelingen die erdoor worden aangedreven.


        	Zoals de beweging van een emmer omhoog en omlaag door de waterput wordt geleid door een putter, zo wordt het proces van mijn cyclische bestaan geleid door mijn ongetemde geest, specifiek door een misleidend geloof dat ik inherent besta, en dat het ‘mijne’ inherent bestaat.


        	Zoals een emmer keer op keer opstijgt en afdaalt in de waterput, zo zwerf ik onophoudelijk in de grote put van het cyclische bestaan, van de hoogste staten van tijdelijk geluk tot de laagste staten van tijdelijke pijn.


        	Zoals het grote inspanning vergt om de emmer op te trekken, maar hij gemakkelijk afdaalt, zo moet ik een grote inspanning leveren om mijzelf op te trekken naar een gelukkiger leven, maar daal ik eenvoudig af naar pijnlijke situaties.


        	Zoals een emmer niet zijn eigen bewegingen bepaalt, zo zijn de factoren die betrokken zijn bij het vormgeven van mijn leven de resultaten van onwetendheid, gehechtheid en hebzucht uit het verleden; in het heden scheppen deze zelfde factoren onophoudelijk meer problemen voor mijn toekomstige levens, zoals golven in de oceaan.


        	Zoals een emmer tegen de wanden van de waterput botst in zijn gang omhoog en omlaag, zo word ik dag na dag geplaagd door het leed van pijn en veranderingen, en doordat ik gevangen ben in processen die zich aan mijn greep onttrekken.


        	Daarom behoor ik vanuit de diepten van mijn hart te proberen uit deze cyclische kringloop van lijden te ontsnappen.

      


      Uitbreiding van dit inzicht naar anderen


      Nu je de werkingen van ellende in je eigen situatie hebt geïdentificeerd, kun je dit inzicht uitbreiden tot andere voelende wezens die dezelfde narigheden ondergaan. Maar om een respons van liefde en mededogen te hebben is het niet voldoende dat je weet hoe andere wezens lijden; je moet ook een gevoel van innige verbondenheid met hen hebben. Anders zou je gelukkiger zijn naarmate je meer weet hebt van het lijden van je vijanden! Zoals Tsongkhapa zegt:


      ..


      In de wereld is het zien van leed bij een vijand niet alleen niet onverdraaglijk, maar je schept er genoegen in. Wanneer je mensen die jou geholpen noch geschaad hebben ziet lijden, zul je in de meeste gevallen geen oog voor hun situatie hebben. Deze reactie wordt veroorzaakt doordat je je niet met die mensen verbonden voelt. Maar wanneer je vrienden ziet lijden, is het onverdraaglijk (in de zin dat je er iets aan wilt doen), en de graad van onverdraaglijkheid is precies zo groot als je gevoel van verbondenheid met hen. Daarom is het essentieel dat je een gevoel van sterke koestering en genegenheid voor voelende wezens opwekt.


      Ware liefde en mededogen ontstaan op basis van respect voor anderen. Dit gevoel van empathie wordt bereikt door te erkennen dat jij en alle anderen – of het nu vrienden, vijanden of neutrale partijen zijn – een centrale aspiratie delen: omdat je allemaal geluk wilt en afkerig bent van lijden, zelfs als je geluk en lijden anders ziet. Ook helpt het om je er bewust van te zijn dat iedereen, in de loop van talloze levens, op enig moment je moeder en je beste vriend is geweest. (Ik heb deze punten in detail uitgelegd in het boek Vergroot de liefde.)


      Met dit noodzakelijke gevoel van verbondenheid en intimiteit met iedereen werkt inzicht hoe voelende bewuste wezens machteloos in het cyclische bestaan dolen, als middel om liefde en mededogen te vergroten. In de aanwezigheid van intimiteit en inzicht ontstaan de factoren liefde, mededogen en een verlangen om anderen te helpen zonder moeite.


      Meditatieve reflectie


      Haal je een vriend of vriendin voor de geest en cultiveer drie niveaus van liefde:


      
        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Hoe prettig zou het zijn als zij of hij vervuld kon worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Moge zij of hij vervuld worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Ik zal alles doen wat ik kan om haar of hem te helpen om vervuld te worden van geluk en alle oorzaken van geluk!

      


      ..


      Cultiveer nu drie niveaus van mededogen:


      
        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Kon deze persoon maar vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Moge deze persoon vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Ik zal deze persoon helpen zich te bevrijden van lijden en alle oorzaken van lijden!

      


      Cultiveer nu totale betrokkenheid:


      
        	Het cyclische bestaan is een proces dat wordt gedreven door onwetendheid.


        	Daarom is het realistisch dat ik mijn best doe om verlichting te bereiken en anderen help hetzelfde te doen.


        	Zelfs als ik het alleen moet doen, zal ik alle voelende wezens van lijden en de oorzaken van lijden bevrijden en alle voelende wezens in geluk en zijn oorzaken stellen.

      


      Haal je, een voor een, individuele wezens voor de geest – eerst vrienden, dan neutrale personen en dan vijanden, beginnend bij de minst afstotelijke – en pas deze bespiegelingen op hen toe. Het zal maanden en jaren vergen, maar het profijt van deze beoefening zal immens zijn.

    

  


  
    
      22 Reflecteren op vergankelijkheid


      ..


      In Tibet waren er beoefenaren die in hun retraite


      Zo krachtig reflecteerden op vergankelijkheid


      Dat zij na het avondeten hun borden niet afwasten.


      – Paltrul Rinpoche, Sacred Word


      In dit hoofdstuk zal ik ingaan op vergankelijkheid, de eerste van twee diepere niveaus van inzicht in het proces van het cyclische bestaan. Het tweede, leegte, wordt behandeld in het de volgende hoofdstuk.


      Een metafoor voor vergankelijkheid


      Een weerspiegeling van de maan glinstert op het oppervlak van een meer dat door briesjes wordt gerimpeld. Een enorme rivier van de onwetendheid die ten onrechte gelooft in een inherent bestaan van geest-lichaam, stroomt in het meer van de misvatting van een inherent bestaand ‘ik’.


      Het meer zelf wordt in beroering gebracht door de winden van contraproductief denken en van heilzame en onheilzame handelingen. De glinsterende weerspiegeling van de maan symboliseert zowel het grove niveau van vergankelijkheid, als gevolg van de dood, als het subtiele niveau van vergankelijkheid, als gevolg van het moment voor moment desintegreren dat voelende wezens regeert. De glinstering van de rimpelende golven illustreert de vergankelijkheid waaraan voelende wezens onderworpen zijn, en zo moet je voelende wezens zien. Door te reflecteren op deze metafoor kun je inzicht ontwikkelen in hoe wezens nodeloos in de ban van lijden komen, doordat ze niet in harmonie zijn met hun eigen natuur; dit inzicht bevordert op zijn beurt liefde en mededogen.


      Vergankelijkheid beseffen


      We staan onder de invloed van een illusie van bestendigheid, dus denken we dat er altijd massa’s tijd overblijft. Dit misleidende geloof brengt het grote gevaar mee dat we ons leven verspillen door dingen vooruit te schuiven, wat met name verspilling is wanneer we gezegend zijn met de gelegenheid en faciliteiten om ons aan productieve beoefeningen te wijden. Om deze neiging teniet te doen is het belangrijk dat je mediteert op vergankelijkheid – eerst op het feit dat de dood elk moment kan komen, vervolgens op het uiterst tijdelijke karakter van onze levens.


      Een van de voornaamste oorzaken dat lust en haat ontstaan, is dat wij overdreven gehecht zijn aan de huidige stroom van het leven. We hebben het gevoel dat het altijd zal doorgaan, en met die houding raken we gefixeerd op oppervlakkigheden – materiële bezittingen en tijdelijke vrienden en situaties. Om deze onwetendheid te overwinnen doe je er goed aan erop te reflecteren dat er een dag zal komen dat je hier niet meer zult zijn.


      Ook al is er geen zekerheid dat je vannacht zult sterven, wanneer je het besef van de dood cultiveert, realiseer je je dat je vannacht zou kunnen sterven. Met deze instelling zul je, als er iets is wat je kunt doen dat in zowel dit leven als in de volgende behulpzaam zal zijn, hieraan voorrang geven boven iets waardoor dit leven slechts op een oppervlakkige manier beter zou worden. Bovendien zul je, doordat het onzeker is wanneer de dood zal komen, je onthouden van het doen van dingen die zowel je huidige leven als je toekomstige levens zouden schaden. Je zult gemotiveerd zijn om visies te ontwikkelen die als tegengif dienen voor de verschillende vormen van ongetemd denken. Zodoende zal de tijd die jou rest – of je nu nog een dag, een week, een maand of een jaar leeft – zinvol zijn, omdat je gedachten en handelingen zullen zijn gebaseerd op wat uiteindelijk heilzaam is. Kom je daarentegen onder de invloed van de illusie van bestendigheid en besteed je tijd aan zaken die niet dieper gaan dan het oppervlak van dit leven, dan doe je jezelf ernstig tekort.


      Dat dingen van moment tot moment veranderen, opent de mogelijkheid voor positieve ontwikkeling. Als situaties niet veranderden, zouden ze voor altijd hun aspect van lijden behouden. Besef je eenmaal dat dingen voortdurend veranderen, dan kun je in moeilijke perioden troost putten uit de wetenschap dat de situatie niet eeuwig zo zal blijven.


      Het is de aard van het cyclische bestaan dat wat is samengekomen – ouders, kinderen, broers, zusters en vrienden – zich uiteindelijk zal verspreiden. Hoe graag vrienden elkaar ook mogen, uiteindelijk moeten ze van elkaar scheiden. Goeroes en leerlingen, ouders en kinderen, broers en zusters, echtgenoten, de dikste vrienden – ongeacht wie – ze moeten ooit van elkaar scheiden. Behalve dat we van al onze vrienden moeten scheiden, worden alle rijkdommen en hulpbronnen die je hebt vergaard – hoe geweldig ze ook zijn – uiteindelijk onbruikbaar; de kortheid van dit huidige leven zal je dwingen alle rijkdommen achter te laten. De Indiase wijsgeer en yogi Shantideva roept een treffend beeld op van vergankelijkheid als hij zegt dat, hoe prachtig je huidige leven ook uitpakt, het is als dromen over plezier, om dan te worden gewekt met niets in de hand dan louter herinnering. Zoals Boeddha zegt in de Diamantslijper Soetra:


      ..


      Beschouw dingen samengesteld uit oorzaken


      Als twinkelende sterren, spinsels gezien met een oogkwaal,


      Het flakkerende licht van een boterlamp, magische illusies,


      Dauw, luchtbellen, dromen, bliksem en wolken.


      Wanneer ik op het punt sta een lezing te geven voor een grote groep mensen die naar mij opkijken voor wijsheid en inzicht, herhaal ik voor mijzelf deze regels over de broosheid van alles en knip dan met mijn vingers, een kort geluid dat vergankelijkheid symboliseert. Zo herinner ik mezelf eraan dat ik spoedig van mijn huidige positie zal afdalen. Elk levend wezen – ongeacht hoe lang hij of zij leeft – moet uiteindelijk sterven. Daar is niets aan te doen. Verblijf je eenmaal in het cyclische bestaan, dan ontkom je niet aan zijn aard. Hoe prachtig de dingen ook zijn, het is in hun natuur ingebouwd dat zij en jij uiteindelijk moeten aftakelen. Zoals Boeddha zei: ‘Besef dat het lichaam vergankelijk is als een aarden kruik.’


      Geluk is niet permanent; daarom is het gevaarlijk om te gehecht te raken aan de goede gang van zaken der dingen. Elke visie vanuit bestendigheid is rampzalig. Wanneer het heden je preoccupatie wordt, doet de toekomst er niet toe, wat je motivatie ondermijnt om je bezig te houden met mededogende beoefeningen voor de toekomstige verlichting van anderen. Daarentegen levert oog voor vergankelijkheid de juiste motivatie.


      Niet alleen moet je uiteindelijk sterven, je weet ook niet wanneer het einde zal komen. Je doet er goed aan voorbereidingen te treffen zodat je, zelfs als je inderdaad vannacht sterft, geen spijt zou hebben. Als je besef van de naderende dood ontwikkelt, zul je je steeds sterker gaan realiseren hoe belangrijk het is je tijd verstandig te gebruiken. Zoals Nagarjuna’s Precious Garland of Advice zegt:


      ..


      Je leeft te midden van de oorzaken van de dood,


      Zoals een lamp staande in een bries.


      Na het loslaten van alle bezittingen,


      Bij de dood machteloos, moet je elders gaan,


      Maar alles wat is gebruikt voor spirituele beoefening


      Zal je voorafgaan als goed karma.


      Als je in gedachten houdt hoe snel dit leven voorbijgaat, zul je je tijd waarderen en doen wat het behulpzaamst is. Met een sterk besef van de nadering van de dood zul je de behoefte voelen je aan spirituele beoefening te wijden, je geest te veredelen en je tijd niet te verdoen met allerlei afleidingen, variërend van eten en drinken tot eindeloos gepraat over oorlog, romantiek en roddels.


      Voor iemand die zelfs het woord ‘dood’ niet onder ogen kan zien, laat staan de realiteit ervan, zal de feitelijke komst van de dood waarschijnlijk groot ongemak en angst brengen. Maar zij die gewend zijn te reflecteren op de nadering van de dood, zijn klaar om de dood zonder spijt in de ogen te kijken. Reflectie op de onzekerheid van het moment van de dood ontwikkelt een geest die sereen is, gedisciplineerd en deugdzaam, omdat hij zich met meer bezighoudt dan de oppervlakkigheden van dit korte leven.


      We delen allemaal een bestaan dat wordt gekenmerkt door lijden en vergankelijkheid. Zodra we herkennen hoeveel we gemeen hebben, zien we dat oorlog en strijd geen zin hebben. Denk aan een groep gevangenen die wacht tot de doodstraf aan hen wordt voltrokken. In de loop van hun gevangenschap zullen allen aan hun eind komen. Het heeft geen zin om de resterende dagen met ruzie te vullen. Net als die gevangenen zijn wij allen gebonden aan lijden en vergankelijkheid. Onder zulke omstandigheden is er absoluut geen reden om ruzie met elkaar te maken of al onze energie, zowel mentale als fysieke, te verspillen aan het vergaren van geld en bezittingen.


      Meditatieve reflectie


      Neem dit ter harte:


      
        	Het is zeker dat ik zal sterven. De dood is niet te vermijden. Mijn leven is eindig en kan niet worden verlengd.


        	Wanneer ik zal sterven is onzeker. De levensduur van mensen varieert. De oorzaken van de dood zijn vele, en de oorzaken van leven naar verhouding gering in getal. Het lichaam is kwetsbaar.


        	Bij de dood zal niets helpen dan mijn getransformeerde houding. Vrienden zullen niet kunnen helpen. Mijn rijkdom zal van geen nut zijn, noch mijn lichaam.


        	We verkeren allemaal in deze zelfde heikele situatie, dus heeft het geen zin om te ruziën en te vechten of al onze mentale en fysieke energie te verspillen aan het opstapelen van geld en bezit.


        	Ik moet nu oefenen om mijn gehechtheid aan voorbijgaande bevliegingen te verminderen.


        	Vanuit de diepten van mijn hart behoor ik te zoeken naar verlossing uit deze cyclus van lijden, die voortvloeit uit de misvatting dat het vergankelijke blijvend is.

      


      Subtiele vergankelijkheid


      De substanties die de objecten om ons heen vormen, desintegreren van moment tot moment; op vergelijkbare wijze desintegreert van moment tot moment ook het innerlijke bewustzijn waarmee we die externe objecten observeren. Dit is de aard van subtiele vergankelijkheid. Deeltjesfysici accepteren niet zomaar de uiterlijke schijn van een solide object, zoals een tafel; in plaats daarvan kijken ze naar veranderingen in zijn kleinere elementen.


      Alledaags geluk is als een piepklein dauwdruppeltje op de punt van een grasspriet; het verdwijnt heel snel. Dat het verdwijnt, onthult dat het vergankelijk is en onderworpen aan andere krachten, oorzaken en omstandigheden. Zijn verdwijning toont ook dat het onmogelijk is om alles goed te laten komen; wat je ook doet binnen het bestek van het cyclische bestaan, je kunt niet voorbij de sfeer van lijden. Door te zien dat de ware natuur van de dingen vergankelijkheid is, zul je niet geschokt worden door verandering wanneer die optreedt, zelfs niet door de dood.


      Meditatieve reflectie


      Overdenk:


      
        	Mijn geest, lichaam, bezittingen en leven zijn vergankelijk, eenvoudig doordat zij worden voortgebracht door oorzaken en omstandigheden.


        	Dezelfde oorzaken die mijn geest, lichaam, bezittingen en leven voortbrengen, laten deze ook moment voor moment desintegreren.


        	Dat de dingen van nature vergankelijk zijn, wijst erop dat ze niet onder hun eigen macht staan; ze functioneren onder invloed van buitenaf.


        	Door wat moment voor moment desintegreert voor iets constants aan te zien, breng ik zowel mijzelf als anderen pijn.


        	Vanuit de diepten van mijn hart moet ik trachten aan deze kringloop van lijden te ontsnappen, die voortvloeit uit de misvatting dat het vergankelijke blijvend is.

      


      Dit uitbreiden naar anderen


      Aangezien onze houdingen van bestendigheid en zelfkoestering ons allemaal ruïneren, zijn de vruchtbaarste meditaties die op vergankelijkheid en de afwezigheid van inherent bestaan aan de ene kant en liefde en mededogen aan de andere kant. Dit is de reden waarom Boeddha benadrukte dat de twee vleugels van de vogel die naar de verlichting vliegt, mededogen en wijsheid zijn. Door extrapolatie van je eigen ervaring van niet-herkenning van het vergankelijke voor wat het in werkelijkheid is, kun je begrijpen hoe het komt dat andere voelende wezens door grenzeloze vormen van het cyclische bestaan dolen doordat ze dezelfde vergissing maken. Contempleer hun onvoorstelbare lijden en hun gelijkenis met jou in hun verlangen naar geluk en hun afkeer van lijden. In de loop van ontelbare levens zijn ze je beste vrienden geweest, die je met hun vriendelijkheid hebben geschraagd, wat hen tot intimi maakt. Te zien dat je een verantwoordelijkheid hebt om hen te helpen gelukkig te zijn en hen van lijden te verlossen, ontwikkelt grote liefde en groot mededogen.


      Wanneer ik een grote stad bezoek en op een hoge etage van een hotel logeer, kijk ik soms neer op het verkeer – honderden, soms duizenden auto’s die her en der rijden – en bedenk dan dat al deze wezens, hoewel ze vergankelijk zijn, denken: ik wil gelukkig zijn, ik moet die klus klaren, ik moet dat geld krijgen, ik moet dit doen. Ze verkeren in de waan dat ze bestendig zijn. Deze gedachte stimuleert mijn mededogen.


      Meditatieve reflectie


      Haal je een vriend of vriendin voor de geest en overdenk het volgende met gevoel:


      
        	Lichaam, bezittingen en leven van deze persoon zijn vergankelijk, doordat ze worden voortgebracht door oorzaken en omstandigheden.


        	Dezelfde oorzaken die geest, lichaam, bezittingen en leven van deze persoon voortbrengen, maken ook dat ze moment voor moment desintegreren.


        	Dat dingen van nature vergankelijk zijn, wijst erop dat ze niet onder hun eigen macht staan; ze functioneren onder invloeden van buiten.


        	Door wat moment voor moment desintegreert voor iets constants te houden, bezorgt deze vriend of vriendin zowel zichzelf als anderen pijn.

      


      Cultiveer nu drie niveaus van liefde:


      
        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Hoe prettig zou het zijn als zij of hij vervuld kon worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Moge zij of hij vervuld worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Ik zal alles doen wat ik kan om haar of hem te helpen vervuld te worden van geluk en alle oorzaken van geluk!

      


      Cultiveer nu drie niveaus van mededogen:


      
        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Kon deze persoon maar vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Moge deze persoon vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Ik zal deze persoon helpen zich te bevrijden van lijden en alle oorzaken van lijden!

      


      Cultiveer nu totale betrokkenheid:


      
        	Het cyclische bestaan is een proces dat door onwetendheid wordt gedreven.


        	Daarom is het realistisch dat ik mijn best doe om verlichting te bereiken en anderen help om hetzelfde te doen.


        	Zelfs als ik het alleen moet doen, zal ik alle voelende wezens van lijden en de oorzaken van lijden bevrijden en alle voelende wezens in geluk en zijn oorzaken stellen.

      


      Haal je een voor een individuele wezens voor de geest – eerst vrienden, dan neutrale personen, dan vijanden, beginnend bij de minst afstotelijke – en herhaal deze reflecties met hen. Het zal maanden en jaren duren, maar het profijt zal enorm zijn.

    

  


  
    
      23 Absorptie in ultieme liefde


      Het is niet voldoende dat de doctrine edel is.


      De persoon moet een edele houding hebben.


      – Tibetaans spreekwoord


      Nu keren we terug naar het diepste niveau van liefde en mededogen, dat mogelijk wordt gemaakt door kennis van de leegte van inherent bestaan. Chandrakirti stelt het zo:


      ..


      Ik breng hulde aan liefdevolle betrokkenheid en zie transmigrerende wezens als leeg van inherent bestaan, hoewel zij inherent lijken te bestaan, zoals een weerspiegeling van de maan op water.


      De weerspiegeling van de maan in helder, kalm water lijkt in elk opzicht de maan te zijn, maar is niet de maan in enig opzicht, die in werkelijkheid aan de hemel staat. Dit beeld symboliseert de schijn van ‘ik’ en alle andere verschijnselen alsof zij inherent bestaan: hoewel ze op eigen kracht lijken te bestaan, zijn ze leeg van zulk ‘zijn’. Zoals iemand die een weerspiegeling van de maan voor de maan aanziet, zien wij de schijn van ‘ik’ en andere verschijnselen aan voor dingen die op eigen kracht bestaan.


      Je kunt deze metafoor gebruiken als een manier om inzicht te ontwikkelen in hoe we onnodig in lijden worden betrokken doordat we de valse schijn van de dingen beamen en zo in de ban raken van lust en haat en alle daden die eruit voortvloeien, met als gevolg dat we karma verzamelen en steeds opnieuw worden geboren in een cyclus van pijn. Dit inzicht zal diepe liefde en mededogen stimuleren doordat je helder zult zien hoe onnodig al deze euvelen zijn.


      Hier worden voelende wezens niet alleen gezien als lijdend in een zesvoudig proces, zoals een emmer in een waterput, en als doortrokken van onbestendigheid in tijdelijke zin, zoals een glinsterende weerspiegeling, maar ook als onderworpen aan de onwetendheid van het meegaan met de valse schijn van inherent bestaan. Met dit inzicht vers in je geest rijzen grote liefde en groot mededogen voor alle voelende wezens in je op; je voelt je innig met hen verbonden omdat zij, precies zoals jij, gelukkig willen zijn en niet willen lijden, en je voelt de impact van het feit dat ze je beste vrienden zijn geweest in de loop van talloze levens en je met hun vriendelijkheid hebben gesteund.


      Om toegang te krijgen tot deze diepte van liefde en mededogen is het noodzakelijk om eerst te begrijpen dat jij zelf en andere voelende wezens leeg zijn van inherent bestaan. Laat ons daarom de stappen voor het realiseren van de uiteindelijke aard van ‘ik’ nog eens op een rij zetten.


      Meditatieve reflectie


      
        	Haal je, zoals je eerder deed, het doelwit van je redenering – het inherent gefundeerde ‘ik’ – voor de geest door je een moment te herinneren of voor te stellen dat je er sterk in geloofde.


        	Merk de onwetendheid op die zich over inherent bestaan heen legt, en identificeer deze als zodanig.


        	Leg bijzondere nadruk op contemplatie dat als zo’n inherente grondslag bestaat, het ‘ik’ en het geest-lichaamcomplex óf hetzelfde óf verschillend zouden moeten zijn.


        	Contempleer vervolgens met kracht de absurditeit van beweringen als zouden het ‘zelf’ en geest-lichaam óf hetzelfde óf verschillend zijn, en zie en voel de onmogelijkheid van die beweringen:

      


      Eenheid


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	In dat geval zou het staande houden van een ‘ik’ zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken als ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest’.


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou het ‘zelf’ ook niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden ook de zelven van een persoon meervoud zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden ook geest en lichaam een zijn.


        	Precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zo zou staande moeten worden gehouden dat het ‘ik’ inherent wordt voortgebracht en desintegreert. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame daden noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame daden vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen van daden ondergaan die we zelf niet bedreven hebben.

      


      Verschil


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig los van elkaar moeten staan.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg slechts een hersenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen fysieke of mentale karakteristieken bezitten.

      


      ..


      
        	Nadat je een dergelijk ‘ik’ niet vindt, besluit je stellig: noch ik, noch enig andere persoon is inherent gefundeerd.


        	Neem je voor: uit de grond van mijn hart moet ik streven naar verlossing uit deze kringloop van lijden die ik me op de hals heb gehaald door wat niet inherent bestaat als inherent bestaand te interpreteren.

      


      Dit uitbreiden naar anderen


      Destructieve houdingen zijn onze interne vijanden, de basis van alle problemen. Waaruit komen ze voort? Uit lust en haat, waarvan de wortel onwetendheid is. Aangezien deze verstorende emoties alleen schade aanrichten en nooit helpen, moeten ze worden overwonnen. Om dit te doen moeten we met hun oorzaken afrekenen.


      Alle problematische emoties komen voort uit de destructieve basisemotie, een onwetend bewustzijn dat niet weet hoe mensen en dingen in werkelijkheid zijn én actief hun natuur verkeerd interpreteert. We moeten destructieve emoties als vijanden zien, door ze eerst te identificeren en vervolgens door technieken in te zetten om ze te vernietigen.


      Gedreven door verstorende emoties laten we ons in met handelingen die contraproductieve neigingen in de geest achterlaten. Ondeugdzame handelingen resulteren in wedergeboorte in ongelukkiger levens, en deugdzame handelingen resulteren in wedergeboorte in gelukkiger levens. Beide vloeien echter voort uit een enorme onwetendheid. Door rechtstreekse realisatie van de waarheid – de leegte van inherent bestaan – en daaraan gewend te raken in meditatie, zul je ophouden karma te verzamelen dat je wedergeboorte in het cyclische bestaan gaande houdt; wedergeboorte zal onder je eigen macht komen, zodat je haar kunt richten om anderen effectiever te helpen.


      Aangezien het cyclische bestaan is geworteld in de misleidende notie van inherent bestaan, is de enige uitweg uit het cyclische bestaan de herkenning van deze onjuiste zienswijze voor wat ze is. Hoewel er vele factoren zijn die het cyclische bestaan voortbrengen, kan het slechts aan zijn wortel – onwetendheid – worden doorgesneden, want die is de bron van alle andere oorzaken. Door middel van de meditatieve reflecties in dit boek heb je geleerd hoe je tegengiften voor die oorzaken kunt cultiveren, om een eind te kunnen maken aan lijden en de oorzaken van lijden. Wanneer je dit proces verinnerlijkt, wek je een intentie om bevrijding te bereiken met meer dan louter woorden.


      Door beoefening worden je doelen getransformeerd; je wekt een diepe intentie de kringloop van pijn te verlaten, op welk punt je een spirituele beoefenaar van toegenomen capaciteit wordt. Zoals de Tibetaanse geleerde-yogi Tsongkhapa ons vertelt in zijn Three Principal Aspects of the Path to Enlightenment, richt je je op dit punt dag en nacht op het bereiken van bevrijding: je zint op verlossing. Vanuit de diepten van je geest heb je besloten dat als je geen bevrijding uit het hele proces van cyclisch bestaan bereikt, de waarde van je huidige leven niet zal zijn verwezenlijkt.


      Mens-zijn is de beste mogelijkheid voor het bereiken van bevrijding uit het cyclische bestaan, voor het gebruik van de drie beoefeningen van deugdzaamheid, geconcentreerde meditatie en wijsheid. De beoefening van deugdzaamheid omvat het inperken van duidelijk wangedrag in termen van lichaam, spraak en geest. Subtieler gedrag wordt onderdrukt door training in geconcentreerde meditatie van kalm verwijlen. De definitieve uitbanning van verkeerd gedrag wordt bereikt door training in de wijsheid van inzicht in de leegte van inherent bestaan.


      Train jezelf om te beginnen in deugdzaamheid, want wanneer je onder invloed van grove verstorende emoties functioneert, wordt je fysieke en verbale gedrag hardvochtig en schaadt je jezelf en anderen. Deugdzaamheid omvat beheersing van deze grove activiteiten zodat zij zich niet manifesteren; let wel, de beoefening van deugdzaamheid kan verstorende emoties niet uitbannen. En slechts wanneer die emoties volkomen zijn uitgewist, zul je bevrijding bereiken.


      Dit is de procedure die je moet volgen zodra je je benarde positie in het cyclische bestaan begrijpt:


      ..


      
        	Oefen je eerst in het herkennen van de omvang van het lijden in dit leven.


        	Vat vervolgens weerzin op voor alle vormen van de kringloop van lijden van het ene leven naar een ander, die ‘cyclisch bestaan’ wordt genoemd, en oefen jezelf in deugdzaamheid, geconcentreerde meditatie en wijsheid.


        	Uiteindelijk kun je, door deze beoefeningen geheel te volbrengen, een staat van bevrijding uit het cyclische bestaan bereiken waarin lijden volledig is uitgeblust.

      


      Op deze manier kun je bevrijding bereiken, maar zelfs dan zullen je eigen doelen nog niet tot volledige vervulling zijn gebracht. Je hebt nog steeds niet het voornaamste obstakel overwonnen voor een volkomen vermogen anderen te helpen: neigingen achtergelaten in de geest door onwetendheid omtrent de ware aard of natuur van mensen en dingen. Alhoewel onwetendheid zelf is overwonnen, blijven deze neigingen latent in de geest achter, waar ze hem ervan weerhouden alles te weten wat kan worden geweten.


      Terwijl je in deze staat verkeert, kan er, zelfs als je anderen probeert te helpen, niet meer dan een gering profijt worden bewerkstelligd. Hoewel het stellig heilzaam is bevrijding uit het cyclische bestaan te bereiken, is je visie in termen van geestelijke kwaliteit nog steeds hoofdzakelijk betrokken op je eigen welzijn. In termen van je eigen vooruitgang is het proces om belemmeringen te overwinnen en verheven staten te verwezenlijken nog niet voltooid; je vertoeft nog steeds in een vorm van solitaire vrede. Het is belangrijk om niet door te slaan naar solitaire vrede, want door je louter op bevrijding voor je eigen bestwil te richten, verleng je het proces waardoor je altruïstische verlichting bereikt die gericht is op het welzijn van anderen – het ultieme doel.


      Begrip van de uiteindelijke natuur van mensen en dingen herinnert je aan oneindig veel voelende wezens die net als jij geluk wensen en afkerig zijn van lijden, die in de loop van talloze levens je beste vrienden zijn geweest en jou met hun vriendelijkheid hebben gesteund. Roep vanuit dit gevoel van intimiteit, gecombineerd met de wetenschap waarom zij cyc1ische rondes van pijn door wedergeboorte ondergaan, krachtige betrokkenheid bij hun welzijn op.


      Meditatieve reflectie


      Haal je een vriend of vriendin voor de geest en overdenk het volgende, het proces van het zelfvernietigende, cyclische bestaan indachtig:


      
        	Net als ik is deze persoon verdwaald in een oceaan van misvatting van ‘ik’ als inherent bestaand, wordt hij of zij gevoed door een enorme rivier van onwetendheid die geest en lichaam ten onrechte opvat als inherent bestaand, en aangejaagd door de winden van contraproductieve gedachten en handelingen.


        	Als iemand die een weerspiegeling van de maan in water voor de maan zelf aanziet, vat deze persoon de schijn van ‘ik’ en andere verschijnselen op alsof zij op eigen kracht bestaan.


        	Door deze valse schijn te aanvaarden wordt deze persoon machteloos naar lust en haat getrokken, zodat hij karma ophoopt en steeds opnieuw in een kringloop van pijn wordt geboren.


        	Via dit proces doet deze persoon zowel zichzelf als anderen nodeloze pijn.

      


      Cultiveer nu drie niveaus van liefde:


      
        	Deze persoon wenst geluk, maar is diepbedroefd. Hoe prettig zou het zijn als zij of hij vervuld kon worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wenst geluk, maar is diepbedroefd. Moge zij of hij vervuld worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Ik zal alles doen wat ik kan om haar of hem te helpen vervuld te worden van geluk en alle oorzaken van geluk!

      


      Cultiveer nu drie niveaus van mededogen:


      
        	Deze persoon wenst geluk en wil geen lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Kon deze persoon maar vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Moge deze persoon vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Ik zal deze persoon helpen zich te bevrijden van lijden en alle oorzaken van lijden!

      


      Cultiveer nu totale betrokkenheid:


      
        	Het cyclische bestaan is een proces dat wordt gedreven door onwetendheid.


        	Daarom is het realistisch dat ik mijn best doe om verlichting te bereiken en anderen help hetzelfde te doen.


        	Zelfs als ik het alleen moet doen, zal ik alle voelende wezens bevrijden van lijden en de oorzaken van lijden, en alle voelende wezens in geluk en zijn oorzaken stellen.

      


      Haal je een voor een individuele voelende wezens voor de geest – eerst vrienden, dan neutrale personen, dan vijanden, beginnend bij de minst afstotelijke – en pas deze bespiegelingen op hen toe. Het zal maanden en jaren duren, maar het profijt van deze beoefening zal buitengewoon zijn.


      De impact van grote liefde en mededogen


      Wees bereid je vertrouwd te maken met deze houding, het opnemen van de last om alle voelende wezens voor alle problemen te beschermen – doe het herhaaldelijk en in combinatie met regelmatige analyse. Je empathie zal zo groot zijn dat het je hele wezen zal doordrenken. Zonder enig verlangen naar beloning zal je enige doel de ontwikkeling van anderen zijn, zonder terneergeslagen of ontmoedigd te zijn in je taak.


      Aanhangsel

    

  


  
    
      De meditatieve reflecties in vogelvlucht


      Deel I De noodzaak van inzicht


      1 De basis leggen voor de groei van inzicht


      
        	Alle contraproductieve emoties zijn gebaseerd op en afhankelijk van onwetendheid omtrent de ware aard of natuur van mensen en dingen.


        	Er bestaan specifieke methoden om lust en haat tijdelijk te onderdrukken, maar als we de onwetendheid ondermijnen waardoor we de aard of natuur van onszelf, anderen en alle dingen verkeerd begrijpen, worden alle destructieve emoties ondermijnd.


        	Onwetendheid ziet verschijnselen – die in werkelijkheid niet in en uit zichzelf bestaan – als onafhankelijk van het denken.

      


      2 Het ontdekken van de bron van problemen


      Overdenk:


      
        	Lijkt de aantrekkelijkheid van een object er een wezenlijk deel van uit te maken?


        	Versluiert de aantrekkelijkheid van een object de gebreken en nadelen ervan?


        	Leidt overdrijving van de plezierigheid van bepaalde objecten tot lust?


        	Leidt overdrijving van de onplezierigheid van bepaalde objecten tot haat?


        	Merk op hoe je:

      


      
        	eerst een object waarneemt;


        	dan opmerkt of het object goed of slecht is;


        	dan concludeert dat het object zijn eigen onafhankelijke bestaan heeft;


        	dan concludeert dat de goedheid of slechtheid van het object inherent is aan het object;


        	dan lust of haat laat ontstaan naargelang je eerdere oordeel.

      


      3 Waarom begrip van de waarheid noodzakelijk is


      Overdenk dit:


      
        	Onwetendheid leidt tot overdrijving van het belang van schoonheid, lelijkheid en andere hoedanigheden.


        	Overdrijving van deze hoedanigheden leidt tot lust, haat, jaloezie, agressiviteit, enzovoort.


        	Deze destructieve emoties leiden tot handelingen die zijn bezoedeld door foutieve waarneming.


        	Deze handelingen (karma) leiden tot machteloze geboorte en wedergeboorte in het cyclische bestaan en herhaalde verwikkeling in problemen.


        	Verwijdering van onwetendheid ondermijnt onze overdrijving van positieve en negatieve hoedanigheden; dit ondergraaft lust, haat, jaloezie, agressiviteit, enzovoort, en maakt een einde aan handelingen die zijn bezoedeld door foutieve waarneming, zodat er een einde komt aan machteloze geboorte en wedergeboorte in cyclisch bestaan.


        	Inzicht is de uitweg.

      


      Deel II Hoe onwetendheid te ondermijnen


      4 De impact van onderlinge samenhang voelen


      
        	Breng je een vergankelijk verschijnsel te binnen, zoals een huis.


        	Overdenk het ontstaan ervan in afhankelijkheid van specifieke oorzaken: hout, timmerman, enzovoort.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat het huis op eigen kracht bestaat.

      


      Vervolgens:


      
        	Breng je een vergankelijk verschijnsel te binnen, zoals een boek.


        	Sta stil bij het ontstaan ervan in afhankelijkheid van zijn delen – pagina’s en omslag.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat het boek op eigen kracht bestaat.

      


      Vervolgens:


      
        	Beschouw bewustzijn dat aandacht schenkt aan een blauwe vaas.


        	Sta stil bij het ontstaan ervan in afhankelijkheid van zijn delen – de verschillende momenten die zijn continuüm vormen.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat het op eigen kracht bestaat.

      


      Vervolgens:


      
        	Beschouw ruimte in het algemeen.


        	Sta stil bij het ontstaan ervan in afhankelijkheid van haar delen – noord, zuid, oost en west.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat ruimte op eigen kracht bestaat.

      


      Ook:


      
        	Beschouw de ruimte in een kopje.


        	Sta stil bij het ontstaan ervan in afhankelijkheid van haar delen – de bovenste helft en de onderste helft van het kopje.


        	Kijk of deze afhankelijkheid botst met de schijn dat de ruimte op eigen kracht bestaat.

      


      5 De redenering van afhankelijk ontstaan begrijpen


      Overdenk:


      
        	Afhankelijk en onafhankelijk sluiten elkaar uit. Iets wat bestaat is óf het een óf het ander.


        	Wanneer iets afhankelijk is, moet het leeg zijn van een bestaan op eigen kracht.


        	Nergens in de delen van lichaam en geest die de basis vormen voor het ‘ik’, kunnen we het ‘ik’ vinden. Daarom is het ‘ik’ niet op eigen kracht gefundeerd, maar krachtens andere omstandigheden – zijn oorzaken en delen en het denken.

      


      6 De onderlinge afhankelijkheid van verschijnselen zien


      Overdenk:


      
        	Inherent bestaan bestaat niet, heeft nooit bestaan en zal nooit bestaan.


        	Wij denken echter dat het wel bestaat en worden daardoor meegesleept door smartelijke emoties.


        	Het geloof dat verschijnselen inherent bestaan, is een extreme vorm van overdrijving, een gevaarlijke valkuil.


        	Het geloof dat vergankelijke verschijnselen geen functies kunnen vervullen of zich niet als oorzaak en gevolg gedragen is een extreme vorm van ontkenning, nóg een gevaarlijke valkuil.


        	Het besef dat alle verschijnselen leeg zijn van inherent bestaan omdat ze afhankelijke ontstaansvormen zijn, vermijdt beide uitersten. Het besef dat verschijnselen afhankelijke ontstaansvormen zijn vermijdt het extreem van gevaarlijke ontkenning; het besef dat ze leeg zijn van inherent bestaan vermijdt het extreem van gevaarlijke overdrijving.

      


      7 Afhankelijk ontstaan en leegte op waarde schatten


      Overdenk:


      
        	Omdat mensen en dingen afhankelijke ontstaansvormen zijn, zijn ze leeg van inherent bestaan. Omdat ze afhankelijk zijn, zijn ze niet autonoom.


        	Omdat mensen en dingen leeg zijn van inherent bestaan, moeten zij afhankelijke ontstaansvormen zijn. Als verschijnselen op eigen kracht bestonden, zouden ze niet kunnen afhangen van andere factoren, hetzij oorzaken, hun eigen delen of het denken. Aangezien verschijnselen niet in staat zijn zichzelf te funderen, kunnen ze transformeren.


        	Deze twee inzichten behoren samen te werken, zodat het ene het andere steunt.

      


      Deel III De kracht van concentratie en inzicht benutten


      8 Beoefening van concentratie


      
        	Bestudeer een afbeelding van de Boeddha, of een andere religieuze figuur of symbool, en neem de vorm, kleur en details in je op.


        	Werk er naartoe dat je hem als een innerlijk beeld voor je geestesoog kunt laten verschijnen. Laat het beeld opkomen ter hoogte van je wenkbrauwen, ongeveer anderhalf tot twee meter voor je, ongeveer tweeënhalf tot tien centimeter hoog (hoe kleiner, hoe beter) en helder stralend.


        	Beschouw het beeld als reëel, begiftigd met schitterende kwaliteiten van lichaam, spraak en geest.

      


      9 Je geest afstemmen op meditatie


      
        	Vestig je aandacht op het object van meditatie.


        	Ga door middel van introspectie van tijd tot tijd na of je aandacht bij het object is.


        	Wanneer je merkt dat je gedachten zijn afgedwaald, haal het object dan zo vaak als nodig is terug en vestig je aandacht er weer op.

      


      Vervolgens:


      
        	Om loomheid – een te ontspannen manier om het meditatieobject voor je geest te houden – teniet te doen:

      


      
        	Probeer eerst je greep op het object een klein beetje te verstevigen.


        	Als dat niet werkt, maak het object dan wat helderder of maak het wat groter om meer aandacht aan de details te besteden.


        	Als dat niet werkt, laat het object dan met rust en denk tijdelijk aan een vreugdevol onderwerp, zoals de schitterende kwaliteiten van liefde en mededogen of de geweldige buitenkans die een mensenleven biedt voor spirituele beoefening.


        	Als dat niet werkt, laat het mediteren dan los en ga naar een hoge plek of een met weids uitzicht.

      


      ..


      
        	Om opwinding – een te gespannen voor de geest houden van het meditatieobject – teniet te doen:

      


      
        	Probeer eerst je greep op het object een klein beetje te ontspannen.


        	Als dat niet werkt, visualiseer het object dan wat lager en stel je voor dat het zwaarder is.


        	Als dat niet werkt, laat het object dan los en denk tijdelijk aan een onderwerp dat je wat nuchterder maakt, zoals hoe onwetendheid het lijden van het cyclische bestaan meebrengt, of aan de nadering van de dood, of aan de nadelen van het object waarnaar je bent afgedwaald en de nadelen van het afgeleid zijn zelf.

      


      Deel IV Hoe een eind te maken aan zelfbedrog


      10 Eerst op jezelf mediteren


      Overdenk:


      
        	De persoon staat in het middelpunt van alle kommer en kwel.


        	Daarom kun je het best eerst werken aan een begrip van je ware natuur.


        	Daarna kan deze realisatie worden toegepast op geest, lichaam, huis, auto, geld en alle andere verschijnselen.

      


      11 Realiseren dat je niet inherent bestaat


      
        	Stel je voor dat iemand anders je bekritiseert om iets wat je in werkelijkheid niet hebt gedaan en met de vinger naar jou wijst: ‘Jij hebt zus of zo verknald.’


        	Observeer je reactie. Hoe doet het ‘ik’ zich aan je voor?


        	Op welke manier houd je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      ..


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer dat je boos was op je geest, zoals wanneer je iets had vergeten.


        	Kijk terug op je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer dat je boos was op je lichaam, of op een lichamelijk kenmerk, bijvoorbeeld je haar.


        	Kijk naar je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer dat je iets heel doms deed en dacht: ik heb er echt een puinhoop van gemaakt.


        	Sta stil bij je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer toen je iets geweldigs deed en je daar grote trots uit putte.


        	Onderzoek je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      Ook:


      
        	Denk terug aan een keer toen je iets geweldigs overkwam en je er groot genoegen in schepte.


        	Observeer je gevoelens. Hoe deed het ‘ik’ zich toen aan je voor?


        	Op welke manier hield je het in je geest?


        	Merk op hoe dat ‘ik’ op eigen kracht lijkt te bestaan, autonoom, alsof het bestaat op grond van zijn eigen karakter.

      


      12 De keuzes bepalen


      
        	Analyseer of het ‘ik’ dat inherent zelfgefundeerd is in de context van het geest-lichaamcomplex, op een andere wijze zou kunnen bestaan dan als deel van of los van geest en lichaam.


        	Neem andere verschijnselen als voorbeeld, zoals een kopje en een tafel of een huis en een berg. Zie dat er geen derde bestaanscategorie is. Ze zijn óf hetzelfde óf verschillend.


        	Besluit dat indien het ‘ik’ inherent bestaat zoals het zich voordoet, het óf een met óf los van geest en lichaam moet zijn.

      


      13 Eenheid analyseren


      Overweeg de consequenties als het ‘ik’ in en uit zichzelf bestaat, zoals het zich aan onze geest voordoet, en als het ook hetzelfde is als geest-lichaam:


      ..


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	In dat geval zou het staande houden van een ‘ik’ zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken als ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest.’


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou ook het ‘zelf’ niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden de zelven van één persoon ook meervoud zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden geest en lichaam ook een zijn.


        	Precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zou moeten worden beweerd dat het ‘ik’ inherent wordt voortgebracht en inherent desintegreert. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame daden noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame daden vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen van daden ondergaan die we niet zelf hebben begaan.

      


      14 Verschil analyseren


      Overweeg de consequenties als het ‘ik’ in en uit zichzelf bestaat, zoals het zich aan onze geest voordoet, en als het ook inherent verschillend is van geest-lichaam:


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig los van elkaar moeten staan.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg gewoon een herspenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen enkele fysieke of mentale karakteristiek bezitten.

      


      15 Tot een conclusie komen


      Bestudeer de vier stappen naar realisatie herhaaldelijk:


      ..


      
        	Richt je aandacht op het doelwit, de schijn dat het ‘ik’ in en uit zichzelf gefundeerd is.


        	Besluit dat als het ‘ik’ bestaat op de manier waarop het verschijnt, het óf een met geest en lichaam moet zijn óf los moet staan van geest en lichaam.


        	Beschouw grondig de problemen van een ‘ik’ en een geest-lichaamcomplex die hetzelfde zijn.

      


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	Het staande houden van een ‘ik’ zou zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken als ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest’.


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou ook het ‘zelf’ niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden de zelven van één persoon ook meervoud zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden geest en lichaam ook een zijn.


        	Precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zou het ‘ik’ inherent worden voortgebracht en inherent desintegreren. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame daden noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame daden vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen ondergaan van daden die we niet zelf bedreven hebben.

      


      ..


      
        	Contempleer grondig de problemen van een ‘ik’ en een geest-lichaamcomplex als inherent verschillende zaken.

      


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig gescheiden moeten zijn.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn nadat geest en lichaam zijn verwijderd.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg gewoon een hersenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen enkele fysieke of mentale karakteristiek hebben.

      


      16 Je realisatie testen


      
        	Doorloop de vier stappen van analyse zoals beschreven in hoofdstuk 15.


        	Wanneer de notie dat het ‘ik’ autonoom is desintegreert en in een leegte verdwijnt, schakel je over naar een beschouwing van, bijvoorbeeld, je arm.


        	Kijk of het gevoel dat je arm inherent bestaat onmiddellijk verdwijnt als gevolg van die redenering.


        	Als die analyse niet onmiddellijk op je arm van toepassing is, bevindt je begrip zich nog steeds op een grover niveau.

      


      17 Dit inzicht uitbreiden naar wat je bezit


      
        	Interne verschijnselen, zoals je geest en je lichaam, behoren je toe en zijn daarom de ‘jouwe’.


        	Externe bezittingen, zoals je kleding of auto, zijn ook de ‘jouwe’.


        	Als het ‘ik’ niet inherent bestaat, zou het ‘jouwe’ onmogelijk inherent kunnen bestaan.

      


      18 Kalmte en inzicht in balans brengen


      Schakel voorlopig heen en weer tussen enige concentratie op een enkel onderwerp en gerichte analyse ervan, om zowel van het proces te proeven als je huidige meditatie te versterken.


      ..


      
        	Richt je aandacht eerst op een enkelvoudig object, zoals het beeld van een boeddha of je ademhaling.


        	Gebruik analytische meditatie zoals beschreven in de vier stappen voor het mediteren op de aard of natuur van het ‘ik’. Contempleer de logische onmogelijkheid van de stelling dat het ‘zelf’ en geest-lichaam óf hetzelfde óf verschillend zijn.


        	Wanneer je een beetje inzicht ontwikkelt, blijf dan bij dat inzicht, in stabiliserende meditatie, en voel de impact ervan.


        	Wanneer het gevoel een beetje vermindert, keer je terug naar analytische meditatie om het gevoel te herstellen en meer inzicht te ontwikkelen.

      


      Deel V Hoe mensen en dingen in werkelijkheid bestaan


      19 Jezelf zien als vergelijkbaar met een illusie


      
        	Denk terug aan een keer dat je het beeld van een persoon in een spiegel voor de feitelijke persoon aanzag.


        	Hij leek een persoon, maar was het niet.


        	Evenzo wekken alle mensen en dingen de indruk van hun eigen kant te bestaan, zonder af te hangen van oorzaken en omstandigheden, van hun delen en van het denken, maar in feite bestaan zij niet op die manier.


        	In deze zin zijn mensen en dingen vergelijkbaar met illusies.

      


      Vervolgens:


      
        	Haal, zoals je eerder deed, het doelwit van je redenering – het inherent gefundeerde ‘ik’ – voor de geest door je een moment te herinneren of voor te stellen dat je er sterk in geloofde.


        	Merk de onwetendheid op die er inherent bestaan aan toevoegt, en identificeer deze als zodanig.


        	Leg bijzondere nadruk op contemplatie dat als zo’n inherente fundering bestaat, het ‘ik’ en het geest-lichaamcomplex óf hetzelfde óf verschillend zouden moeten zijn.


        	Contempleer dan krachtig de absurditeit van voorstellingen van het ‘zelf’ en geest-lichaam als óf hetzelfde óf verschillend, en zie en voel de onhoudbaarheid van die beweringen:

      


      Eenheid


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	In dat geval zou het staande houden van een ‘ik’ zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken zoals ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest’.


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou het ‘zelf’ ook niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden de zelven van een persoon ook meervoud zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden geest en lichaam ook een zijn.


        	Precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zou moeten worden beweerd dat het ‘ik’ inherent wordt voortgebracht en inherent desintegreert. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame handelingen noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame handelingen vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen ondergaan van handelingen die we niet zelf verricht hebben.

      


      Verschil


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig los van elkaar moeten staan.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg slechts een hersenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen enkele fysieke of mentale karakteristiek bezitten.

      


      ..


      
        	Na het niet-vinden van zo’n ‘ik’ besluit je stellig: noch ik, noch enig andere persoon is inherent gefundeerd.


        	Blijf je een poosje, terwijl je de betekenis van leegte absorbeert, concentreren op de afwezigheid van inherente fundering.


        	Laat vervolgens opnieuw de voorstellingen van mensen in je opkomen.


        	Reflecteer op het feit dat, binnen de context van afhankelijk ontstaan, mensen ook handelingen verrichten en zo karma verzamelen en de gevolgen van die handelingen ondergaan.


        	Stel vast dat de verschijning van mensen effectief is [gevolgen heeft] en doenlijk is bij de afwezigheid van inherent bestaan.


        	Wanneer effectiviteit [gevolgen] en leegte tegenstrijdig lijken, gebruik dan het voorbeeld van een spiegelbeeld:

      


      ..


      
        	Het beeld van een gezicht ontstaat onmiskenbaar in afhankelijkheid van een gezicht en een spiegel, ook al is het leeg van de ogen, oren, enzovoort, die het lijkt te hebben, en ook al verdwijnt het beeld van een gezicht onmiskenbaar wanneer óf het gezicht óf de spiegel afwezig is.


        	Evenzo, hoewel een persoon zelfs geen greintje inherente fundering heeft, is het niet tegenstrijdig dat een persoon handelingen verricht, karma verzamelt, gevolgen ondergaat en wordt geboren in afhankelijkheid van karma en destructieve emoties.

          
            	Probeer het gebrek aan tegenstrijdigheid te zien tussen effectiviteit [gevolgen kunnen hebben] en leegte met betrekking tot alle mensen en dingen.

          

        

      


      20 Opmerken hoe alles afhangt van het denken


      
        	Ga in gedachte terug naar een tijd toen je van haat of lust was vervuld.


        	Komt het je niet voor dat de gehate of begeerde persoon of zaak uiterst substantieel, heel concreet is?


        	Aangezien dit het geval is, kun je met geen mogelijkheid staande houden dat je verschijnselen reeds als afhankelijk van het denken ziet.


        	Je ziet ze als bestaand van hun eigen kant.


        	Onthoud dat je dikwijls op leegte moet mediteren om de valse voorstelling van verschijnselen teniet te doen.

      


      Overdenk vervolgens:


      
        	Het ‘ik’ komt tot stand in afhankelijkheid van geest en lichaam.


        	Toch zijn geest en lichaam niet het ‘ik’, noch is het ‘ik’ geest en lichaam.


        	Daarom hangt het ‘ik’ af van het conceptuele denken, een activiteit van de geest.


        	Dat het ‘ik’ afhangt van het denken impliceert dat het ‘ik’ niet in en uit zichzelf bestaat.


        	Merk nu op dat je een beter besef hebt van wat het betekent dat iets in en uit zichzelf bestaat, het inherente bestaan dat we door realisatie van leegte beogen te weerleggen.

      


      Deel VI Liefde verdiepen met inzicht


      21 Empathie voelen


      Pas deze zes metaforen op jezelf toe om de aard van je lijden te begrijpen en een krachtige intentie te ontwikkelen om deze dynamiek te transcenderen.


      ..


      
        	Zoals een emmer aan een touw is gebonden, zo word ik beperkt door contraproductieve emoties en handelingen die erdoor worden gemotiveerd.


        	Zoals de beweging van de emmer omhoog en omlaag in de waterput wordt geleid door een putter, zo wordt het proces van het cyclische bestaan geleid door een ongetemde geest, in het bijzonder door het misleidende geloof dat ‘ik’ inherent besta en dat het ‘mijne’ inherent bestaat.


        	Zoals een emmer keer op keer opstijgt en afdaalt in de put, zo zwerf ik onophoudelijk in de grote put van het cyclische bestaan, van de hoogste staten van tijdelijk geluk naar de laagste staten van tijdelijke pijn.


        	Zoals het grote inspanning kost om de emmer op te halen, maar hij gemakkelijk afdaalt, zo moet ik een grote inspanning leveren om me op te trekken naar een gelukkiger leven, maar daal ik eenvoudig af naar pijnlijke situaties.


        	Zoals een emmer niet zijn eigen bewegingen bepaalt, zo zijn de factoren die betrokken zijn bij het vorm geven van mijn leven de resultaten van onwetendheid, gehechtheid en toe-eigening uit het verleden; in het heden scheppen deze zelfde factoren onophoudelijk meer problemen voor mijn toekomstige levens, zoals golven in de oceaan.


        	Zoals een emmer tegen de wanden van de put botst in zijn gang omhoog en omlaag, zo word ik dag na dag geteisterd door het leed van pijn en verandering, en doordat ik gevangen ben in processen die zich aan mijn greep onttrekken.


        	Daarom behoor ik vanuit de diepten van mijn hart te proberen om uit deze cyclische kringloop van lijden te ontsnappen.

      


      Vervolgens:


      Haal je een vriend of vriendin voor de geest en bedenk met gevoel:


      
        	Zoals een emmer in een waterput aan een touw is gebonden, zo wordt deze persoon beperkt door contraproductieve emoties en handelingen die erdoor worden aangedreven.


        	Zoals de beweging van een emmer omhoog en omlaag door de waterput wordt geleid door een putter, zo wordt het proces van het cyclische bestaan van deze persoon geleid door zijn of haar ongetemde geest, in het bijzonder door een misleidend geloof dat hij of zij inherent bestaat, en dat het ‘zijne’ of ‘hare’ inherent bestaat.


        	Zoals een emmer keer op keer opstijgt en afdaalt in de waterput, zo zwerft deze persoon onophoudelijk in de grote put van het cyclische bestaan, van de hoogste staten van tijdelijk geluk tot de laagste staten van tijdelijke pijn.


        	Zoals het grote inspanning kost om de emmer op te trekken, maar hij gemakkelijk afdaalt, zo moet deze persoon een grote inspanning leveren om zichzelf op te trekken naar een gelukkiger leven, maar daalt hij of zij gemakkelijk af naar pijnlijke situaties.


        	Zoals een emmer niet zijn eigen bewegingen bepaalt, zo zijn de factoren die betrokken zijn bij de vormgeving van het leven van deze persoon de resultaten van onwetendheid, gehechtheid en toe-eigening uit het verleden; in het heden scheppen deze zelfde factoren onophoudelijk meer problemen voor zijn of haar toekomstige levens, zoals golven in de oceaan.


        	Zoals een emmer tegen de wanden van de put botst in zijn gang omhoog en omlaag, zo wordt deze persoon dag na dag geteisterd door het leed van pijn en verandering, en doordat hij of zij gevangen is processen die zich aan zijn of haar greep onttrekken.

      


      Cultiveer nu drie niveaus van liefde:


      
        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Hoe prettig zou het zijn als zij of hij vervuld kon worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Moge zij of hij vervuld worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Ik zal alles doen wat ik kan om haar of hem te helpen om vervuld te worden van geluk en alle oorzaken van geluk!

      


      Cultiveer nu drie niveaus van mededogen:


      
        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Kon deze persoon maar vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Moge deze persoon vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Ik zal deze persoon helpen zich te bevrijden van lijden en alle oorzaken van lijden!

      


      Cultiveer nu totale betrokkenheid:


      
        	Het cyclische bestaan is een proces dat wordt gedreven door onwetendheid.


        	Daarom is het realistisch dat ik mijn best doe om verlichting te bereiken en anderen help hetzelfde te doen.


        	Zelfs als ik het alleen moet doen, zal ik alle voelende wezens van lijden en de oorzaken van lijden bevrijden en alle voelende wezens in geluk en zijn oorzaken stellen.

      


      Haal je, een voor een, individuele wezens voor de geest – eerst vrienden, dan neutrale personen en dan vijanden, beginnend bij de minst afstotelijke – en pas deze reflecties op hen toe. Het zal maanden en jaren vergen, maar het profijt van deze beoefening zal immens zijn.


      22 Reflecteren op vergankelijkheid


      Neem dit ter harte:


      
        	Het is zeker dat ik zal sterven. De dood is niet te vermijden. Mijn leven is eindig en kan niet worden verlengd.


        	Wanneer ik zal sterven is onzeker. De levensduur van mensen varieert. De oorzaken van de dood zijn vele, en de oorzaken van leven naar verhouding gering in getal. Het lichaam is kwetsbaar.


        	Bij de dood zal niets helpen dan mijn getransformeerde houding. Vrienden zullen niet kunnen helpen. Mijn rijkdom zal van geen nut zijn, noch mijn lichaam.


        	We verkeren allemaal in deze zelfde heikele situatie, dus heeft het geen zin om te ruziën en te vechten of al onze mentale en fysieke energie te verspillen aan het oppotten van geld en bezit.


        	Ik moet nu oefenen om mijn gehechtheid aan voorbijgaande bevliegingen te verminderen.


        	Vanuit de diepten van mijn hart moet ik zoeken naar verlossing uit deze cyclus van lijden, die voortvloeit uit de misvatting dat het vergankelijke blijvend is.

      


      Overdenk vervolgens:


      
        	Mijn geest, lichaam, bezittingen en leven zijn vergankelijk, eenvoudig doordat zij worden voortgebracht door oorzaken en omstandigheden.


        	Dezelfde oorzaken die mijn geest, lichaam, bezittingen en leven voortbrengen, laten deze ook moment voor moment desintegreren.


        	Dat de dingen van vergankelijke aard zijn, wijst erop dat ze niet onder hun eigen macht staan; zij functioneren onder invloed van buitenaf.


        	Door wat moment voor moment desintegreert voor iets constants aan te zien, breng ik zowel mijzelf als anderen pijn.


        	Vanuit de diepten van mijn hart moet ik trachten aan deze kringloop van lijden te ontsnappen, die voortvloeit uit de misvatting dat het vergankelijke blijvend is.

      


      Vervolgens:


      Haal je een vriend of vriendin voor de geest en overdenk het volgende met gevoel:


      
        	Lichaam, bezittingen en leven van deze persoon zijn vergankelijk, doordat ze worden voortgebracht door oorzaken en omstandigheden.


        	Dezelfde oorzaken die geest, lichaam, bezittingen en leven van deze persoon voortbrengen, maken ook dat ze moment voor moment desintegreren.


        	Dat de dingen van nature vergankelijk zijn, wijst erop dat ze niet onder hun eigen macht staan; ze functioneren onder invloeden van buiten.


        	Door wat van moment tot moment desintegreert voor iets constants te houden, bezorgt deze vriend of vriendin zowel zichzelf als anderen pijn.

      


      Cultiveer nu drie niveaus van liefde:


      
        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Hoe prettig zou het zijn als zij of hij vervuld kon worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Moge zij of hij vervuld worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wil geluk maar is diepbedroefd. Ik zal alles doen wat ik kan om haar of hem te helpen vervuld te worden van geluk en alle oorzaken van geluk!

      


      Cultiveer nu drie niveaus van mededogen:


      
        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Kon deze persoon maar vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Moge deze persoon vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Ik zal deze persoon helpen zich te bevrijden van lijden en alle oorzaken van lijden!

      


      Cultiveer nu totale betrokkenheid:


      
        	Het cyclische bestaan is een proces dat door onwetendheid wordt gedreven.


        	Daarom is het juist dat ik werk om verlichting te bereiken en anderen help om hetzelfde te doen.


        	Zelfs als ik het alleen moet doen, zal ik alle voelende wezens van lijden en de oorzaken van lijden bevrijden en alle voelende wezens in geluk en zijn oorzaken stellen.

      


      Haal je een voor een individuele wezens voor de geest – eerst vrienden, dan neutrale personen, dan vijanden, beginnend bij de minst afstotelijke – en herhaal deze reflecties ten aanzien van hen. Het zal maanden en jaren duren, maar het profijt zal enorm zijn.


      23 Absorptie in ultieme liefde


      
        	Haal je, zoals je eerder deed, het doelwit van je redenering – het inherent gefundeerde ‘ik’ – voor de geest door je een moment te herinneren of voor te stellen dat je er sterk in geloofde.


        	Merk de onwetendheid op die zich over inherent bestaan heen legt, en identificeer deze.


        	Leg bijzondere nadruk op contemplatie dat als zo’n inherente grondslag bestaat, het ‘ik’ en het geest-lichaamcomplex óf hetzelfde óf verschillend zouden moeten zijn.


        	Contempleer vervolgens met kracht de absurditeit van beweringen als zouden het ‘zelf’ en geest-lichaam óf hetzelfde óf verschillend zijn, en zie en voel de onmogelijkheid van die beweringen:

      


      Eenheid


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden absoluut en in alle opzichten een moeten zijn.


        	In dat geval zou het staande houden van een ‘ik’ zinloos zijn.


        	Het zou onmogelijk zijn iets te denken zoals ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest.’


        	Wanneer geest en lichaam niet langer bestaan, zou het ‘zelf’ ook niet bestaan.


        	Aangezien geest en lichaam meervoud zijn, zouden ook de zelven van een persoon meervoudig zijn.


        	Aangezien het ‘ik’ slechts een is, zouden ook geest en lichaam een zijn.


        	Precies zoals geest en lichaam worden voortgebracht en desintegreren, zo zou staande moeten worden gehouden dat het ‘ik’ inherent wordt voortgebracht en inherent desintegreert. In dit geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame daden noch de pijnlijke gevolgen van ondeugdzame daden vrucht voor ons dragen, of we zouden de gevolgen van daden ondergaan die we zelf niet bedreven hebben.

      


      Verschil


      
        	‘Ik’ en geest-lichaam zouden volledig los van elkaar moeten staan.


        	In dat geval zou het ‘ik’ vindbaar moeten zijn wanneer geest en lichaam niet langer bestaan.


        	Het ‘ik’ zou niet de karakteristieken bezitten van voortbrenging, voortduring en desintegratie, wat absurd is.


        	Het ‘ik’ zou absurd genoeg slechts een hersenspinsel of permanent moeten zijn.


        	Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen fysieke of mentale karakteristieken bezitten.

      


      ..


      
        	Nadat je een dergelijk ‘ik’ niet vindt, besluit je stellig: noch ik, noch enig andere persoon is inherent gefundeerd.


        	Neem je voor: uit de grond van mijn hart behoor ik te streven naar verlossing uit deze kringloop van lijden die ik me op de hals heb gehaald door wat niet inherent bestaat als inherent bestaand te interpreteren.

      


      Vervolgens:


      Haal je een vriend of vriendin voor de geest en overdenk het volgende, het proces van het zelfvernietigende, cyclische bestaan indachtig:


      
        	Net als ik is deze persoon verdwaald in een oceaan van misvatting van ‘ik’ als inherent bestaand, wordt hij of zij gevoed door een enorme rivier van onwetendheid die geest en lichaam ten onrechte opvat als inherent bestaand, en aangejaagd door de winden van contraproductieve gedachten en handelingen.


        	Als iemand die een weerspiegeling van de maan in water voor de maan zelf aanziet, vat deze persoon de schijn van ‘ik’ en andere verschijnselen op alsof zij op eigen kracht bestaan.


        	Door deze valse schijn te aanvaarden wordt deze persoon machteloos naar lust en haat getrokken, zodat hij karma ophoopt en steeds opnieuw in een kringloop van pijn wordt geboren.


        	Via dit proces doet deze persoon zowel zichzelf als anderen nodeloze pijn.

      


      Cultiveer nu drie niveaus van liefde:


      
        	Deze persoon wenst geluk, maar is diepbedroefd. Hoe prettig zou het zijn als zij of hij vervuld kon worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wenst geluk, maar is diepbedroefd. Moge zij of hij vervuld worden van geluk en alle oorzaken van geluk!


        	Deze persoon wenst geluk maar is diepbedroefd. Ik zal alles doen wat ik kan om haar of hem te helpen vervuld te worden van geluk en alle oorzaken van geluk!

      


      Cultiveer nu drie niveaus van mededogen:


      
        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Kon deze persoon maar vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Moge deze persoon vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


        	Deze persoon wil gelukkig zijn en niet lijden, maar is getroffen door vreselijke pijn. Ik zal deze persoon helpen zich te bevrijden van lijden en alle oorzaken van lijden!

      


      Cultiveer nu totale betrokkenheid:


      
        	Het cyclische bestaan is een proces dat wordt gedreven door onwetendheid.


        	Daarom is het realistisch dat ik mijn best doe om verlichting te bereiken en anderen te helpen hetzelfde te doen.


        	Zelfs als ik het alleen moet doen, zal ik alle voelende wezens bevrijden van lijden en de oorzaken van lijden, en alle voelende wezens in geluk en zijn oorzaken stellen.

      


      Haal je een voor een individuele voelende wezens voor de geest – eerst vrienden, dan neutrale personen, dan vijanden, beginnend bij de minst afstotelijke – en pas deze bespiegelingen op hen toe. Het zal maanden en jaren duren, maar het profijt van deze beoefening zal buitengewoon zijn.


      Leessuggesties


      De drie titels gemarkeerd met een * zijn toegevoegd door de Nederlandse vertaler.


      ..


      Zijne Heiligheid de Dalai Lama, Tenzin Gyatso, met Jeffrey Hopkins, Vergroot de liefde: de kring van liefdevolle relaties uitbreiden; vertaald door Chandra Moonen, Forum, 2005, naar de Engelse uitgave How to Expand Love: Widening the Circle of Loving Relationships, in het Engels vertaald en geredigeerd door Jeffrey Hopkins. New York: Atria Books/Simon & Schuster, 2005.


      –, Vriendelijkheid en helder inzicht; vert. uit het Engels door Louwrien Wijers. Rainbow pocketboeken, uitg. in samenwerking met BZZTôH. Oorspr. Nederlandse uitg. Mirananda, 1986. De Engelstalige versie naar de oorspronkelijke Tibetaanse tekst is getiteld Kindness, Clarity, and Insight, vertaald en geredigeerd door Jeffrey Hopkins; met redactionele medewerking van Elizabeth Napper. Ithaca, N.Y.: Snow Lion Publications, 1984; rev: ed., 2006.


      H.H. the Dalai Lama, Tenzin Gyatso, How to Practice: The Way to a Meaningful Life. Translated and edited by Jeffrey Hopkins. New York: Atria Books/Simon & Schuster, 2002.


      –, The Meaning of Life: Buddhistic Perspectives on Cause and Effect. In het Engels vertaald en geredigeerd door Jeffrey Hopkins. Boston: Wisdom Publications, 2000.


      –, Mind of Clear Light: Advice on Living Well and Dying Consciously. In het Engels vertaald en geredigeerd door Jeffrey Hopkins. New York: Atria Books/Simon & Schuster, 2002.


      *Hoogcarspel, Erik, Nagarjuna: grondregels van de filosofie van het midden. Uit het Sanskriet vertaald, ingeleid en becommentarieerd door Erik Hoogcarspel. Amsterdam: Olive Press, 2005.


      Hopkins, Jeffrey, Buddhistic Advice for Living and Liberation: Nagarjuna’s Precious Garland. Ithaca, N.Y.: Snow Lion Publications, 1998.


      –, Cultivating Compassion. New York: Broadway Books, 2001.


      –, Emptiness Yoga. Ithaca, N.Y.: Snow Lion Publications, 1987.


      –, Meditation on Emptiness. Londen: Wisdom Publications, 1983; herz. ed., Boston: Wisdom Publications, 1996.


      *Newland, Guy, Schijn en werkelijkheid: de twee waarheden in de vier boeddhistische stelsels. Vertaald door Marian de Heus. Kunchab Publicaties, 2001.


      Rinchen, Geshe Sonam, en Ruth Sonam, Yogic Deeds of Bodhisattvas: Gyel-tsap on Aryadeva’s Four Hundred. Ithaca, N.Y.: Snow Lion Publications, 1994.


      *Ross Komito, David, Nagarjuna: boeddhistische psychologie van de leegte. Vertaling en commentaar door Geshe Sonam Rinchen, Tenzin Dorjee en David Ross Komito. Nederlandse vertaling Kunchab Publications, 2001.


      Tsong-kha-pa, The Great Treatise on the Stages of the Path to Enlightenment, vols. 1–3. In het Engels vertaald en geredigeerd door Joshua W.C. Cutler en Guy Newland. Ithaca, N.Y.: Snow Lion Publications, 2000 en 2003.


      Wallace, Vesna A., en B. Alan Wallace, A Guide to the Bodhisattva Way of Life. Ithaca, N.Y.: Snow Lion Publications, 1997.
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