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DEEL I

 

De leegte van alle verschijnselen

 

 

 

 

Voor iedereen die zichzelf vergeten is,

zijn eigen volmaakte zelf niet kent

en geluk buiten zichzelf zoekt;

voor ieders kwetsbare kind dat hoopt

op onvoorwaardelijke liefde van een ander,

voor ieders volwassen geest

die zijn gedachten voor werkelijk waar houdt.



1

 

Waar ben je aan begonnen?

 

 

 

 

Wonderlijk! Er bestaat kennis in deze wereld

die helder en nauwkeurig uitlegt

hoe wij en de werkelijkheid in elkaar zitten.

 

Wonderlijk! Er zijn leraren die deze kennis doorgeven,

en ieder van ons heeft het vermogen die te ontvangen.

 

Het toepassen ervan beëindigt ons lijden,

brengt helderheid en onvoorwaardelijke liefde.

Wat een wonderlijke vreugdevolle werkelijkheid!

Hulde aan de leraren van deze oorspronkelijke wijsheid.

 



 

Bericht aan alle bedelaars van de wereld:

verborgen onder uw vloer ligt een kist met goud!

 

 

Dit boek gaat over de meest fundamentele verslaving die er is, een waar bijna alle mensen aan lijden, namelijk de verslaving aan denken. Er is niets wat we zó vaak doen als denken. Bijna continu zijn we ermee bezig; soms gaat het over nuttige zaken, maar daar tussendoor denken we heel vaak dezelfde gedachten steeds opnieuw of dwalen we af in fantasie en onzin. Nog vreemder wordt het als we het moeilijk hebben en gekweld worden door pijnlijke gedachten: dan gaan we nog eens dubbel zoveel denken met het gevolg dat we ons steeds méér bekneld voelen! We denken (!) dat we ons een uitweg uit de problemen kunnen denken, terwijl ze er juist beklemmender door worden. Dat is de reden dat ik denken een verslaving noem. Een verslaving is immers een psychisch mechanisme waarbij je oplossing voor een probleem dat probleem juist vergroot. Hierdoor kom je in een vicieuze cirkel terecht waar je steeds dieper in wegzakt. Bij alle gebruikelijke verslavingen zoals die aan roken, alcohol en drugs, aan seks en aan gokken, is dit mechanisme vrij gemakkelijk te herkennen. Eerst is er een ongemakkelijk of beknellend gevoel: je voelt je zwak, minder dan anderen, niet goed genoeg, er niet bij horen, eenzaam. Vervolgens kom je in aanraking met een middel dat dit ongemakkelijke gevoel toedekt met een lekker gevoel: roken, blowen, alcohol, amfetamine, cocaïne, heroïne, seks, spanning en sensatie (gokken), enzovoort. Het effect is een tijdelijke onderbreking van het ongemakkelijke gevoel, maar tevens een versterking ervan nadat het middel is uitgewerkt. Daardoor heb je vrij snel een nieuwe dosis nodig om het ongemakkelijke gevoel weer even kwijt te raken. De motor achter deze vicieuze cirkel is angst: angst voor het gevoel dat je met de verslaving probeert toe te dekken, angst dat je er nooit meer mee zult kunnen ophouden, waardoor je je zwak en machteloos voelt, en angst dat je leven zonder dit middel grauw en uitzichtloos zal worden. De enige manier om uit deze vicieuze cirkel te komen, is het doorbreken van je zelfafwijzing erover1.

 

Ditzelfde verslavingsmechanisme speelt ook een belangrijke rol bij de manier waarop we relaties aangaan. Dit hangt samen met ons zelfbeeld, zoals we dat tijdens onze jeugd aanleren. Als klein kind hebben we ons allemaal afhankelijk, zwak, behoeftig en machteloos gevoeld, om de simpele reden dat we dat toen ook echt wáren. Vervolgens leren we hoe we van dat vervelende gevoel af kunnen komen door te voldoen aan de voorwaarden die onze ouders en andere mensen ons stellen: je moet braaf zijn, je mag niet stout zijn, je moet je best doen, je mag niet lui zijn, je moet sterk zijn en je mag niet dom zijn, enzovoort. Dit hele stelsel van regels leidt tot het ontstaan van automatismen in ons denken, voelen en gedrag. Zonder dat we ons daarvan bewust zijn, gedragen we ons bijna altijd zo dat we afwijzing van anderen proberen te voorkomen en liefde en erkenning proberen te krijgen. Als we daarin slagen, voelen we ons goed en ‘mogen we er zijn’. Faalt deze strategie dan voelen we ons waardeloos, afgewezen, eenzaam, mislukt, kortom dan komt ineens dat machteloze ‘kind-gevoel’ weer in ons naar boven en proberen we alles om daar zo snel mogelijk weer van af te komen. Op deze manier probeert iedereen het in zijn jeugd aangeleerde gevoel van afhankelijkheid en behoeftigheid toe te dekken met de liefde en erkenning van anderen, en vooral met een liefdesrelatie. Ook deze oplossing houdt het probleem juist in stand: we worden steeds afhankelijker van onze liefdespartner. Daaruit ontstaan allerlei bewuste en onbewuste mechanismen waarmee we de liefde proberen vast te houden en veilig te stellen. In de meeste relaties verdwijnt de liefde daardoor na een tijdje achter een muur van wederzijdse claims en verwachtingen.

 

Het verslavingsmechanisme is dus verweven met onze identiteit. Onze hele denken is erop gericht de gevoelens van zwakheid en afhankelijkheid die we in onze jeugd ervaren hebben, te vervangen door ‘goede gevoelens’. Gewoonlijk zijn dat de zelfbevestigende gevoelens die samengaan met erkenning, succes, voldoende inkomen, een mooi huis, een auto enzovoort. Deze vormen van zelfbevestiging leveren vooral problemen op als er een tekort aan is, in combinatie met een grote gehechtheid eraan. Nog problematischer wordt het als een liefdesrelatie vastloopt. Dat is meestal aanleiding tot sterke gevoelens van verlating en zelfafwijzing, die vaak nog verergerd worden als we toevlucht zoeken tot kunstmatige middelen om ons tenminste af en toe weer even goed te voelen. Vaak gaan mensen ook zo snel mogelijk weer een andere liefdesrelatie aan om de pijn van de oude toe te dekken. Deze contraproductieve vicieuze cirkel die in ons zelfbeeld ingebakken is, kan alleen doorbroken worden door de diepe gevoelens van afhankelijkheid en behoeftigheid uit onze jeugd niet langer te onderdrukken, maar deze te leren voelen zonder de gebruikelijke identificatie ermee. Deze gevoelens zelf zijn namelijk niet het eigenlijke probleem, het is onze identificatie ermee: de misvatting dat we ‘zijn’ wat we voelen. Zonder deze identificatie zal onze zelfafwijzing uiteindelijk oplossen in een staat van liefdevol en oordeelvrij gewaarzijn. Dat is onze natuurlijke staat van zijn2.

 

Telkens als we ons verzetten tegen een ongemakkelijk, pijnlijk of beklemmend gevoel en dat proberen te veranderen in een prettig gevoel, zitten we verstrikt in een nóg subtielere vorm van verslaving, namelijk aan onze gedachten die voortdurend op zoek gaan naar een uitweg uit de beklemming. Misschien is bij de vorige zin de gedachte in je opgekomen dat het toch volkomen normaal is om je niet beklemd te willen voelen! Dat het streven naar meer geluk en minder beklemming in je leven toch volstrekt logisch is! Dit is een van die gedachten die we doorgaans voor onbetwijfelbaar juist houden, maar die daardoor tevens bijdragen aan de beklemming die we ervaren als we het ergens moeilijk mee hebben. Ga maar eens wat momenten na in je leven waarop je flink in de ellende zat. Ongetwijfeld ging dat gepaard met een oordeel over jezelf en/of over die situatie. Je ervaart je ellende als een bewijs dat je gefaald hebt, dat je tekortschiet, dat je niet goed genoeg bent, het niet waard om bemind te worden, of wat je negatieve overtuigingen dan ook zijn die de kern vormen van je zelfbeeld. Of je projecteert deze zelfafwijzing op de persoon of situatie die er de aanleiding toe is, en dan vind je die ander stom of waardeloos en jezelf een slachtoffer van de situatie. In zulke beklemmende situaties gaan we doorgaans verschrikkelijk veel denken. Een permanente stroom van gedachten vliegt door ons hoofd, dezelfde situatie komt telkens opnieuw voorbij. Het verhaal van je mislukking, of je veroordeling van de persoon of situatie die de aanleiding vormde tot de ellende, wordt keer op keer herhaald. Het lijkt wel of je niet kunt ophouden met denken en wanhopig blijft zoeken naar een bevrijdende gedachte, naar een uitweg uit deze beklemmende gedachtestroom. We proberen ons probleem op te lossen met denken, maar al die zich herhalende gedachten dragen er juist steeds meer aan bij. Zelfs al zou je ermee willen ophouden, dan kun je dat niet: je bent slaaf van je eigen op hol slaande geest3. Het lijkt alsof je vastgebonden zit op een wild en angstig paard, terwijl je deze netelige situatie probeert te beëindigen door het paard te slaan. Elke oordelende gedachte over jezelf en je ellendige situatie geeft nieuw voedsel aan je wilde gedachtestroom en versterkt de diepe gevoelens van machteloosheid en frustratie die je juist probeert weg te denken.

Zie je dat dit een verslavingsmechanisme is? Het lijkt alsof er één belangrijk verschil is met andere verslavingen: met denken kun je niet ophouden, en als je dat toch probeert, neemt de beknelling ervan alleen maar toe. Maar ook hier is er juist een overeenkomst met andere verslavingen: ook die kun je niet zomaar stoppen door het verslavingsgedrag te onderdrukken, en als je dat toch probeert blijf je in het gunstigste geval een verslaafde die zijn aandrang weet te onderdrukken. Er is maar één uitweg uit iedere verslaving, en dat is het hele verslavingsmechanisme te leren doorzien en de zelfafwijzing erover te beëindigen. Zo kan ook de denkverslaving alleen beëindigd worden door het hele denkmechanisme te doorzien, en je geloof in de juistheid van je gedachten te ontmaskeren. Zodra je in staat bent je eigen gedachtestroom te herkennen als een tamelijk misleidende film, waar je weliswaar zelf een rol in speelt, maar die niettemin niet veel werkelijker is dan een droom, kun je jezelf bevrijden uit deze nachtmerrie. Daarover gaat dit boek.

 

Ik waarschuw je alvast: dit wordt geen gemakkelijk boek. Zodra het gaat over je geloof in de werkelijkheidswaarde van je eigen gedachten, komen we op een terrein waar je gedachten zichzelf behoorlijk in de weg kunnen zitten. Gedachten hebben de sterke neiging zichzelf te rechtvaardigen en zich te verzetten tegen pogingen om je te bevrijden van hun heerschappij. Je zult bijvoorbeeld al doende moeten leren om gedachten over gedachten te onderscheiden van gedachten over de objectieve werkelijkheid. En daarvoor moet je leren kijken naar je eigen gedachten zonder ze ‘echt’ te denken. Kortom, dit boek belooft bij vlagen een frustrerende aangelegenheid te worden, en ik zou je dan ook aanraden het niet verder te lezen, ware het niet dat het uiteindelijke resultaat van dit proces zo ongelooflijk bevrijdend en vreugdevol is. Daarnaast zijn de momenten van frustratie die je bij het lezen van dit boek te beurt zullen vallen, niets vergeleken bij de frustraties die je nog zult meemaken in je leven als je wél blijft proberen je emotionele problemen op te lossen met denken. Vooral tijdens pijnlijke omstandigheden als relatiecrises, ziektes, ouderdom en naderende dood maakt het wel of niet overstijgen van deze denkverslaving het verschil tussen hemel en hel op aarde.

 

Op één vorm van frustratie kan ik je vast voorbereiden: het zal af en toe voorkomen dat je een passage leest, en dat je die gewoon niet snápt! Je leest het opnieuw, en snapt het wéér niet. Je leest de woorden en je logisch denkende geest loopt keer op keer vast in zijn eigen redenering. De meeste mensen hebben op zo’n moment de neiging aan zichzelf te twijfelen of aan de manier van uitleggen. Je voelt je te stom voor deze diepzinnige kennis, of je vindt de schrijver een stommeling omdat hij het niet duidelijker uitlegt. In beide gevallen wordt je motivatie om verder te lezen behoorlijk op de proef gesteld. Het is natuurlijk niet uitgesloten dat jij als lezer of ik als schrijver inderdaad te dom zijn voor deze diepzinnige materie. Maar waarschijnlijker is het dat je hier op de grens gestoten bent van wat met logisch denken bereikt kan worden. Niet voor niets wordt de wijsheid over de illusoirheid van je eigen gedachten ook wel ‘transcendente wijsheid’ genoemd: ze transcendeert, ze overstijgt de beperking van de logisch denkende geest. Betekent dit dat je dan maar genoegen moet nemen met onlogische en dus zweverige onzin? Nee, transcendente wijsheid is niet in strijd met de logica, ze gaat daar alleen aan voorbij. Dat betekent dat de logica nog wél kan aangeven wat er niet klopt in onze gebruikelijke aannames over het denken, maar niet wat de échte status is van onze gedachten. Daarvoor moet je in plaats van te denken, leren kijken. Dat wat met denken niet aangetoond kan worden, kan wel rechtstreeks ervaren worden door op een bepaalde manier te leren kijken naar je eigen geest. Deze rechtstreekse waarneming van de bewegingen in je geest die we doorgaans aanduiden met gedachten en gevoelens, kan je met enige oefening voorbij die denkende en voelende geest brengen. Zo kom je in het domein van de natuurlijke staat, de natuur van de geest, dat wat boeddhisten de ‘boeddha-natuur’ noemen.

 

Dit onderzoek naar de ware aard van onze geest noem ik voor het gemak het spirituele pad. Ik ben me ervan bewust dat onder deze noemer tegenwoordig een hoop theorie en praktijk wordt aangeboden die helemaal niet gericht is op dit fundamentele onderzoek van onze geest, maar juist op methoden om je ellende op de meest prettige wijze toe te dekken, in een sfeer van ‘je goed voelen’ en op basis van de meest zweverige aannames. Toch hoeft deze quasi-spiritualiteit niet per se bestreden of verlaten te worden; ze kan soms – net als religie en wetenschap – een ondersteunende rol spelen op het authentieke spirituele pad, afhankelijk van de motivatie, de achtergrond en de geestelijke gesteldheid van de individuele spirituele onderzoeker. Wat van belang is, is het leren onderscheiden van al deze verschillende manieren om naar de werkelijkheid te kijken. Uit dat onderzoek komt langzaam maar zeker een steeds helderder inzicht naar voren in de werkelijke aard van de geest en van alle verschijnselen in de geest, inclusief onze beleving van ons ‘zelf’. Tegelijkertijd wordt onze houding ten opzichte van onszelf en anderen op een natuurlijke wijze steeds vriendelijker. Er is eigenlijk geen spannender onderzoek denkbaar, geen mooiere weg te gaan, geen vreugdevoller resultaat te bereiken in dit leven dan door je te begeven op dit spirituele pad.

 

Het spirituele pad kent vele verschijningsvormen. De vorm waar ik eind vorige eeuw mee in aanraking kwam is het Tibetaans boeddhisme. Deze wijsheidstraditie bevat een ongelooflijk uitgebreide schat aan kennis over de werkelijkheid en de menselijke geest. Ze is tevens doordrenkt met een bijzonder rijke mengeling van Tibetaanse cultuur en religie, die voor ons westerlingen soms bizar aandoet. Ik heb zelf een behoorlijke aversie tegen religiositeit opgelopen tijdens mijn katholieke jeugd en ben dan ook meer dan eens verbijsterd, kwaad of gefrustreerd weggelopen uit ellenlange offerceremonies en uren durende rituelen ter bezwering van boze geesten. Maar vaker nog werd ik gegrepen door de warmte en vriendelijkheid van de leraren die ik er heb ontmoet, en door de rijkdom en diversiteit van de Tibetaanse cultuur. Al met al ben ik erg blij dat ik niet weggelopen ben, en omdat mijn worsteling met bepaalde culturele en religieuze aspecten van het spirituele pad waarschijnlijk exemplarisch is voor wat veel westerlingen meemaken die zich op een oosters spiritueel pad begeven, vind je er in dit boek hier en daar verslag van.

 

Het lezen over spirituele kennis en ervaring kan op zichzelf best amusant en inspirerend zijn, maar het wordt pas echt waardevol als je tevens de oefeningen doet die erop gericht zijn om deze theorie te toetsen aan de werkelijkheid. Alleen dan kan je leven ook echt veranderen. De Boeddha zelf heeft ooit gezegd dat zijn leer niet bedoeld is om aan te nemen of in te geloven, maar als richtlijn om zelf de werkelijkheid te onderzoeken en je de ware aard ervan te realiseren4. Hij vergeleek zijn leer met een vinger die naar de maan wijst: de vinger is slechts hulpmiddel, het waarnemen van de maan waar het werkelijk om gaat. Alleen een dwaas verliest zich in het bestuderen van de vinger. Dus hoe interessant de theorie ook kan zijn, alleen door die zelf te controleren op juistheid kun je de werkelijke staat van zijn echt gaan ervaren. Verdergaande beoefening maakt dat deze ervaringen steeds frequenter en helderder worden, totdat ze op den duur uitmonden in een permanente realisatie.

 

Dit controleren op juistheid, dit testen van spirituele hypothesen, gebeurt door het beoefenen van contemplatie en meditatie5 volgens nauwkeurig omschreven richtlijnen. Ook die kun je voor een deel in dit boek terugvinden. Het toepassen ervan markeert het begin van een spirituele ontdekkingstocht die met niets te vergelijken is! Heb je op dit moment een saai leven? Het zal bij vlagen nog veel saaier worden! Of heb je het juist gezellig druk? Dan zal de drukte – vooral in je hoofd – af en toe je oren uit komen! Een van de effecten van spirituele beoefening is het uitvergroten van allerlei automatismen waarmee je het dagelijkse leven leeft. De beoefening lijkt daarmee aanvankelijk een averechts effect te hebben op je gemoedsrust. In feite is het de toename van je inzicht in je beknellende automatismen die wat vooruitloopt op het loslaten ervan, waardoor je soms dat wanhopige gevoel kunt krijgen: ‘Waar ben ik aan begonnen?’ Hetgeen dus eigenlijk een indicatie is dat je goed bezig bent. En wees gerust: ook als beginner op het spirituele pad ervaar je vaak genoeg al de kalmerende en vreugdevolle effecten ervan.

 

Je kunt dit boek het beste lezen als een dagelijkse beoefening: niet te lang achter elkaar en elke dag een stukje. Vooral het eerste deel is soms best lastig te begrijpen, omdat het de fundamenten van je dagelijkse manier van denken en waarnemen aantast. Mocht je hierin volledig vastlopen, dan kun je de rest van deel I voorlopig overslaan en doorgaan in deel II dat veel toegankelijker is: het gaat over het leren kennen van de essentie van je eigen geest en over mijn eigen ervaringen op het spirituele pad. Deel III gaat er ten slotte over dat de essenties van geest en werkelijkheid fundamenteel niet gescheiden zijn, en hoe je in contact komt met het liefdevolle aspect ervan. Als je daarna opnieuw begint in deel I is het waarschijnlijk al toegankelijker. De noten kun je de eerste keer overslaan en eventueel apart lezen als appendix: ze bevatten bronvermeldingen en nog een heleboel extra informatie, soms bedoeld voor de lezer met een filosofische of wetenschappelijke achtergrond, soms voor de beoefenaar die al bekend is met het traditionele boeddhisme.

 

Heb je zin in een tocht die heel je werkelijkheidsbeleving op z’n kop zal zetten? Ga je mee op deze reis langs de meest diepzinnige wijsheden en onvoorstelbaarste misvattingen? Lijkt het je wat om de fundamentele natuur van jezelf en alle verschijnselen te leren kennen, te ervaren en op den duur te realiseren? Laat mij dan tijdens het lezen van dit boek je metgezel zijn op het spirituele pad. Ik verheug me er al op je te verbazen met vreemde nieuwe inzichten, je te amuseren of te vervelen met mijn belevenissen op het pad, en boven alles je in contact te brengen met deze meest diepzinnige wijsheidstraditie, en met de inherente goedheid van alles wat leeft.
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Niets is wat het lijkt

 

 

 

 

De oplossing van het probleem ligt besloten 

in het probleem zelf:

zonder inzicht is het een probleem,

met inzicht de oplossing.

Sogyal Rinpoche 6

 

 

We zijn verslaafd aan denken omdat we geloven dat we met denken onze emotionele problemen moeten oplossen. En dat komt weer doordat we geloven dat onze gedachten over de emotionele problemen en over onszelf als slachtoffer ervan, écht waar zijn. We denken dat ze betrekking hebben op iets wat werkelijk plaatsvindt. Met een voorbeeld is dit misschien wat duidelijker te maken. Iedereen heeft af en toe weleens de gedachte dat iemand anders iets over je denkt. Je hebt bijvoorbeeld ’s ochtends per ongeluk twee verschillende sokken aangetrokken, of een broek met een flinke vlek erop. Zodra je dit in de gaten krijgt als je op je werk of op straat bent, kun je ineens de gedachte krijgen dat als mensen dit zien, ze over jou iets negatiefs zullen denken: Ze zullen me wel een sloddervos vinden, of een dronkaard die met een kater opgestaan is. De gêne hierover voelt soms bijna net zo benauwend als wanneer je werkelijk al uitgelachen of afgewezen zou worden, terwijl er in werkelijkheid helemaal niets gebeurt. Op zo’n moment ervaar je iets van de suggestie dat je gedachte echt waar is, dat ze verwijst naar een situatie waarin mensen werkelijk iets negatiefs over jou denken. Wat je eigenlijk voelt is natuurlijk je eigen onzekerheid of zelfafwijzing. Die projecteer je via je gedachten op de buitenwereld en dat geeft je een ogenschijnlijk objectieve reden om je onzeker te voelen of je te generen. Dat gevoel wil je natuurlijk graag weer kwijt, dus ga je van alles denken om ervan af te komen: Ach, het valt best wel mee met die vlek, niemand die het ziet. Die sokken lijken eigenlijk best wel op elkaar, enzovoort. Maar daardoor blijf je je ongemakkelijk voelen. Pas als je in de drukte van de dag je sokken helemaal vergeet, en er dus niet meer over nadenkt, is het hele probleem verdwenen. Deze ervaring is een mooi voorbeeld van de denkverslaving: de gedachte creëert in feite zelf het probleem waar je vervolgens met denken weer van af probeert te komen. Gedachten maken van een problematisch gevoel een echt bestaand probleem: ze projecteren dat gevoel als het ware op het beeldscherm van de werkelijkheid, waardoor je denkt dat het probleem echt bestaat en dat het de oorzaak is van je beknellende gevoel in plaats van het gevolg ervan.

 

Dit projectiemechanisme gaat nog veel verder dan alleen maar denken dat iemand anders iets over jou denkt. In feite verstoort het onze hele werkelijkheidsbeleving. Het hangt samen met een fundamentele misvatting over onszelf en de werkelijkheid. Telkens als we nadenken over een situatie, menen we namelijk dat die situatie én de ‘ik’ die erover nadenkt allebei echt bestaan. We geloven dat ons ik-bewustzijn de waarnemer is van een materiële wereld, en dat die wereld echt bestaat buiten en onafhankelijk van ons bewustzijn. Deze scheiding van bewustzijn en materie als afzonderlijk van elkaar bestaande entiteiten wordt ‘dualisme’ genoemd, en ze is de oorzaak van onze denkverslaving en van al het lijden dat eruit voortvloeit. Dat is vrij eenvoudig aan te tonen. Stel je maar eens voor dat enkele dagen geleden je huis is afgebrand en al je belangrijke bezittingen daarbij verloren zijn gegaan. Deze gedachte zal waarschijnlijk weinig of geen emotionele reacties in je oproepen, omdat je immers weet dat het niet écht gebeurd is. Kijk vervolgens eens in de krant en zoek een bericht over een brand of een andere vervelende gebeurtenis die dus wel echt gebeurd is, alleen niet bij jou maar bij iemand anders. Ook dan zul je je niet heel erg getroffen voelen door deze ellende. Uit deze twee simpele voorbeelden kun je opmaken dat om je ellendig te voelen, je moet geloven dat de ellende echt plaatsvindt én dat jij er het echte slachtoffer van bent. Deze scheiding van onze ervaring in een echt bestaande ‘ik’ en echt bestaande pijnlijke omstandigheden, is de oorzaak van ons lijden. En waar vindt deze scheiding plaats? In onze gedachten!

 

Ja maar, schreeuwen je gedachten hier misschien al tegenin, dat ís toch ook zo! Ik besta toch echt, en de werkelijkheid waarin ik leef toch ook! Op dit punt zijn er logischerwijs twee mogelijkheden: je gedachten hebben gelijk of ze hebben ongelijk. Als ze gelijk zouden hebben, is dit boek kennelijk de zoveelste poging in een lange reeks van 2500 jaar spirituele geschiedenis om je een sprookje aan te praten, een doekje voor het bloeden in een pijnlijk echte werkelijkheid. In dat geval kun je misschien beter meteen ophouden met lezen. Maar als je de mogelijkheid in ogenschouw wilt nemen dat je gedachten over de werkelijkheid en jezelf onjuist zijn – hoe wáár ze op dit moment ook lijken – dan moeten ze in dat geval tevens een onderdeel van het probleem zijn. Dan vormen ze een symptoom van je denkverslaving en van de dualistische misvatting die hierboven gesignaleerd is. De cruciale vraag is hier dus: ‘Wat is werkelijk waar?’ Met als goede tweede vraag: ‘En hoe kunnen we dat weten?’

 

Door de eeuwen heen hebben filosofen zich telkens weer beziggehouden met deze hamvraag. Op het eerste gezicht lijkt dit een typisch filosofisch probleem; dat is het soort probleem dat alleen ontstaat als je erover nadenkt. In ons dagelijks leven hebben we immers geen enkele moeite met het vaststellen van wat werkelijk is en wat niet. We kloppen even op de rand van de tafel of op ons eigen hoofd, en die ervaring vertelt ons dat er een echte tafel staat en dat ik zelf ook echt besta. Zodra we ons echter gaan verdiepen in de argumenten voor deze overtuiging, ontstaan de problemen. Onze ervaring van bijvoorbeeld die tafel is immers volledig gebaseerd op onze zintuigen. En die hebben een heel specifieke manier van waarnemen. Zo wordt onze ervaring van de kleur van de tafel door onze hersenen gecreëerd op basis van bepaalde lichtfrequenties die ons netvlies bereiken. De driedimensionale vorm van de tafel wordt door de hersenen geconstrueerd op basis van onvolledige visuele gegevens plus herinneringen aan andere tafels. En de ervaring van de soliditeit van de tafel ontstaat op basis van onze tastzin en is dus volledig afhankelijk van de soliditeit van ons lichaam, en van ons zenuwstelsel dat de tastindruk overbrengt naar de hersenen en daar vertaalt in een ervaring van stevigheid. Kortom, wat wij waarnemen is niet de ‘echte’ tafel, maar een weergave ervan in onze geest op basis van subjectieve zintuiglijke indrukken. Dat heeft filosofen ertoe gebracht zich af te vragen wat dan de werkelijke status is van waarnemingsobjecten, onafhankelijk van onze waarneming ervan. ‘Waarop heeft onze kennis van de werkelijkheid nu eigenlijk betrekking?’

Het voert te ver om die eeuwenlange discussie onder filosofen hier weer te geven.7 De meeste filosofen houden vast aan het idee dat er een onafhankelijke en objectieve werkelijkheid moet bestaan, maar dat we daar weinig tot niets over kunnen zeggen. Een enkeling ontkent simpelweg het bestaan van zo’n objectieve werkelijkheid8. Geen filosoof heeft ooit een beslissende uitspraak kunnen doen over hoe de werkelijkheid onafhankelijk van onze waarneming is, hetgeen onder filosofen wel de ‘ontologische9 status’ van de verschijnselen wordt genoemd. En het is ook duidelijk waarom dat nooit mogelijk is: elke uitspraak over de werkelijkheid is immers altijd gebaseerd op onze zintuiglijke waarneming ervan, of op verlengstukken van die zintuiglijke waarneming in de vorm van meetinstrumenten, en kan dus nooit betrekking hebben op een werkelijkheid onafhankelijk van onze waarneming. Tegelijkertijd kunnen we ons niet voorstellen dat er géén objectieve werkelijkheid zou zijn onafhankelijk van onze waarneming. Kortom: het lijkt een onoplosbaar probleem. Dat is waarschijnlijk de reden waarom alleen filosofen er af en toe over nadenken, en waarom zowel in de wetenschap als in ons dagelijks leven dit probleem gewoonlijk domweg genegeerd wordt. We nemen voor het gemak maar aan dat de werkelijkheid overeenkomt met hoe we die waarnemen. Voor de wetenschapsbeoefening is dat geen enkel probleem, integendeel: blijven tobben over dit fundamentele probleem zou de groei van wetenschappelijke kennis alleen maar belemmeren. Ook in het gewone dagelijkse leven lijkt dit ‘gezonde verstand’-geloof geen enkel probleem op te leveren. Maar dat had je gedacht! Die schijn bedriegt.

 

Het begin van dit hoofdstuk ging erover dat al ons lijden afhangt van onze overtuiging dat de ellendige situatie écht bestaat, en dat er een echte ‘ik’ is die daar het slachtoffer van is. Uit die basismisvatting vloeit onze houding voort van hoop en vrees, van zelfafwijzing in moeilijke omstandigheden en afhankelijkheid van gunstige omstandigheden. Hoop en vrees versterken weer de illusie van een echte ‘ik’ in een echt bestaande wereld. Filosofisch onderzoek is door de eeuwen heen nooit in staat gebleken zinnige uitspraken te doen over die objectief bestaande wereld. Hoe zit dat met onze overtuiging dat ‘ik’ echt besta? Is die misschien ook problematisch? Daar zijn inderdaad sterke aanwijzingen voor te vinden. Wat we in ons dagelijks leven als onszelf beschouwen: ons lijf en onze gedachten en gevoelens, blijkt bij nader onderzoek niet de werkelijke ‘ik’ te zijn, maar objecten waarmee we sterk geïdentificeerd zijn. We hebben een lijf, gevoelens en gedachten, maar wie of wat is precies die ‘ik’ die een lijf heeft en gevoelens en gedachten? Is dat ons bewustzijn? Maar je kunt zeggen: ‘Ik ben me bewust van mijn bewustzijn,’ dus wie is dan diegene die weet dat hij een bewustzijn heeft? Zelfs zo’n simpel onderzoekje toont meteen al aan dat het idee dat mijn ‘ik’ echt bestaat, al net zo problematisch is als het idee dat de werkelijkheid waarin die ‘ik’ leeft echt bestaat. Toch leven we doorgaans in de stellige overtuiging dat zowel ik als de werkelijkheid echt bestaan.

 

En wat een hoge prijs betalen we voor het negeren of ontkennen van dit fundamentele probleem! Wat aanvankelijk slechts een filosofisch probleem leek, en dus verwaarloosbaar in het echte leven, blijkt bij nader onderzoek juist de belangrijkste oorzaak van ons lijden te zijn. Het onbewust projecteren van een objectieve, echt bestaande werkelijkheid buiten onze geest, waarmee een echt bestaande ‘ik’ vervolgens een relatie aangaat, leidt tot een keten van misvattingen die verantwoordelijk is voor zo’n beetje alle ellende die zich in een mensenleven voordoet. De angsten en psychische beknellingen die voortvloeien uit ziekte, ouderdom en dood, uit het mislukken van relaties, uit het verliezen van wat ons dierbaar is, zijn allemaal het gevolg van deze problematische werkelijkheidsbeleving en van het ontkennen ervan. Omdat deze manier van ons verhouden tot de werkelijkheid zo’n langdurig ingesleten en bovendien onbewuste gewoonte van ons is, kost het nogal wat uitleg en onderzoek voordat we ons ervan bewust worden en ons ervan kunnen bevrijden. Vandaar dat je in dit stadium nog flink wat scepsis en verzet zou kunnen ervaren tegen de strekking van dit hoofdstuk. Laten we er daarom gauw toe overgaan dit probleem niet alleen vanuit een filosofisch standpunt te benaderen, maar onze relatie met de werkelijkheid rechtstreeks te onderzoeken met onze eigen geest en zintuigen.

 

CONTEMPLATIE

Ga er eens rustig voor zitten en plaats een willekeurig voorwerp, bijvoorbeeld een theekopje, op de tafel voor je. Kijk nu goed en zonder al te veel na te denken naar dit kopje. Het eerste wat je zult ervaren is wat je altijd al ervaart: er staat een kopje voor je op tafel. Probeer vooral niet deze ervaring te veranderen. Sta in plaats daarvan even stil bij de vraag wáár de ervaring van het kopje voor je op tafel zich eigenlijk afspeelt. Laat tot je doordringen dat het beeld van het kopje dat je waarneemt, gevormd wordt in je hersenen. De kleur van het kopje, de vorm van het kopje, je kennis over het kopje, je ervaring van de afstand tussen het kopje en jou, dat alles vindt plaats in je hersenen. Wat je ziet is dus een beeld in je geest, tot stand gebracht door je hersenen. Houd je nog even niet bezig met de vraag of er ook een echt kopje is waar jouw waarneming een weergave van is. Blijf gewoon rustig kijken naar het kopje terwijl je beseft dat je naar een beeld kijkt dat gevormd wordt in je hersenen.

Merk op dat als je deze contemplatie uitvoert, je denkende geest voortdurend de neiging heeft om het kopje te zien als een écht kopje dat zich buiten je geest bevindt. Als je wat langer kijkt en je denkende geest enigszins tot rust komt, kun je misschien heel even ervaren dat het enige wat onmiskenbaar werkelijk is, de ervaring zelf is. Maar zodra je dit gaat denken, zal er meteen een protestgedachte achteraan komen die dit beschouwt als een ontkenning van de objectieve werkelijkheid. Doorgaans hechten we de meeste waarde aan deze gedachten en houden we dus vast aan het bestaan van een objectieve werkelijkheid buiten onszelf, en aan onszelf als waarnemer ervan. Maar telkens wanneer we er even in slagen om te kijken zonder te denken, komen we in contact met een pure vorm van ervaren. Probeer het maar eens, en wees niet ontmoedigd als je nog niks bijzonders ervaart.

 

Er is nog een reden waarom de scheiding tussen een objectieve werkelijkheid en een subjectieve waarnemer tot een logisch onoplosbaar probleem leidt. Hoe kan het bestaan van een onafhankelijke werkelijkheid leiden tot een ervaring ervan in onze geest? Onze naïeve verklaring is dat onze zintuigen een beeld ontvangen (c.q. een geluid, geur, smaak of tastindruk) van die werkelijkheid en dat deze zintuiglijke indrukken middels elektrische impulsen via de zenuwen worden doorgestuurd naar onze hersenen, waar een min of meer getrouwe weergave van de werkelijkheid weer wordt opgebouwd. Helaas verschuift deze verklaring het probleem alleen maar naar een andere locatie: hoe wordt het neurale resultaat van dit waarnemingsproces in de hersenen terug vertaald naar een ervaring van de werkelijkheid?

Je kunt ditzelfde probleem ook op een iets andere wijze herkennen: in de hersenen vindt uitsluitend neurologische activiteit plaats. De hersenen bestaan uit cellen en zenuwbanen waar kleine elektrische stroompjes doorheen gaan. Hoe vormt deze elektrische activiteit een ervaring van bijvoorbeeld een zonsondergang? De prachtige roodgekleurde avondhemel die we buiten ons veronderstellen, moet via de zintuigen eerst omgezet worden in elektrische stroompjes voordat die in de hersenen weer aanleiding zijn tot een ervaring van een prachtige roodgekleurde avondhemel. Op welke wijze kan deze hersenactiviteit door ons ervaren worden als een echte zonsondergang? In onze hersenen is geen plaats voor een ruime open hemel. In onze hersenen waait het niet. Onze schedel is potdicht, er komt geen straaltje zonlicht in binnen, het is volmaakt donker in de hersenen. Het is onmiskenbaar dat een ruime open hemel, een zwoele avondwind en een rode ondergaande zon ervaringen zijn die niet feitelijk in onze hersenen kunnen plaatsvinden. Tegelijkertijd is het ons waarnemingsapparaat – onze zintuigen en hersenen – dat deze ervaring creëert in onze geest. Voeg daar nog aan toe dat belangrijke delen van de ervaring niet eens eerst in die vermeende objectieve werkelijkheid geregistreerd worden, maar er door de hersenen aan toegevoegd worden, zoals de kleurschakeringen van de zonsondergang, de beleving van ruimtelijkheid, de ervaring van de zwoele avondwind (een reactie van zenuwen in je huid op de beweging van haartjes en temperatuurverschillen). Zie je de paradox? Het kan niet, en toch gebeurt het. Onze beleving van de werkelijkheid en die werkelijkheid zelf kúnnen geen twee gescheiden grootheden zijn. Maar niettemin kunnen we ons niet voorstellen dat het niet zo is.

 

Hoe reageer je als lezer of lezeres op deze tamelijk technische verhandeling? Word je al moe van al dit denkwerk? Wekt het aversie in je op? Dat zou niet ongewoon zijn. Onze geest heeft de neiging zich te verzetten tegen het nadenken over zichzelf. Laat deze aversie er gewoon even zijn: het is een onderdeel van het fundamentele probleem dat in dit hoofdstuk uiteengezet wordt. Verderop in dit boek zal het je duidelijker worden hoe deze puzzel in elkaar zit.

Of misschien is al dit denkwerk juist een kolfje naar je hand? Sommige mensen smullen van deze logische gedachtegangen en paradoxale puzzels. Geniet van de pret en bereid je erop voor dat je logisch denkende geest ergens in dit boek zal vastlopen in zijn eigen fundamentele aannames. Dat is nou eenmaal nodig om die fundamentele misvatting in ons denken over de werkelijkheid te leren doorzien. Hier volgt weer een contemplatie om je te helpen al deze theoretische redeneringen om te zetten in een concrete ervaring.

 

CONTEMPLATIE

Zet dat theekopje nog eens voor je op tafel en kijk er aandachtig naar. Begin met de vorige contemplatie te herhalen: kijk naar het kopje met in je achterhoofd het besef dat wat je waarneemt een beeld is in je geest. Probeer niet je waarneming te veranderen in iets anders, sta gewoon op een ontspannen manier zonder veel na te denken stil bij het beeld van dat kopje in je geest. Stoor je niet aan telkens weer opkomende gedachten die bezwaar maken tegen deze manier van kijken. Blijf gewoon kijken. Na een tijdje begin je je aandacht te verbreden naar de omgeving van het kopje: ook het tafelkleed, de stoelen op de achtergrond en de muur van je kamer zijn net als het kopje een ervaring in je geest. Probeer of je zonder al te veel te denken, maar zonder ook je gedachten te bestrijden, kunt rusten in deze ervaring van de kamer om je heen in je geest. Maak het niet te serieus, maar ook niet te nonchalant, en houd er na een paar minuten weer mee op.

 

De essentie van het probleem zit hem in de overgang van een objectieve materiële werkelijkheid buiten ons, via een systeem van overbrenging via zintuigen en zenuwbanen, naar een ervaring van de werkelijkheid in de geest. Die ervaring is op onverklaarbare wijze veel groter en ruimer en van een totaal andere aard dan de neurologische hersenactiviteit die er de basis van vormt. De correlatie tussen hersenactiviteit en gedachten of ervaringen is al uitvoerig aangetoond met behulp van moderne scantechnieken. Tegelijkertijd wordt een bepaalde gedachte of emotie in de patiënt door de hersenscan alleen maar weergegeven als elektrische activiteit in een bepaald gedeelte van de hersenen. Er verschijnt nooit een banaan op de scan als de patiënt aan een banaan denkt. Hoe geavanceerd de huidige techniek om hersenactiviteit weer te geven ook is, geen enkele scan heeft ooit de inhoud van een gedachte of een emotie laten zien. Op geen enkel EEG- of MRI-beeld is ooit een ervaring van of een herinnering aan een zonsondergang zichtbaar geworden.

Misschien wil je hier tegenwerpen dat dit slechts een kwestie is van het ontwikkelen van de juiste scantechniek, de juiste ‘interface’ om hersenactiviteit te vertalen in beelden en geluiden, ongeveer op dezelfde wijze als een computer de digitaal opgeslagen gegevens vertaalt in beeld en geluid. Maar dit voert ons weer terug naar de paradox van de waarnemer in ons hoofd: als de hersenactiviteit als gevolg van zintuiglijke indrukken eerst weer vertaald moet worden in echt beeld en geluid, hoe kunnen deze dan waargenomen worden door de subjectieve geest? Hoe je het ook wendt of keert, het blijft onverklaarbaar hoe die hersenactiviteit door ons ervaren kan worden als een zonsondergang buiten onze geest. Het geloven in een objectieve materiële werkelijkheid buiten ons en een subjectieve waarnemende geest in ons, maakt een logische verklaring voor de totstandkoming van onze ervaring buitengewoon problematisch. En dat vormt opnieuw een sterke aanwijzing dat het opsplitsen van onze ervaring in een objectieve werkelijkheid en een subjectieve waarnemende geest onjuist is.

 

De manier waarop we onze werkelijkheid ervaren, namelijk alsof er een ‘ik-bewustzijn’ in ons hoofd zit dat een objectieve werkelijkheid buiten ons waarneemt, is dus problematisch zodra je hem gaat onderzoeken. Dan blijkt dat het opsplitsen van onze ervaring in een materiële werkelijkheid enerzijds, en een waarnemend bewustzijn anderzijds, twee concepten creëert die zo fundamenteel verschillen dat het contact tussen beide op geen enkele wijze meer verklaard kan worden. Veel wetenschappers hebben de neiging om meer werkelijkheidswaarde toe te kennen aan de materiële werkelijkheid, en beschouwen het subjectieve bewustzijn dan maar als een nog niet verklaard bijverschijnsel van hersenactiviteit, en in feite dus als een materieel verschijnsel. Vanuit een religieus of quasi-spiritueel gezichtspunt, en ook in de filosofische stroming die ‘idealisme’ genoemd wordt, wordt vaak het tegenovergestelde uitgangspunt gehanteerd: er is alleen bewustzijn, en onze ervaring van een materiële werkelijkheid vindt uitsluitend plaats in dat bewustzijn. Beide opvattingen proberen dus het fundamentele probleem van de scheiding tussen bewustzijn en materie te omzeilen door slechts één van de twee als werkelijk te beschouwen, en het ander als een – nog nader te verklaren – bijverschijnsel. Gezien het fundamentele karakter ervan zijn zowel het materialistische als het idealistische standpunt in feite metafysisch10 van aard: het zijn onbewijsbare aannames over de werkelijkheid. Voor veel wetenschappers is het moeilijk te aanvaarden dat hun fundamentele keuze voor een objectieve materiële werkelijkheid in feite metafysisch is, dus een onbewijsbare geloofsstelling. Dat komt doordat dit geloof zo sterk overeenkomt met wat we allemaal ervaren zolang we die ervaring niet kritisch onderzoeken.

 

Vanuit een ruimer spiritueel perspectief is de onoverbrugbare tegenstelling tussen bewustzijn en materie geen onoplosbaar probleem, maar juist een boeiend verschijnsel waar nieuwe onderzoeksvragen uit voortvloeien. Dat onze logische geest telkens vastloopt zodra we ons proberen voor te stellen dat er geen objectieve werkelijkheid is waar onze ervaring naar verwijst, wordt dan niet langer gezien als een bewijs dat die voorstelling van de werkelijkheid onzinnig is, maar als een indicatie dat het logisch denken zélf de grens heeft bereikt van zijn reikwijdte. Is daar misschien een rationeel ‘meta-logisch’ argument voor te vinden? Als we kunnen aantonen dat het logische denken zijn wortels heeft in onze beleving van een objectieve en onafhankelijke werkelijkheid buiten onszelf, dan zou dat verklaren waarom het niet in staat is deze dualistische misvatting te overstijgen. En inderdaad is daar een duidelijke aanwijzing voor. Het logisch denken, en in feite ál ons denken, is verweven met taal, en taal bestaat uit concepten die verwijzen naar een echt bestaande werkelijkheid. Het woord ‘boom’ is voor ons niet alleen een verwijzing naar de subjectieve beleving van zo’n prachtig groeisel, maar suggereert ook een werkelijke boom buiten onze geest. Tegelijkertijd is er geen enkele inhoudelijke grond voor de relatie tussen het woord ‘boom’ en de suggestie van een werkelijke boom buiten. Je kunt hem ook ‘tree’, ‘baum’ of ‘arbre’ noemen, of een willekeurig ander woord. Het is niets meer dan een afspraak tussen een groep mensen onderling om een bepaalde ervaring aan te duiden met een bepaald woord.

Zo werd de Brintapap die ik vroeger voor mijn kinderen maakte door hen meestal ‘betonneki’ genoemd, omdat de stevigheid ervan soms die van beton benaderde. Maar ook het woord beton heeft geen enkele inhoudelijke relatie met die stevige en snel hard wordende substantie die als bouwmateriaal gebruikt wordt. Elk woord is niets anders dan een afspraak die verwijst naar een ervaring, maar waarin impliciet tevens een werkelijkheid gesuggereerd wordt die onafhankelijk is van die ervaring. We denken doorgaans dat de taal een beschrijving is van die onafhankelijke werkelijkheid. Ook dit is weer zo’n aanname die in de dagelijkse praktijk voor vanzelfsprekend gehouden wordt, maar die bij nader onderzoek onjuist blijkt. Het woord ‘boom’ geeft op geen enkele manier een beschrijving van de ervaring van een boom, alleen maar een verwijzing naar die ervaring met daarbij de impliciete verwijzing naar een echte boom. Taal is op een fundamenteel niveau niet een beschrijving van de werkelijkheid, maar een definiëring ervan. Maarten ’t Hart geeft daar een mooi voorbeeld van:

 

Onlangs vroeg een student mij tijdens een college of er in de natuur ook soorten zijn waarbij mannelijke dieren eieren leggen of jongen baren en vrouwelijke dieren de mannelijke eieren bevruchten. Een grappige vraag, want een welhaast logisch eindpunt van het denken in rolpatronen dat op het ogenblik zo in de mode is. Ik heb haar gezegd dat we voor de vaststelling van wat man en vrouw is binnen een soort nu juist uitgaan van het eieren leggen en het bevruchten. Niet: een vrouw is een wezen dat eieren legt of jongen baart, maar: het individu dat eieren legt of jongen voortbrengt, noemen we vrouw11.

 

Het is niet zo dat je op dit moment op een echte stoel zit, een echt boek in je echte handen hebt, en dat er een echt ‘ik-bewustzijn’ is dat die echte verschijnselen waarneemt. Op een fundamenteel niveau is er uitsluitend de ervaring van dit moment, de ervaring van een hand die een boek vasthoudt, de ervaring van een ‘ik’ die dat boek leest, niets meer en niets minder. Dit is overigens geen ontkenning van dat boek, noch van je handen of je ik-bewustzijn. Dat zou ook weer een gedachte zijn, en minstens zo onjuist als de aanname dat ze wél echt bestaan. Echt bestaan of niet bestaan is een keuze die voortvloeit uit die dualistische misvatting12. Kijk eens even heel aandachtig naar wat je op dit moment ervaart, zonder erover na te denken. Merk je dat er terwijl je dit leest een soort besef is, een gewaarzijn van deze ervaring? Dat is de meest onmiddellijke werkelijkheid, die tegenwoordig vaak wordt aangeduid met ‘het hier en nu’. Pas wanneer je over deze ervaring begint na te denken of te communiceren, ontstaat er in je geest een stroom van gedachten, bestaande uit woorden als ‘boek’, ‘lezen’, ‘kijken’ enzovoort, die onbewust en impliciet verwijzen naar een werkelijkheid buiten je, waarin alles óf ‘echt bestaat’ óf ‘niet bestaat’. Hier volgt nog een oefening waarin je kunt experimenteren met je eigen geest en kunt waarnemen hoe sterk je neiging is om een ervaring onmiddellijk op te splitsen in een werkelijkheid en een ‘ik-bewustzijn’ dat die werkelijkheid buiten zichzelf waarneemt.

 

CONTEMPLATIE

Ga er weer eens rustig voor zitten en zet een glas water voor je op tafel. Begin deze oefening net als de vorige door alleen maar te kijken naar dat glas water zonder al te veel te denken, en met het vage besef in je achterhoofd dat je aan het kijken bent naar een beeld in je eigen geest. Probeer niet iets anders te ervaren dan je op dit moment ervaart, zoek niet naar een diepere non-dualistische werkelijkheid, kijk gewoon naar wat er is. Merk op dat je geest voortdurend gedachten probeert te produceren als ‘glas’, ‘water’, ‘ik’, ‘kijken’ en dergelijke. Kijk ernaar zonder ze te bestrijden.

Vervolgens begin je een van die gedachten hardop uit te spreken: ‘water-water-water-water-water-water-water’ enzovoort, tientallen keren achter elkaar. In het begin komt het woord ‘water’ nog helemaal overeen met je ervaring van water. Maar na een tijdje verliest het woord al zijn betekenis en kun je heel even de ‘leegte’ ervaren van het concept ‘water’.

Doop nu een paar vingers in het water en voel de natheid ervan. Probeer eerst heel even zonder te denken deze pure ervaring van natheid tot je door te laten dringen. Natuurlijk begint je geest onmiddellijk gedachten erover te produceren. Kies de belangrijkste en spreek die hardop uit, alsmaar weer: ‘natheid-nattigheid-nat-nat-nat-nat-nat-nat-nat-nat-nat-nat’ enzovoort, totdat het woord al zijn betekenis verliest.

Ten slotte stop je met het experiment en blijf je nog heel even zitten. Wees je bewust van wat je op dit moment ervaart. Dat hoeft overigens niet een diepzinnige ervaring te zijn: het kan ook zijn dat je je enigszins ongemakkelijk voelt, of misschien zelfs tamelijk stom na al dit dwaze gedoe. Daar met enige humor naar kijken is een waardige afsluiting van deze oefening.

 

Dit is misschien wel een van de moeilijkste hoofdstukken van dit boek omdat het de fundamenten aantast van je gebruikelijke manier van kijken naar de werkelijkheid. Het strijkt als het ware tegen je denk-haren in, omdat het in strijd is met je gebruikelijke gedachten over de werkelijkheid en jezelf. Ben je een lezer met een wetenschappelijk geschoolde geest, dan voel je misschien een sterke aversie tegen de suggestie dat er geen werkelijkheid bestaat onafhankelijk van je geest. Ben je daarentegen thuis in spirituele kringen en gewend je overtuigingen te baseren op of ze ‘goed voelen’, of ze aan te nemen op gezag van een geestelijk leider, dan voel je nu misschien aversie tegen al dat fundamentele denkwerk. Houd moed: het is de spreekwoordelijke zure appel waar je doorheen moet bijten. Zodra je begint te begrijpen dat onze gebruikelijke manier van kijken naar de werkelijkheid gebaseerd is op een misvatting, opent zich een poort naar een veel ruimer perspectief, een authentieke spirituele visie, vanwaaruit je kunt kijken naar je gebruikelijke manier van omgaan met de werkelijkheid zonder erin bekneld te raken. En het mooie is: je hoeft er je logisch denkende geest niet voor om zeep te helpen, en het mag gerust ook af en toe ‘goed voelen’. Dus houd vol, het wordt allemaal nog veel gekker en leuker.
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De spirituele visie op bewustzijn en materie

 

 

 

 

In de aard van de geest, de eenvoud van leeg gewaarzijn, 

wordt alles bevrijd:

gedachten, de spontane creativiteit van gewaarzijn,

worden in hun eigen sfeer gezuiverd.

Werkelijkheid en bewustzijn zijn één in de enkele essentie.

Rust in deze non-meditatie van dharmakaya.

Patrul Rinpoche 13

 

 

In het vorige hoofdstuk zagen we dat de scheiding tussen een waarnemend bewustzijn en een werkelijkheid die onafhankelijk is van dat bewustzijn een onoplosbaar probleem oplevert: het is dan onmogelijk te verklaren hoe onze ervaring van de werkelijkheid in het bewustzijn tot stand komt. Kennelijk kijken we op een verkeerde manier naar bewustzijn en materie. We zagen ook al dat onze beschrijving van de werkelijkheid in feite een definiëring ervan is: wij zijn het zelf die onze ervaring onbewust opsplitsen in een objectieve materiële werkelijkheid en een subjectief waarnemend bewustzijn, en vervolgens menen we deze scheiding ook echt waar te nemen. Maar bij een nadere bestudering slagen we er niet meer in de gescheiden delen weer met elkaar te verbinden. Laten we die scheiding tussen materie en bewustzijn nu eens beschouwen als een onjuist uitgangspunt, en in plaats daarvan een nieuw uitgangspunt kiezen: bewustzijn en materie zijn twee verschillende verschijningsvormen van een derde, onderliggende werkelijkheid.

 

Zoals je ziet is hiermee het probleem van de principiële onoverbrugbaarheid van de kloof tussen bewustzijn en materie omzeild, en ontstaan er meteen nieuwe interessante vraagstukken:

 

1 Wat is dan die derde, onderliggende werkelijkheid waar bewustzijn en materie verschijningsvormen van zijn?

2 Als bewustzijn en materie twee verschijningsvormen van dezelfde werkelijkheid zijn, hoe ontstaat dan onze sterke neiging om ze als twee gescheiden en onafhankelijke entiteiten te zien?

 

Deze herformulering van het probleem leidt dus tot nieuwe onderzoeksvragen: we kunnen nu op zoek gaan naar die onderliggende werkelijkheid, en deze zoektocht kan ons weer nieuwe puzzels en oplossingen opleveren. We moeten daarbij niet vergeten dat taal en logica in deze zoektocht maar beperkt bruikbare hulpmiddelen zijn. Ze zijn immers gebaseerd op het dualisme van waarnemer en werkelijkheid, terwijl onze zoektocht zich afspeelt in het domein van onze directe ervaring, vóór het ontstaan van de misvatting van een onafhankelijk van elkaar bestaand waarnemend subject en waargenomen object. We kunnen het bestaan van deze onderliggende werkelijkheid dus nooit op logische gronden afleiden uit onze dualistische ervaring van de werkelijkheid. Toch betekent dat niet dat we logica en rede overboord moeten gooien. Ze blijven bruikbaar op drie manieren:

 

1 Hoewel de onderliggende werkelijkheid niet in taal uitgedrukt kan worden, is het soms wel mogelijk om te omschrijven wat ze niet is. De juistheid van aannames erover kan niet bewezen worden, maar onjuiste aannames kunnen soms wel weerlegd worden.

2 Omdat ons onderzoeksterrein zich in de directe ervaring afspeelt, is het mogelijk om ernaar te verwijzen met beschrijvingen van andere ervaringen, analogieën en symbolen.

3 Het is mogelijk om methoden te beschrijven die behulpzaam zijn bij het rechtstreeks onderzoeken van die onderliggende werkelijkheid in onze eigen ervaring.

 

In feite zijn dit precies de drie methoden die we ook gebruiken als we aan iemand die nog nooit een sinaasappel heeft gegeten, willen uitleggen hoe een sinaasappel smaakt: ‘Het zijn geen appels, peren of pruimen (1), ze smaken zoet en een beetje zuur, en lijken enigszins op mandarijnen (2), en ze zijn hier om de hoek te koop, je moet eerst de schil eraf halen en ze dan stukje bij beetje opeten, dus probeer zelf maar hoe ze smaken’(3).14

 

In dit voorbeeld zie je trouwens ook dat de derde methode de allerbelangrijkste is: je kunt erover lezen zoveel je wilt, maar pas als je die sinaasappel zelf opeet, weet je hoe hij smaakt. Vandaar dus dat je de contemplaties en de meditatiemethoden die in dit boek uitgelegd worden, ook daadwerkelijk moet toepassen om te begrijpen en te ervaren waar het allemaal over gaat. Hier komt zo’n contemplatie, als onderdeel van de zoektocht naar de onderliggende werkelijkheid waar bewustzijn en materie verschijningsvormen van zijn.

 

CONTEMPLATIE

Ga er weer eens rustig voor zitten, en als je dat theekopje ondertussen beu bent, neem dan een ander voorwerp dat je voor je op tafel zet. Begin weer op dezelfde manier als voorheen: kijk aandachtig naar je eigen ervaring van dat kopje of welk voorwerp je dan ook gebruikt. Probeer niet iets anders te zien dan wat je ziet, maar probeer ook niet te veel te denken en gevolgtrekkingen te maken. Kijk naar het voorwerp voor je, de tafel, de ruimte om je heen, luister naar de geluiden die je misschien hoort, voel de stoel waar je op zit, kortom, laat je ervaring van de werkelijkheid tot je doordringen met het vage besef in je achterhoofd dat het een ervaring is in je geest. Je gedachten zullen onmiddellijk willen tegenwerpen: Ja maar die ervaring in mijn geest is toch zeker óók een ervaring van iets buiten die geest!? Probeer of je deze gedachte kunt laten voor wat ze is, zonder haar te bestrijden of te bevestigen. Zowel het ontkennen van als het vasthouden aan een werkelijkheid los van je ervaring is een opvatting die buiten je directe ervaring valt. In een later stadium zal dit duidelijker worden. Nu is het alleen van belang dat je je hele ervaring van de werkelijkheid op dit moment tot je laat doordringen als een ervaring in je geest.

Als je dit een paar minuten gedaan hebt, richt dan je aandacht op de vraag: Wie ervaart deze werkelijkheid op dit moment? Kijk naar wat er in je opkomt als antwoord op deze vraag. Je zult misschien een soort ‘ik-gevoel’, eventueel in combinatie met je lijf en je gedachten, beschouwen als de ‘ervaarder’ van de werkelijkheid. Kijk naar dit ‘ik-gevoel’, naar de veronderstelde waarnemer van jouw werkelijkheid. Wissel dan het kijken naar je ervaring af met het kijken naar degene die deze ervaring ervaart. Misschien begint het je op te vallen dat je ervaring van de werkelijkheid én je ervaring van de ‘ik’ die deze werkelijkheid ervaart, beide ervaringen zijn in je geest. Dit is een eerste indicatie van die onderliggende werkelijkheid, waarvan het waarnemend bewustzijn en de waargenomen werkelijkheid allebei verschijningsvormen zijn.

 

Het wordt hoog tijd om een woord te vinden dat we kunnen gebruiken als aanduiding van die onderliggende werkelijkheid. Immers het woord ‘onderliggende werkelijkheid’ gaat beslist verwarring wekken. We zouden het ‘geestmaterie’ of ‘materiegeest’ kunnen noemen, om aan te geven dat het de essentie is waar zowel bewustzijn als materie de verschijningsvorm van zijn. We zouden het ‘metapositie’ kunnen noemen, of ‘achtergrondconstante’ omdat dit kenmerken zijn van die onderliggende werkelijkheid. In de spirituele traditie worden hier verschillende termen voor gebruikt, zoals ‘dharmakaya’ (Sanskriet voor ‘het lichaam der waarheid) en ‘gyua-garba’ (Sanskriet voor ‘de verborgen essentie’). De meest simpele aanduiding, die zowel alles als niets zegt, is ‘zo-heid’ (Engels: ‘suchness’, Sanskriet: ‘tatha’ of ‘tathata’). Dit boek kun je beschouwen als een reis die vertrekt bij de nietszeggendheid van deze term en op zoek gaat naar de allesomvattende betekenis ervan, en – als je dat wilt – naar jouw realisatie van die betekenis.

Laten we nog eens stap voor stap op zoek gaan naar die ‘zo-heid’ van zowel de materie als ons ervarende bewustzijn ervan. Bereid je erop voor dat je denkende geest behoorlijk onder druk zal komen te staan, en als je geluk hebt op een bepaald moment misschien zelfs volledig zal vastlopen in zijn eigen projecties. Op zo’n moment kun je een glimp opvangen van die ‘zo-heid’, van de onderliggende werkelijkheid.

 

Nergens anders dan in de geest vinden ervaringen plaats. Al onze gedachten en gevoelens zijn ervaringen in de geest. Zelfs de waarnemingen van een werkelijkheid die we buiten onszelf menen te zien, zijn ervaringen in de geest. Al onze wetenschappelijke kennis over de werkelijkheid buiten ons, over ons lichaam en onze hersenen, is kennis in de geest. Let op: deze uitspraak zegt niets over het wel of niet bestaan van een werkelijkheid onafhankelijk van onze geest. Ze zegt alleen dat als zo’n werkelijkheid zou bestaan, onze ervaring ervan en onze kennis erover uitsluitend kan bestaan in de geest.

 

Als je goed kijkt zie je dat de uitspraak in de vorige alinea ‘analytisch’ is, een term uit de filosofie die aangeeft dat de juistheid ervan onmiddellijk voortvloeit uit de gebruikte termen. ‘Vrijgezellen zijn ongehuwd’ is zo’n analytische uitspraak, die dus altijd waar is en tevens niets nieuws zegt. ‘Alles is een ervaring in de geest’ is een analytische uitspraak omdat het begrip ‘ervaring’ al inhoudt dat deze subjectief is, zich afspeelt in onze geest. Geen probleem dus. Zouden we daarentegen zeggen: ‘alle materiële objecten zijn uitsluitend ervaringen in de geest’, dan gaan alle dualistische alarmbellen meteen rinkelen: dat kan niet, dat is onzin, er moet een werkelijkheid zijn buiten en onafhankelijk van onze ervaring ervan. Via een kleine omweg zijn we weer aanbeland bij de onoverbrugbare scheiding tussen materie en bewustzijn. Onze logische geest kan zich niet neerleggen bij de gedachte dat er géén objectieve werkelijkheid zou zijn buiten de geest, waar onze ervaring naar verwijst. Tegelijkertijd is het onmogelijk het bestaan van die objectieve werkelijkheid aan te tonen, omdat we geen ander bewijsmiddel hebben dan onze geest.15 In deze patstelling herkennen we weer onze dualistische rationele geest die vastloopt zodra dit dualisme in twijfel wordt getrokken.

Om dit probleem op te lossen is dus niet alleen een herdefiniëring nodig van de factoren materie en bewustzijn, maar ook een heel nieuwe manier van kijken naar de werkelijkheid, een die de beperkingen van de klassieke logica overstijgt. Kortom, er is een geniale en verlichte geest voor nodig om deze kluwen te ontwarren. Er zijn verschillende van deze genieën geweest in de loop der geschiedenis. Waarschijnlijk de bekendste is een man die 2500 jaar geleden leefde in India, en die door zijn leerlingen ‘de Boeddha’16 werd genoemd. Zijn oplossing voor dit ogenschijnlijk onoplosbare probleem is vervat in de term pratîtyasamutpâda17, hetgeen Sanskriet is voor ‘afhankelijk ontstaan’ of ‘voorwaardelijk bestaan’.

De theorie van ‘afhankelijk ontstaan’ zegt dat alle verschijnselen uitsluitend ontstaan, bestaan en weer vergaan in onderlinge afhankelijkheid van andere verschijnselen, en dat ze dus niet een zelfstandige en onafhankelijke natuur hebben. Een boom ontstaat bij de gratie van allerlei factoren, zoals het zaadje waar de boom uit ontstaat, de aarde waarin dit zaadje ontkiemt, voldoende zon en regen en de juiste voedingsstoffen in de bodem. De boom bevat niet een soort constante kern van ‘boomheid’; zijn verschijning is tijdelijk en volledig afhankelijk van omstandigheden. Na een bosbrand, een ijverige houthakker of het aflopen van zijn levensduur valt de hele boom uiteen in verschillende stofjes waaruit samen met andere stofjes weer nieuwe verschijningsvormen ontstaan. Dit gedeelte van de theorie van ‘afhankelijk ontstaan’ komt aardig overeen met de wetenschappelijke kijk op materie en energie18: er gaat nooit iets verloren, er komt nooit iets bij, alles verandert steeds weer in iets anders onder invloed van oorzaken en omstandigheden.

 

De spirituele theorie van afhankelijk ontstaan wordt pas duizelingwekkend wanneer ze beweert dat het bestaan van de boom eveneens afhankelijk is van ons waarnemend bewustzijn. Elke ervaring van de werkelijkheid ontstaat in onderlinge afhankelijkheid van bewustzijn en materie. Subjectieve waarnemer en objectief verschijnsel zijn twee kanten van dezelfde werkelijkheidsmunt. Kijk nog eens goed naar die boom: we kunnen niet ontkennen dat er iets buiten onze hersenen moet bestaan dat bijdraagt aan onze ervaring van een boom, maar we kunnen ook niet ontkennen dat een aantal belangrijke kenmerken van de boom, zoals de kleur, de afmeting, de afstand tussen ons en de boom, de ruwheid van zijn bast, voor een groot deel door onze hersenen gecreëerd worden. Het beeld van de boom in onze geest ontstaat dus uit een samenvloeiing van ‘iets objectiefs’ en ‘iets subjectiefs’. We kunnen niet zeggen dat de boom onafhankelijk van onze geest bestaat (het materiële standpunt), en we kunnen ook niet zeggen dat de boom alleen in de geest bestaat (het idealistische standpunt). Bewustzijn wordt hier dus niet gezien als een product van de materie, en materie ook niet als een product van het bewustzijn. De oplossing ligt in de middenweg19 tussen beide: zowel de valkuil van het materialistisch reductionisme als die van het subjectivistische idealisme wordt hier vermeden. De werkelijkheid is noch objectief en werkelijk bestaand, noch subjectief en niet-bestaand. Ze kan niet logisch vastgesteld worden, noch ontkend. Ze ontstaat uit een veelheid van oorzaken en omstandigheden die zich zowel in ons als buiten ons lijken te bevinden. ‘In ons’ en ‘buiten ons’ zijn zelf ook ervaringen die ontstaan uit verschillende ‘subjectief-achtige’ en ‘objectief-achtige’ factoren.

Kijk nog eens goed: je kunt niet ontkennen dat onze ervaring van de werkelijkheid een subjectieve en een objectieve component heeft; de logische problemen ontstaan pas als we die twee beschouwen als gescheiden en onafhankelijke entiteiten. Tegelijkertijd heeft onze logisch denkende geest moeite met het loslaten van dit dualisme: onze logica is erop gebaseerd dat een verschijnsel óf werkelijk bestaat óf niet bestaat, een tussenweg is ondenkbaar. Zo merk je dat de denkende geest gebaseerd is op onze dualistische werkelijkheidsbeleving, en dat hij nog wel in staat is aan te tonen dat deze onjuist is, maar ons geen stap voorbij de dualistische misvatting kan brengen. Hoog tijd dus om het denken weer eventjes los te laten en zelf te gaan kijken naar het afhankelijk ontstaan van onze ervaring van de werkelijkheid.

 

CONTEMPLATIE

Ga er weer eens rustig voor zitten en kijk naar een voorwerp voor je op tafel. Laten we voor het gemak maar weer een theekopje gebruiken. Blijf eerst een paar minuten kijken naar je ervaring van het theekopje. Probeer niet iets anders te zien dan je ziet, probeer niet je waarneming diepzinniger of spiritueler te maken. Kijk gewoon, en zie hoe dat kopje zich onmiskenbaar vóór je op tafel bevindt, terwijl je ‘ik-bewustzijn’ er vanaf een korte afstand naar zit te kijken. Dit is je gewone dagelijkse ervaring van de dualiteit van bewustzijn en materie. Laat dan langzaam tot je doordringen dat wat je ziet niet kán! De kleur van het kopje, de afstand tot het kopje, de soliditeit van het kopje, het wordt allemaal door je hersenen gevormd. Je waarneming van het kopje is een beeld in je geest, geproduceerd door je hersenen. Toch is het kopje geen pure fantasie, er staat wel degelijk iets vóór je op tafel; het kopje dáár ervaar je als net zo werkelijk of onwerkelijk als jouw aanwezigheid híér.

Maak nu je focus ruimer terwijl je ogen op het kopje gericht blijven. Je aandacht vangt nu ook de ruimte rondom het kopje, de tafel, de stoelen, de ruimte om je heen. Laat de volledige ervaring van de werkelijkheid, wat je ziet, hoort en voelt, als één geheel tot je doordringen. Zie je dat in je gewaarzijn van de hele werkelijkheid niet alleen alle dingen buiten je, maar ook je lijf, wat je voelt en het besef van een ‘ik’ die alles waarneemt, allemaal ervaringen zijn in je geest?

Zodra je begint te denken is er meteen weer die scheiding tussen een ik die waarneemt en een wereld buiten je die waargenomen wordt. Maar als je wat langer kijkt en je geest een beetje tot rust komt, wordt je ervaring van de hele werkelijkheid helderder, en kun je zien dat waarnemend bewustzijn en waargenomen materie, subject en object, beide ervaringen zijn in je geest. Misschien dat dan ook deze vraag in je opkomt: Als ik mijn ‘ik-besef’ kan waarnemen, wie is dan die waarnemer? Is er een tweede ‘ik’ die naar mijn ‘ik-bewustzijn’ kan kijken? Blijf gewoon even rusten in deze vraag.

 

Vaak wordt verondersteld dat je op het spirituele pad je logische geest opzij moet zetten en blind moet geloven in de juistheid van een spirituele visie. Maar dat zou spiritualiteit gelijkschakelen met religie (en in de praktijk gebeurt dat ook vaak). Het unieke van authentieke spiritualiteit is echter het gebruik van een rationele methode die heel erg overeenkomt met de wetenschappelijke: uitspraken moeten controleerbaar zijn op grond van directe waarnemingen. Ook wetenschappelijke theorieën zijn gebaseerd op herhaalbare en verifieerbare waarnemingen van de werkelijkheid, alleen wordt daar die directe waarneming van meet af aan gesplitst in een objectieve werkelijkheid en een subjectieve waarnemer, waarna de subjectieve geest volledig uit de theorievorming geweerd wordt. En dat is prima zolang we alleen dat deel van de werkelijkheid bestuderen dat we beschouwen als objectief en onafhankelijk van onze waarneming. Authentieke spiritualiteit keert zich niet af van deze empirische werkelijkheid, maar onderzoekt die juist op een fundamenteler niveau: ze kijkt naar het ontstaan van de dualistische misvatting, onderzoekt waarom deze werkt in wetenschappelijke theorievorming en vooral waarom ze zoveel ellende veroorzaakt in de geest van mensen, zowel wetenschappers als niet-wetenschappers. Op dezelfde wijze als de wetenschappelijke methode de mensheid geholpen heeft zijn pre-rationele20 stadia van mythisch, magisch, spiritistisch en religieus bewustzijn te overstijgen, zo kan authentieke spiritualiteit ons nog verder helpen door vanaf een metaniveau de werkelijkheid nader te doorgronden en de diepe breuk in ons bewustzijn tussen werkelijkheid en waarnemer, tussen wetenschap en spiritualiteit, tussen object en subject, zichtbaar te maken en te overstijgen. Te ontdekken en ons te realiseren dat de fundamentele aard van ons waarnemend bewustzijn en van de waargenomen werkelijkheid ten diepste één zijn, is het doel van authentieke spiritualiteit.
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De diepste aard van de werkelijkheid

 

 

 

 

Net zoals de weerspiegeling van sterren 

op een helder wateroppervlak

schitteren als de paradox van dat er niets is 

en toch iets verschijnt,

zo ontstaan de beelden van een verkeerd begrepen

aanwezigheid van een echte wereld 

in het water van de geest.

Onder deze paradox van dat er niets is 

en toch iets verschijnt,

gaan wezens aldoor gebukt.

Longchenpa 21

 

 

In het vorige hoofdstuk hebben we het probleem van de onoverbrugbaarheid van de scheiding tussen bewustzijn en materie omzeild door te stellen dat ze allebei verschijningsvormen zijn van een derde, onderliggende werkelijkheid, en dat ze onderling afhankelijk zijn van elkaar. Daaruit vloeide een nog fundamentelere vraag voort: ‘Wat is dat voor onderliggende werkelijkheid, en hoe kan het bestaan ervan aangetoond worden?’ Onze logisch denkende geest blijkt hierbij maar beperkt bruikbaar, omdat hij uitgaat van de misvatting dat er een objectieve werkelijkheid bestaat onafhankelijk van een subjectieve waarnemer. Vanuit deze dualistische aanname kan nooit op logische gronden een non-dualistische werkelijkheid afgeleid worden. Dat klinkt erger dan het is, want precies hetzelfde geldt voor de grondslagen van het wetenschappelijk materialisme en van het filosofisch idealisme. Immers, zodra we het hebben over de fundamenten van de werkelijkheid komen we in het domein van de metafysica, waar de logica maar beperkt bruikbaar is. Hier hangt de keuze voor een bepaalde grondslag voornamelijk af van de bruikbaarheid van de eruit afgeleide conclusies22. Het wetenschappelijk-materialistische uitgangspunt legitimeert zichzelf door het enorme succes van de natuurwetenschap, en uiteindelijk door de bruikbaarheid van de ermee samenhangende technische ontwikkeling in de vorm van computers, auto’s en koffiemachines. Het filosofisch idealisme kan daar alleen een collectief of een goddelijk bewustzijn als basis van alle verschijnselen tegenover zetten, een oplossing die verder geen bruikbare kennis oplevert. Beide uitgangspunten blijken tot op heden niet in staat te zijn om het lijden van mensen te doorzien en de oorzaken ervan te beëindigen. Het authentieke spirituele standpunt pretendeert dat wél. Het is eigenlijk een meta-metafysisch standpunt, want het verklaart niet alleen de verschijnselen bewustzijn en materie en hun onderlinge afhankelijkheid, maar ook de onjuistheid van de op dualisme gebaseerde fundamentele aannames over de werkelijkheid, en hoe die onjuistheid de oorzaak is van het lijden in de wereld. Of spiritualiteit daarmee inderdaad al het lijden kan beëindigen, is een claim die natuurlijk alleen proefondervindelijk bevestigd of weerlegd kan worden. De spirituele theorie kan dit hoogstens aannemelijk maken en je inspireren om de aanwijzingen te volgen en de juistheid ervan te ervaren. Je zult dit onderzoek naar de grondslagen van de werkelijkheid dus helemaal zelf moeten doen, inclusief naar dat deel van de werkelijkheid dat je beschouwt als ‘jezelf’. Voordat we dieper in de theorie duiken, kun je het beste maar meteen eerst zelf gaan kijken naar die fundamentele werkelijkheid achter bewustzijn en materie.

 

CONTEMPLATIE

Ga op een gemakkelijke en ontspannen manier zitten, en laat de hele werkelijkheid tot je doordringen. Merk op dat je werkelijkheid bestaat uit een visueel gedeelte – alles wat je om je heen ziet, de lichtval, de ruimte, de voorwerpen om je heen – en uit een auditief gedeelte – alle geluiden die vanuit de omgeving tot je doordringen. Misschien is er ook een geur waar te nemen. Daarnaast voel je af en toe je lijf, de stoel onder je, het boek in je hand. Laat deze werkelijkheid als één geheel tot je doordringen, en besef dat alles een gewaarwording is in je geest. Probeer niet een werkelijkheid buiten je geest te ontkennen of vast te stellen. Dat zijn slechts bewegingen van je dualistisch denkende geest.

Als je dit een paar minuten gedaan hebt, richt dan je blik naar binnen en merk op dat daar ook een werkelijkheid te vinden is: je gedachten en gevoelens, en een vaag maar alles ondersteunend ik-gevoel. Laat je aandacht een tijdje rusten op wat zich in die binnenwereld afspeelt: soms komen er gedachten op, misschien is er een gevoel waar te nemen, en als je goed observeert, ervaar je achter deze gedachten en gevoelens dat constant aanwezige ik-bewustzijn.

Laat je aandacht nu af en toe heen en weer springen van deze binnenwereld, die we doorgaans onze subjectieve wereld noemen, naar de buitenwereld, die we doorgaans als objectieve werkelijkheid beschouwen. Laat die twee vormen van werkelijkheidsbeleving goed tot je doordringen. Probeer niet deze dualistische kijk op de werkelijkheid te veranderen in een non-dualistische, maar kijk gewoon zonder oordeel of redenering naar die twee kanten van je werkelijkheid.

Als je na een paar minuten het gevoel hebt dat deze tweedeling, die je doorgaans als vanzelfsprekend aanneemt, nu goed tot je doorgedrongen is, stel jezelf dan deze vraag: ‘Wie of wat is het die beide polen van deze tweedeling kan waarnemen?’ Let goed op of je deze waarnemer van je binnenwereld en je buitenwereld, deze toeschouwer van het ik-bewustzijn en de objectieve werkelijkheid, kunt vinden in je geest. Wees niet teleurgesteld als je niks kunt vinden.

Wissel nu de fases van deze contemplatie met elkaar af: kijk naar je buitenwereld, kijk naar je binnenwereld en kijk naar de kijker, naar degene die zowel binnen- als buitenwereld kan waarnemen. Ten slotte laat je de hele contemplatie vallen en blijf je nog even zitten in het bewustzijn van wat je op dit moment voelt.

 

Zie je dat onze volledige werkelijkheid niet alleen uit een subjectieve en een objectieve component bestaat, maar dat er een derde factor is, namelijk het vermogen om deze tweedeling waar te nemen? Deze derde factor is zelf geen waarneembare vorm of entiteit. Immers, als dat wel zo zou zijn, zou weer een vierde factor er de waarnemer van moeten zijn. En als die waarnemer zelf waarneembaar zou zijn, zou iets anders daar weer de waarnemer van moeten zijn, en zo tot in het oneindige23. In werkelijkheid is de meest fundamentele waarnemer zelf niet waarneembaar. Is het daarmee een onzichtbare geest, een ziel of een soort opperwezen? Dat zou het religieuze antwoord op deze vraag zijn, voortvloeiend uit de dualistische neiging van onze denkende geest om er toch weer een objectieve status aan mee te geven. Maar nee, de spirituele visie is wars van dit soort geloofsstellingen, en zegt van dit fundamentele gewaarzijn alleen wat het níét is: het is geen entiteit, het heeft geen vorm, geen afmeting, geen centrum of buitenkant, en is daarom dus niet waarneembaar. Omdat het geen onderscheidbare vorm of afmeting heeft, zijn we ons er doorgaans niet van bewust. Vandaar ook dat het zich zo gemakkelijk en volledig identificeert met het ik-bewustzijn. En vanuit die identificatie met het ik-bewustzijn zien we de materiële werkelijkheid alsof die zich onafhankelijk van dat bewustzijn afspeelt. Maar zodra we er even goed voor gaan zitten, het denken enigszins kunnen kalmeren en aandachtig kijken naar hoe we onze werkelijkheid verdelen in een subjectief ik-bewustzijn en een objectieve werkelijkheid, verplaatst ons perspectief zich geleidelijk aan naar die onderliggende werkelijkheid: die niet-waarneembare waarnemer van subject en object.

 

Wat valt er te zeggen over iets wat waarneemt zonder waarneembaar te zijn? Dit allesoverziende gewaarzijn heeft geen vorm, geen afmeting, geen begrenzing; het is dus eigenlijk ‘niets’ en lijkt daarmee een beetje op wat we met het woord ‘ruimte’ aanduiden. Ruimte is ook onbegrensd en niet-waarneembaar; ze biedt ruimte aan alles wat vorm heeft en wel waarneembaar is. Maar wat we doorgaans met ‘ruimte’ aanduiden is volstrekt leeg en levenloos, terwijl gewaarzijn een onbegrensde ruimte is die gewaar is van alles wat zich in die ruimte afspeelt: ons ik-bewustzijn met zijn gedachten en gevoelens, en de materiële werkelijkheid waar die ‘ik’ in rondloopt. Zodra je je perspectief hebt verruimd en naar de werkelijkheid kijkt vanuit dit onbegrensde vormloze gewaarzijn, zie je dat de werkelijkheid niet dualistisch is, maar veeleer een ‘drie-eenheid’ van subject, object en het gewaarzijn van die twee. Anders gezegd: in het onbegrensde vormloze gewaarzijn verschijnt de illusie van een binnenwereld en een ervan gescheiden buitenwereld. Die illusie is dus altijd al het geval, of we ons dat nu realiseren of niet. Maar zodra een persoon deze fundamentele status van de werkelijkheid doorziet, spreken we van ‘realisatie’ of ‘verlichting’.

 

In het begin moet je aardig wat moeite doen om je deze nieuwe manier van kijken naar de werkelijkheid eigen te maken. We zijn immers zo gewend om de wereld te bekijken vanuit het subjectieve standpunt van ons ik-bewustzijn, en de werkelijkheid om ons heen te beschouwen als objectief werkelijk bestaand. Ook als je na een tijdje oefenen er af en toe een momentje in slaagt om subject en object waar te nemen vanuit het vormloze en tijdloze gewaarzijn, zal je perspectief onmiddellijk daarna weer terugspringen naar je ik-bewustzijn. Dit subtiele automatisme is onderdeel van je denkverslaving. Het is belangrijk om daar niet over te oordelen en je er niet tegen te verzetten: dat zou de dualistische fixatie alleen maar erger maken. Het beste kun je regelmatig bepaalde oefeningen doen, zoals die verderop in dit boek nog beschreven zullen worden, zonder je al te druk te maken over het resultaat van die oefeningen. Na een tijdje zullen die oefeningen vrucht afwerpen, waardoor ze steeds leuker worden om te doen. Uiteindelijk verdwijnt geleidelijk het onderscheid tussen oefening en de rest van de dag, en ga je steeds meer de werkelijkheid waarnemen vanuit dit alles overziende perspectief.

Vanuit dat gewaarzijn bezien zijn subject en object, ik-bewustzijn en waargenomen werkelijkheid, beide slechts ervaringen in de open en onbegrensde ruimte van het gewaarzijn. Deze ervaring van een subjectief bewustzijn in een objectieve werkelijkheid verwijst naar niets anders dan zichzelf24, is wat het is: zo-heid. De Tibetaans-boeddhistische leraar Longchenpa (1308-1364) verwoordt het zo:

 

In de onverdeelde ruimte van het tijdloze gewaarzijn

zijn alle dingen in essentie non-dualistisch aanwezig.

De voortdurende stroom van dualistische waarnemingen is een uitingsvorm van de dynamische energie van gewaarzijn.

In wat de verlichte geest genoemd wordt,

is er geen dualistisch onderscheid tussen zintuiglijke 

gewaarwordingen en de schijnbaar objectieve 

eigenschappen die de geest eraan toekent.25

 

Hier zien we de uiterste consequentie van de spirituele keuze voor een derde onderliggende werkelijkheid waarin bewustzijn en materie slechts verschijningsvormen zijn. Al onze ervaringen van een subjectief ik-bewustzijn en een objectieve werkelijkheid buiten ons zijn niets meer dan dat: ervaringen in de onverdeelde ruimte van het tijdloze gewaarzijn. Misschien dat je logische dualistische geest zich hier heftig tegen verzet! Dat zou een heel begrijpelijke reactie zijn, want afkomstig van je ik-bewustzijn, de ene helft van de dualistische tweedeling van onze werkelijkheid. Dit ik-bewustzijn interpreteert de spirituele basis-aanname alsof de hele werkelijkheid buiten ons alleen bestaat in onze subjectieve geest. Dat zou inderdaad zweverige onzin zijn. In werkelijkheid wordt niets anders beweerd dan dat zowel onze subjectieve geest als de objectieve werkelijkheid buiten die geest op een fundamenteel niveau niet van elkaar gescheiden zijn, maar onderling van elkaar afhangende ervaringen in de open ervarende ruimte van het gewaarzijn.

Cruciaal is hier dus het onderscheid tussen subjectief ik-bewustzijn en een fundamenteel alles overstijgend ‘meta-bewustzijn’ dat aangeduid wordt met de open ruimte van het gewaarzijn. Dit fundamentele vormloze tijdloze gewaarzijn is dus niet een bijverschijnsel bij onze subjectieve geest, noch een bijproduct van onze hersenen (hoewel het ongetwijfeld zal samengaan met een neurologische activiteit in onze hersenen). Het is niet ‘iemands’ gewaarzijn, noch het collectieve gewaarzijn van de mensheid als geheel. Begrippen als ‘iemand’ en ‘collectief’ zijn ervaringen in de open ruimte van het gewaarzijn. Dit gewaarzijn is niet ‘iets’, het is geen entiteit, heeft geen afmetingen, heeft geen begin en einde, geen centrum en buitenkant, en kan nog het beste vergeleken worden met ons begrip ‘ruimte’, waarbij de ruimte van het gewaarzijn niet alleen open en onbegrensd is, maar tevens doortrokken van een kennende, gewaarzijnde kwaliteit. Het is de essentie van zijn, ons meest fundamentele bovenpersoonlijke ‘zelf’. Het ‘zelf’ waar we ons doorgaans mee identificeren is het ik-bewustzijn met zijn levensverhaal, zijn identificatie met het lichaam, gedachten en emoties, en zijn projecties van een objectieve werkelijkheid buiten zichzelf. Dit persoonlijke ‘zelf’ is niets anders dan een ervaring in het bovenpersoonlijke gewaarzijn.

Binnen de ervaring van onze dualistische werkelijkheid verandert er niets: het subjectieve ik-bewustzijn houdt zich bezig met leven in een schijnbaar objectieve werkelijkheid, doet daarin zijn werk, pleegt wetenschappelijk onderzoek, geniet van de praktische resultaten van dit onderzoek, beleeft de vreugden en beknellingen van liefde, bezit en succes en lijdt aan ziekte, ouderdom en dood. Dit alles blijft hetzelfde. Toch is het een verschil van dag en nacht of je de werkelijkheid om je heen ziet als werkelijk bestaand en jezelf als een speelbal op de prettige en pijnlijke golven van een rivier die stroomt van je geboorte naar je dood, óf je ziet de werkelijkheid en je ik-bewustzijn als een vluchtige stroom van ervaringen in het volmaakte, alles overziende gewaarzijn, terwijl je zelf dat volmaakte gewaarzijn bent.

 

In de spirituele literatuur wordt een aantal beelden gebruikt om deze non-dualistische aard van de werkelijkheid te illustreren. Zo worden dualistische verschijnselen vergeleken met golven op een oceaan: elk materieel object en elke gedachte of emotie is als een golf in de oceaan van het alles overziend gewaarzijn. Elke golf is een tijdelijke vorm die ontstaat uit water; zo ook is elke gebeurtenis in onze dualistische werkelijkheidsbeleving een tijdelijke vorm die ontstaat uit, en weer oplost in het alles overziende gewaarzijn. Welke golf zou zich nog zorgen maken over het uiteenspatten op de rotsige kust, als ze zou beseffen dat ze in werkelijkheid het water in de oceaan is? Leven en dood, liefde en lijden – het is allemaal een vreugdevol spel van de golven in de oceaan van het fundamentele gewaarzijn.

 

Een andere vergelijking neemt de filmprojector als voorbeeld: alle verschijnselen in onze dualistische werkelijkheid zijn als beelden in een film die zo echt lijkt dat we ons er volledig mee hebben geïdentificeerd. Daardoor zijn we ons er niet van bewust dat al die beelden in feite vormen van licht zijn, geprojecteerd vanuit een intense lichtbron in de filmprojector. Zonder dit licht zou er geen film zijn. Op dezelfde wijze zijn alle verschijnselen in onze werkelijkheid niets anders dan ervaringen in het licht van het fundamentele gewaarzijn. En net zoals het licht van de filmprojector geen enkele rol speelt in de film, zo is ook het gewaarzijn geen deelnemer aan de inhoud van de film. Dit fundamentele gewaarzijn is zowel waarnemer van de film als de bestaansgrond ervan, zowel ervaring als ‘ervaarder’ van het subject-object-dualisme. Deze eenheid van ervaring en ‘ervaarder’ in het gewaarzijn is de non-dualistische essentie van het bestaan. Je hoeft dus niet te proberen je ervaring van een ik-bewustzijn en een objectieve werkelijkheid te veranderen in een soort ‘hogere’ non-dualistische werkelijkheid. Dat zou alleen maar méér dualistische verkramping opleveren. Je hoeft alleen maar te realiseren dat elke schijnbaar dualistische waarneming in werkelijkheid een ervaring is in het tijdloze en vormloze gewaarzijn.

 

Een derde vergelijking gebruikt de droom als illustratie van de non-dualistische aard van de werkelijkheid. Als we dromen is er in de droom een ‘ik’ die iets meemaakt in een droomwereld die als werkelijk wordt ervaren. In het boeddhisme wordt vaak een ‘ik’ gebruikt die achtervolgd wordt door een tijger. Zowel subject (ik) als object (de tijger) worden binnen de droom als werkelijkheid ervaren. Toch zijn beide slechts ervaringen in de geest van de slapende ‘ik’, die symbool staat voor het alles overziende gewaarzijn. Wat gebeurt er als de ‘ik’ in de droom zich ineens realiseert dat het maar een droom is? Alle angst voor de tijger verdwijnt, er is geen beklemming meer, en soms wordt de dromer meteen daarna wakker.

Een soortgelijk effect heeft het je realiseren van de non-dualistische aard van de werkelijkheid: alle beknelling die voortvloeide uit de misvatting van een echt ‘zelf’ in een echte wereld, lost op in een ruim en open gewaarzijn dat er altijd al de basis en bestaansgrond van was. Zodra de geest van de dromer zich realiseert dat zijn ervaring een droom is, verdwijnt doorgaans de beknelling van die droom. Als ikzelf heel af en toe me bewust word dat ik droom, ga ik meteen vliegen, en dat is heel erg vreugdevol! Natuurlijk is dit droomvoorbeeld slechts een vergelijking, met alle beperkingen van dien. Verwacht niet dat je na het herkennen van de non-dualistische aard van de werkelijkheid zult kunnen vliegen of anderszins wonderen verrichten, ook al wordt in de spirituele literatuur soms melding gemaakt van verlichte meesters in het verleden die wel zulke toeren uithaalden. We kunnen niet uitsluiten dat sommige van deze verhalen ons begrip vooralsnog te boven gaan, maar het zou ook een van de vele religieuze aspecten kunnen zijn die zich door de eeuwen heen vermengd hebben met authentieke spiritualiteit. Het gevoel van intense vreugde dat soms opkomt tijdens een bewuste droom lijkt wel op wat je soms ervaart als je erin slaagt je identificatie met het ik-bewustzijn los te laten vanuit het allesomvattende gewaarzijn.

 

Heeft dit droomvoorbeeld misschien op je knoppen gedrukt van irritatie en verzet? Bij mij aanvankelijk wel! ‘Alle verschijnselen zijn niets meer dan een droom? Ga nou toch gauw! Dan ben ik als lezer van dit boek dus alleen maar een droombeeld in de geest van de schrijver? Of is dit boek juist een droombeeld in de geest van mij als lezer?’ Nee hoor, wees gerust, zo dwaas is het niet! Deze irritatie en verzet vloeien voort uit een onjuiste interpretatie van het droomvoorbeeld, omdat onze logisch-dualistische geest ermee aan de haal gaat. Het is inderdaad niet zo dat alle verschijnselen slechts droombeelden zijn in onze gewone dualistische geest; de consequenties daarvan zou je terecht onzinnig kunnen noemen. Wat met dit voorbeeld bedoeld wordt is dat alle verschijnselen, inclusief onze gewone dualistische geest, ervaringen zijn in het vormloze allesomvattende gewaarzijn, op dezelfde wijze als droombeelden slechts verschijnselen zijn in de droom en geen werkelijke onafhankelijke status hebben. In jouw ervaring op dit moment als lezer van dit boek is het dus niet zo dat het boek in je handen slechts een droom is in jouw geest. Wat bedoeld wordt is dat zowel het boek als je handen, je hele lijf, je gedachten en gevoelens en het vage besef van een ‘ik’ die dit alles ervaart, allemaal ervaringen zijn binnen het allesomvattende fundamentele gewaarzijn.

 

Het is belangrijk om in het droomvoorbeeld onderscheid te maken tussen de persoon die in bed ligt te dromen, en de persoon die in de droom achtervolgd wordt door een tijger. Laten we ze de ‘slapende ik’ en de ‘gedroomde ik’ noemen. Het is niet zo dat de tijger slechts een ervaring is van de gedroomde ik, omdat die zelf immers ook slechts een droombeeld is in de geest van de slapende ik. Net zo onzinnig zou het zijn om te beweren dat alle materiële verschijnselen slechts droombeelden zijn in ons ik-bewustzijn. In het droomvoorbeeld is ons ik-bewustzijn met zijn gedachten en gevoelens vergelijkbaar met de gedroomde ik, terwijl de slapende ik figureert als het allesomvattende fundamentele gewaarzijn. Het is immers inderdaad zo dat dit fundamentele gewaarzijn in de meeste mensen zichzelf volledig vergeten is, in slaap gevallen is, en uitsluitend leeft als ik-bewustzijn in zijn eigen dualistische droomwereld. Vandaar ook dat iemand die verlichting bereikt weleens aangeduid wordt met de term ‘boeddha’, hetgeen ‘ontwaakte’ betekent.

Maar wie ontwaakt er eigenlijk? Niet de gedroomde ik, maar de slapende ik. Zodra deze slapende ik ontwaakt, wordt duidelijk dat de gedroomde ik slechts een illusie was binnen de droom. Anderzijds: wie begeeft zich op het spirituele pad? Dat is de gedroomde ik. Het is ons gewone dagelijkse dualistische ik-bewustzijn dat zich begint te verdiepen in de spirituele theorie en op zoek gaat naar de werkelijke status achter zijn dualistische ervaring van de werkelijkheid. In dit voorbeeld kun je dus zien dat degene die op zoek gaat naar verlichting, niet degene is die verlichting bereikt, maar op dat moment slechts ophoudt te bestaan als een werkelijk bestaand zelf, en verder leeft als droombeeld in de geest van de ontwaakte boeddha. Het is de slapende ik die ontdekt dat wat hij altijd heeft beschouwd als zijn ‘ik’ slechts een droombeeld was binnen het fundamentele allesomvattende gewaarzijn.

Zo zijn we dus allemaal in werkelijkheid een slapende Boeddha die pas ontwaakt zodra we onze identificatie met ons ik-bewustzijn loslaten en doorkrijgen dat ons ik-bewustzijn en de werkelijkheid waar we ons bewust van zijn, beide ‘droomachtige’ ervaringen zijn in het fundamentele allesomvattende gewaarzijn. De enorme hoeveelheid methoden die het spirituele pad rijk is, zijn allemaal gericht op één resultaat: onze geest zijn eigen fundamentele natuur laten herkennen, het allesomvattende fundamentele non-dualistische gewaarzijn waarin ervaringen en ‘ervaarder’ één zijn.

 

De Boeddha zei dus niet dat alle verschijnselen een droom zijn; hij zei dat de werkelijkheid is ‘als een droom’. Het is belangrijk om te onderzoeken wat dan het verschil is tussen de droom die we ervaren tijdens onze slaap, en de ‘droomachtige’ dualistische werkelijkheid. Eén verschil is duidelijk: de droom is puur subjectief, hij speelt zich alleen af in de subjectieve geest van één persoon, terwijl de droomachtige werkelijkheid ook voor andere mensen en dieren werkelijk lijkt. Als jij en ik naar dezelfde boom kijken, hebben we weliswaar allebei onze eigen droomachtige ervaring van die boom in onze geest, maar er valt niet te ontkennen dat iets boomachtigs buiten onze subjectieve geest bijdraagt aan onze ervaring van die boom. En dat boomachtige verschijnsel staat er morgen waarschijnlijk nog als we weer gaan kijken. Bertrand Russell26 geeft als argument voor het bestaan van ‘iets objectiefs’ buiten onze subjectieve geest dat zijn kat, ook al heeft hij een hele dag niet aan haar gedacht, toch honger heeft gekregen tijdens zijn afwezigheid.

Hoewel onze ervaring van de werkelijkheid ontstaat uit een samengaan van subjectieve en objectieve factoren, zijn die objectieve factoren ook onderling van elkaar afhankelijk op een voorspelbare, regelmatige manier. Uit een rijstkorrel groeit altijd een rijstplant en bijvoorbeeld nooit een beukenboom, ongeacht hoe we erover denken. In de slaapdroom daarentegen is wat we denken tevens wat we als werkelijk beschouwen. In de werkelijkheid hebben onze gedachten geen directe invloed op de onderlinge afhankelijkheid van materiële verschijnselen. Het is de regelmatigheid waarmee materiële verschijnselen zich onderling tot elkaar verhouden (hetgeen we ‘natuurwetten’ noemen) die onze illusie versterkt dat die verschijnselen objectief oftewel onafhankelijk van onze subjectieve geest bestaan. Het principe van ‘afhankelijk ontstaan’ kent dus twee niveaus: de afhankelijkheid van de materiële verschijnselen onderling, en de complementaire afhankelijkheid van materiële verschijnselen en ons waarnemend ik-bewustzijn. Dat uit een rijstkorrel altijd een rijstplant groeit en geen beukenboom is de wetmatigheid van de onderlinge afhankelijkheid van verschijnselen. Dat we ze überhaupt als rijstkorrel en rijstplant waarnemen, is afhankelijk van ons waarnemend bewustzijn.

 

Zo maakt het droomvoorbeeld ons duidelijk dat het principe van ‘afhankelijk ontstaan’ cruciaal is om de dualistische misvatting te doorzien tussen werkelijk bestaand en niet-bestaand. De misvatting dat er buiten onze geest een materiële werkelijkheid bestaat die onafhankelijk is van onze geest, wordt ontzenuwd door het inzicht dat onze ervaring van de werkelijkheid ontstaat en bestaat uit de onderlinge afhankelijkheid van schijnbaar subjectieve en schijnbaar objectieve factoren. Maar als we vervolgens in de valkuil van een soort spiritueel nihilisme trappen en menen dat alles slechts een droombeeld is in de subjectieve geest, roept de onderlinge afhankelijkheid van de verschijnselen ons weer tot de orde: er is een ‘objectieve’ factor in onze werkelijkheidsbeleving, die onafhankelijk is van onze subjectieve geest, namelijk de voorspelbare regelmatigheid waarin materiële verschijnselen zich tot elkaar verhouden.

Zo heeft onze ervaring van de werkelijkheid dus een ‘subjectief-achtige’ en een ‘objectief-achtige’ component, en ik noem ze opzettelijk zo om aan te geven dat de scheiding in subject en object slechts schijnbaar is. Het subjectief-achtige aspect is het ik-bewustzijn met zijn cognitieve waarnemingspatronen. Dit is onze subjectieve geest, in onderlinge samenhang met de neurale processen in onze hersenen27. Het objectief-achtige aspect is de voorspelbare regelmatigheid in de onderlinge afhankelijkheid van materiële verschijnselen, dat wat we doorgaans aanduiden met het begrip ‘natuurwetten’. Die natuurwetten hebben uitsluitend betrekking op de voorspelbaarheid van de onderlinge afhankelijkheid en niet op de vorm waarin die materiële verschijnselen door ons ervaren worden; deze ontstaat uit dat tweede niveau van afhankelijk ontstaan: de onderlinge afhankelijkheid van subjectieve en objectieve aspecten. Niels Bohr, een van de grondleggers van de moderne atomaire fysica en Nobelprijswinnaar, heeft ooit gezegd dat we onze hele voorstelling van de atomaire werkelijkheid als een kern waar elektronen omheen zweven, net zo goed kunnen veranderen in een andere beeldspraak, of zelfs het hele verhaal in bla-bla-termen vervatten, zolang we de getallen in de formules maar ongemoeid laten28. Of anders gezegd: de zintuiglijke indruk die we van de werkelijkheid hebben, plus onze voorstelling29 van onzichtbare maar meetbare fysische processen, is de subjectieve component, terwijl de wetmatigheid van de onderlinge afhankelijkheid van de materiële verschijnselen de objectieve component is van onze werkelijkheidsbeleving. Op het meest fundamentele niveau zijn beide non-dualistische, droomachtige verschijnselen in de ruimte van het vormloze gewaarzijn.

 

Eerder in dit boek ging het over de filosofische vraag welke van de twee de meest fundamentele werkelijkheid is: bewustzijn of materie? Het antwoord is dus: allebei en ook geen van beide. In de authentieke spiritualiteit bestaat de werkelijkheid uit twee complementaire componenten die op geen enkele wijze te (onder)scheiden zijn en in voortdurende wisselwerking met elkaar staan: de zintuiglijke impulsen vanuit de objectief-achtige werkelijkheid en de cognitieve structuur van het subjectief-achtige bewustzijn30. Op deze complementariteit is een soort ‘onzekerheidsprincipe’ van toepassing: het is per definitie onmogelijk om de beide complementaire delen afzonderlijk waar te nemen. In uiterste instantie is eigenlijk geen sprake meer van afzonderlijke processen – van werkelijkheid en waarneming, van materie en bewustzijn als afzonderlijke entiteiten – en is dit onderscheid zelf een onderdeel van onze dualistische illusie31. Niels Bohr zei eens: ‘We moeten niet vergeten dat in het toneelstuk van ons bestaan wij zowel de acteurs als de toeschouwers zijn.’ De authentieke spiritualiteit gaat zelfs nog een stap verder: er is helemaal geen onderscheid tussen acteren en toekijken. Degene die ervaart en datgene wat ervaren wordt zijn onscheidbare en complementaire aspecten die samenvallen in één en dezelfde fundamentele werkelijkheid: de ervaring in en van het open vormloze gewaarzijn.

 

Tot slot van dit hoofdstuk nog een belangrijke vraag, namelijk: ‘Wat heb ik hieraan?’ Dat hangt helemaal van jezelf af. Je kunt deze tekst lezen als een filosofische verhandeling en hem interessant of stomvervelend vinden, en dat is dan in beide gevallen het einde van het verhaal. Je kunt hem ook opvatten als een uitnodiging om zelf je ervaring van de werkelijkheid te onderzoeken. Dit onderzoek zal onvermijdelijk leiden tot een verdieping van je inzicht, het zal af en toe bijzondere ervaringen opleveren en uiteindelijk resulteren in een realisatie van de non-dualistische aard, de ‘zo-heid’ van de werkelijkheid. Daarmee valt tevens de grond onder je denkverslaving weg.

Eén ervaring heb je misschien tijdens het lezen al gehad: het frustrerende gevoel dat je het niet snapt, er met de pet niet bij kunt, dat het allemaal te ingewikkeld is voor je. Zodra je namelijk probeert om je de non-dualistische conclusies van dit hoofdstuk voor te stellen en in gedachten te verifiëren, loopt je logisch denkende geest vast in zijn eigen dualistische aannames. Dit vastlopen gebeurt dus niet omdat je niet slim genoeg bent, maar omdat we ons op een terrein begeven dat voorbij de denkende geest ligt. Het spirituele pad gebruikt dit vastlopen van onze denkende geest soms zelfs als een hulpmiddel op weg naar het herkennen van de essentie van de werkelijkheid. Zo kent het zenboeddhisme een scala aan puzzels die logisch onoplosbaar zijn, zoals ‘Wat is het geluid van één klappende hand?’ en ‘Hoe zag je gezicht eruit voordat je ouders geboren waren?’. Het langdurig contempleren op deze vragen brengt de geest voorbij zijn dualistische misvatting.

Het bijzondere van de benadering in het Tibetaans boeddhisme is dat de puzzels hier voortvloeien uit een methodisch onderzoek naar onze dagelijkse ervaring van de werkelijkheid, en zo een mes vormen dat aan twee kanten snijdt. Ze tonen eerst op logische gronden aan dat die ervaring gebaseerd is op een misvatting, laten vervolgens de logische geest vastlopen in deze misvatting en brengen je ten slotte in het domein van de non-dualistische ervaring. Hieronder staat nog een contemplatie-oefening waarin je je denkende geest telkens weer opnieuw kunt laten vastlopen, om vervolgens te kijken welke werkelijkheid er dan zichtbaar wordt.

 

CONTEMPLATIE

Ga er weer eens rustig voor zitten, en laat je blik rusten op een voorwerp in je gezichtsveld. Begin de contemplatie met het besef dat jouw waarneming van het voorwerp zich geheel in je geest afspeelt. Wat je ziet is een afbeelding in je geest. De kleur, de driedimensionale vormen en de soliditeit zijn geen eigenschappen van het voorwerp zelf maar komen tot stand in je geest. Probeer je nu voor te stellen hoe dat voorwerp er in werkelijkheid uitziet, onafhankelijk van je waarneming ervan. Misschien loopt je denkende geest hier al in vast.

De dichteres Wisława Szymborska32 heeft de werkelijkheid buiten onze waarneming geprobeerd te verwoorden:

 

Uit het raam heb je een mooi uitzicht op het meer,

maar dat uitzicht ziet niet zichzelf.

Kleurloos en vormeloos,

stemloos, geurloos

en pijnloos bestaat het op deze wereld.

 

Probeer je voor te stellen hoe de wereld eruitziet zonder de door onze geest eraan toegekende eigenschappen als kleur, vorm en soliditeit. Misschien loopt je geest ook hierin vast.

Kijk naar voorwerpen zoals je ze normaal altijd ziet: als werkelijk bestaande objecten buiten je geest en besef dat dat niet kán, dat het allemaal beelden in je geest zijn! Probeer niet een ‘hogere’ non-dualistische werkelijkheid te vinden, kijk gewoon naar hoe je doorgaans de werkelijkheid ervaart. Verbaas je over de onmogelijkheid van deze ervaring, laat je denkende geest keer op keer vastlopen in verbijstering, en kijk naar deze verbijstering! Kijk naar je ervaring van de werkelijkheid terwijl je denkende geest het bijltje erbij neergegooid heeft.

Herhaal deze contemplatie zo vaak mogelijk. Lees eventueel telkens een korte passage uit dit hoofdstuk, leg het boek dan weg en contempleer, laat de verbijsterende werkelijkheid voorbij de concepten erover geleidelijk tot je doordringen. Beëindig elke contemplatie met een minuutje gewoon blijven zitten en aanwezig zijn bij alles wat je denkt en voelt op dat moment. Oordeel niet over je ervaring, maak die niet diepzinniger of oppervlakkiger, ervaar! Benoem het niet als non-dualistische realisatie, of als mislukking om die realisatie te bereiken. Zit! Ervaar! Kijk! Geniet!
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Het dualiserende effect van gedachten

 

 

 

 

There is nothing either good or bad,

But thinking makes it so.

William Shakespeare 33

 

 

Laten we nog eens goed kijken hoe we de werkelijkheid ervaren zonder ontkenning, verdoezeling of spiritueel wishful thinking. Er is een werkelijk bestaand universum met daarin ontelbare sterren en planeten, is het niet? En op één van die planeten bevinden wij ons. Toch? Wij hebben een werkelijk bestaand lichaam met daarin echte hersenen, vind je ook niet? Die hersenen creëren een ervaring van de materiële werkelijkheid buiten onze geest, plus gedachten en gevoelens over die werkelijkheid, en heel af en toe misschien een klein beetje gewaarzijn van die gedachten en gevoelens. Nietwaar? Die gedachten en gevoelens plus dat kleine beetje gewaarzijn beschouwen we als onze geest. Zo is het toch? Dit is toch hoe we in grote lijnen onze werkelijkheid ervaren? De authentieke spiritualiteit beweert niet dat dit dom of verkeerd is, ze laat alleen een ruimer perspectief zien waarbinnen deze ervaring van de werkelijkheid wordt herkend als wat ze werkelijk is: een ervaring. In deze meest directe ervaring zijn bewustzijn en materie onderling van elkaar afhankelijke verschijningsvormen in de open ruimte van het fundamentele gewaarzijn. Dit non-dualistische perspectief vereist dus niet zozeer een omkering van onze gebruikelijke manier van waarnemen van de werkelijkheid, als wel een verruiming ervan. We zijn echter zo gewend aan die beperkte manier van waarnemen, dat het nogal wat oefening vereist om die ruimere blik te ontwikkelen.

Ons denken is er doorgaans helemaal op gericht grip te krijgen op die ‘harde’ werkelijkheid om ons heen, teneinde ons te behoeden voor schade en schande. Terwijl in werkelijkheid die schade en schande juist voornamelijk door ons denken gecreëerd en in stand gehouden worden. Onze gebruikelijke manier van denken is het grootste obstakel op weg naar het spirituele non-dualistische perspectief. Vandaar dat we in dit hoofdstuk ons denken gaan onderzoeken. Het lastige daarbij is dat alles wat we over het denken kunnen zeggen, zelf ook weer bestaat uit gedachten. Vandaar dat het heel belangrijk is om de contemplatie-oefeningen in dit hoofdstuk ook echt te proberen. Alleen op die manier kun je het misleidende effect van je gedachten leren doorzien. Dat betekent overigens niet dat je moet proberen het denken overboord te gooien; dat zou niet kunnen en is ook helemaal niet nodig. Het doorzien van de ware aard van je gedachten is voldoende om je van de beknelling ervan te bevrijden. Hoewel het onderzoek naar de aard van je gedachten dus soms knap lastig is, levert het onderweg ook fascinerende ervaringen op, en uiteindelijk een vreugdevolle vrijheid die nergens mee te vergelijken is en ook op geen enkele andere manier te verwerven. Laten we beginnen met een eerste onderzoek.

 

CONTEMPLATIE

Ga eerst weer eens rustig zitten, en laat de werkelijkheid tot je doordringen. Besef dat je hele werkelijkheidsbeleving een ervaring is in je geest. Er is een visuele werkelijkheid om je heen, geluiden dringen tot je door, je voelt je lijf op een stoel zitten en je adem in en uit gaan. Verander niets aan die waarneming, laat die gewoon tot je doordringen met het vage besef dat het een ervaring is in je geest. Misschien komen er gedachten in je op die zeggen dat er toch óók een werkelijkheid buiten je geest moet zijn waar je ervaring naar verwijst. Herken die gedachten als gedachten, bestrijd ze niet, verifieer ze niet, laat ze gewoon opkomen in je ruime oordeelvrije gewaarzijn. Het zijn slechts gedachten, en het idee dat ze betrekking hebben op een werkelijkheid buiten je ervaring is zelf ook weer een gedachte. Probeer dus niet iets anders te denken dan wat er spontaan in je opkomt en kijk naar het commentaar in je hoofd op je eigen gedachten. Kijk naar je gedachten, kijk naar je gedachten over je gedachten, kijk naar je gedachten over deze oefening, kijk naar je gedachten dáár weer over en zie dat er geen einde aan komt.

Laat ten slotte de hele contemplatie los en blijf nog even zitten bij jezelf, met je inzicht of verwarring, de stilte of de drukte in je geest, de frustratie of de kalmte die je ervaart, zonder iets te veranderen aan hoe je je voelt.

 

Als je er niet in geslaagd bent om een gedachte te vinden die definitief uitsluitsel geeft over de aard van je gedachten, dan is deze mislukking het begin van een belangrijk succes! Doorgaans zijn we volledig geïdentificeerd met onze gedachten en kijken we er zo min mogelijk naar omdat we er toch geen grip op krijgen. Heel soms, als we gekweld worden door onze gedachten, proberen we het denken te stoppen, maar daar wordt het alleen maar erger door. Soms ook proberen we prettige gedachten vast te houden, te fantaseren over liefde of succes, rond te hangen in mooie herinneringen of blije toekomstverwachtingen. Maar de telefoon gaat, je morst je koffie of ziet je buurman langskomen: de kleinste verstoring haalt ons meteen uit die mooie gedachtestroom zonder dat we er iets tegen kunnen doen. Kortom, we staan volledig machteloos tegenover onze eigen gedachten, en we zijn dus ook heel gemotiveerd om die machteloosheid te negeren. Vandaar dat we doorgaans niet naar onze gedachten kijken, en als we dat toch proberen, vaak meteen bevangen worden door dat ongemakkelijke machteloze gevoel en er daarom snel weer mee ophouden. Natuurlijk zijn er wel methoden om die gedachten een beetje onder controle te krijgen, maar die vereisen veel discipline en doorzettingsvermogen. Bovendien leidt dat in het gunstigste geval slechts tot een tijdelijke vermindering of onderbreking van het denken. De énige manier om je volledig te bevrijden van die beklemmende machteloosheid ten opzichte van je eigen gedachten, is om de misleidende aard ervan te doorzien. Alleen dát levert de volledige bevrijding ervan op en het definitieve einde van al je beknellingen. Dus laten we snel verder kijken naar ons denken: dat merkwaardige verschijnsel waar we zo vertrouwd mee zijn, terwijl we over de ware aard ervan bijna niets weten.

 

Het Tibetaanse woord voor ‘gedachte’ of ‘concept’ is nam tok, wat weer een samentrekking is van nampar tokpa; het betekent zoiets als ‘idee over object’. We zagen in hoofdstuk 2 al dat een woord geen enkele inhoudelijke relatie heeft met het object dat ermee aangeduid wordt. Het woord ‘boom’ lijkt in geen enkel opzicht op een boom, klinkt niet als een boom, ruikt niet hetzelfde, voelt niet hetzelfde, heeft kortom geen enkel kenmerk van het object waar het naar verwijst. Het woord is volstrekt willekeurig, en kan zonder probleem vervangen worden door een ander willekeurig woord, wat in andere talen ook gebeurt. Kortom, een woord is slechts een afspraak tussen mensen onderling die verwijst naar een ervaring. Woorden zijn onmisbaar als je ervaringen wilt vergelijken of uitwisselen met anderen. Maar in dat uitwisselen van ervaringen ontstaat de dualistische misvatting dat er een werkelijkheid bestaat buiten en onafhankelijk van die ervaring. Het lijkt volkomen vanzelfsprekend: als jij en ik allebei een boom waarnemen, moet die boom dus echt bestaan buiten onze geest. Dit is weliswaar een logische conclusie, maar niet de enig mogelijke. De volgende conclusie is net zo logisch: als jij en ik allebei een boom waarnemen, terwijl die boom niet onafhankelijk van onze subjectieve geest kan bestaan, moeten mijn en jouw waarnemende geest dus iets gemeenschappelijks hebben.

Als in een situatie meer dan één logische conclusie mogelijk is, is er altijd een verborgen premisse die de zaak in de war schopt. Als we de bovenstaande redeneringen enigszins formaliseren, wordt dat meteen duidelijk. De gebruikelijke redenering op grond waarvan we besluiten dat er een echte boom buiten onze geest bestaat, is als volgt:

 

1 Als jij en ik dezelfde boom waarnemen,

2 en jij en ik bestaan echt en onafhankelijk van elkaar,

3 dan moet er een echte boom bestaan onafhankelijk van de waarnemende geest.

 

In deze formalisering bevat regel 1 de waargenomen werkelijkheid, regel 2 de verborgen vooronderstelling, en regel 3 de conclusie uit 1 en 2. Deze conclusie komt overeen met onze dagelijkse ervaring van de werkelijkheid, maar is zoals we in de vorige hoofdstukken al zagen niet houdbaar als je haar filosofisch gaat onderzoeken. Als we de filosofische conclusie dat materie niet onafhankelijk van bewustzijn kan bestaan, laten prevaleren boven onze dagelijkse ervaring, ontstaat de volgende logische afleiding:

 

1 Als jij en ik dezelfde boom waarnemen,

2 en deze boom bestaat niet onafhankelijk van de waarnemende geest,

3 dan zijn jij en ik geen onafhankelijk van elkaar waarnemende entiteiten.

 

Dit lijkt misschien een vreemde conclusie, maar er is wel degelijk een sterke aanwijzing voor de juistheid ervan. Zo is in de eerste plaats de ‘zintuiglijke hardware’ waarmee we de werkelijkheid waarnemen bij elk mens ongeveer gelijk. Hoe die zintuiglijke indrukken vervolgens vertaald worden in een waargenomen werkelijkheid wordt sterk bepaald door het stelsel van concepten waarmee we die werkelijkheid beschrijven: onze taal. En die leren we van elkaar, het is een onderlinge afspraak die ervoor zorgt dat we onze ervaringen met elkaar kunnen vergelijken. Dus eerst leren we van onze ouders en andere mensen dat wat we op een bepaald moment ervaren in onze geest, een boom genoemd wordt. En vervolgens vergeten we dat het een onderlinge afspraak is; wat in feite een definiëring is van een ervaring, wordt gezien als een objectieve beschrijving van een werkelijkheid buiten die ervaring. Op grond daarvan menen we dat we onafhankelijk van elkaar een echte boom waarnemen, die dus buiten en onafhankelijk van onze geest moet bestaan. Wat we doorgaans met ‘objectieve waarneming’ aanduiden is op een dieper niveau dus niets meer dan een van elkaar overgenomen aanname, een collectieve projectie34.

Een andere factor die we met andere waarnemers gemeen hebben, is moeilijker te herkennen: dat is het open fundamentele gewaarzijn waarin de dualistische scheiding tussen object en subject, en de scheiding tussen ik en de ander, eigenlijk ‘droomachtige’ verschijnselen zijn: veel minder werkelijk dan we doorgaans ‘denken’.

 

In het eerste tijdloze moment van elke ervaring is er alleen de zuivere ervaring zelf, zonder enige verwijzing naar iets buiten die ervaring, en vóór het ontstaan van de tweedeling in waarnemend subject en waargenomen object. Meteen daarna, en volledig automatisch, geeft de geest deze ervaring weer in concepten, nam tok, ideeën over objecten. In elke conceptuele gedachte zit de misvatting ingebakken dat er een waarnemer in mijn bewustzijn zit, die gescheiden is van de waargenomen objecten. Met elk woord dat we denken of spreken, creëren we de illusie dat er een werkelijk bestaand ik-bewustzijn is, en een echt bestaande werkelijkheid buiten dat bewustzijn. Misschien dat je op dit punt in de oude dualistische valkuil valt en gedachten krijgt als: ja maar, de werkelijkheid is toch niet alléén maar een ervaring in mijn geest!? Dat klopt, onze ervaring bestaat uit subjectief-achtige en objectief-achtige componenten, die echter niet van elkaar te scheiden zijn. Beide componenten verschijnen in het fundamentele open gewaarzijn. Of andersom gezegd: in het gewaarzijn verschijnen bewustzijn en materie als complementaire en onscheidbare componenten die samen de ervaring opleveren van een dualistische werkelijkheid. In de meeste mensen is dit oorspronkelijke gewaarzijn zichzelf helemaal kwijtgeraakt, en identificeert het zich volledig met het ik-bewustzijn. Van daaruit bekeken roept deze theorie vaak eerst veel verzet op. Het lijkt immers alsof beweerd wordt dat alles alleen bestaat in mijn subjectieve geest, en dat zou je terecht onzin kunnen noemen. In werkelijkheid bestaat alles buiten mij even echt als mijn waarnemende ik-bewustzijn, alleen zijn beide veel minder echt dan ze lijken! Wees niet al te bezorgd als je op dit moment de draad weer even helemaal kwijtraakt. Het is ook tamelijk lastig te volgen allemaal; ik heb me aanvankelijk ook gek gepiekerd over deze materie. Het beste kun je het denken over deze theorie zo vaak mogelijk afwisselen met zelf kijken of het klopt. Hier is weer een contemplatie.

 

CONTEMPLATIE

De contemplaties gingen tot nu toe vooral over het kijken naar de werkelijkheid, en proberen te zien dat alles een ervaring is in de open ruimte van het gewaarzijn. In de volgende contemplatie gaan we op zoek naar degene die de gedachten in je geest produceert. Wie is het die verslaafd is aan je gedachten?

Ga eerst rustig zitten, en kijk naar je gedachten. Misschien valt het je meteen op dat dit gemakkelijker gezegd is dan gedaan. Zodra je ziet dat er een gedachte in je opkomt, begin je er bijna meteen over te denken, en volgt op de eerste gedachte meteen een tweede en derde. Je gewaarzijn is dan weer meegevoerd in zijn eigen dualistische gedachtestroom en zichzelf vergeten. Een paar tellen of minuten later merk je ineens dat dit het geval is, en is je gewaarzijn dus eventjes weer wakker geworden. Als je wat langer hebt geoefend, lukt het steeds beter om een gedachte te zien opkomen zonder dat het gewaarzijn zichzelf vergeet. De betreffende gedachte lost dan meteen weer op in het gewaarzijn, en er ontstaat geen keten van gedachten, geen verhaallijn over een subject en een object. Ook voor de beginnende spirituele onderzoeker is het met enige hulp mogelijk naar een gedachte te kijken. Probeer maar: de volgende opdracht moet je uitvoeren meteen nadat je hem gelezen hebt: denk nu aan een willekeurig getal onder de honderd.

Was er een ‘ik’ die besloot welk getal je zou gaan denken voordat je het getal dacht? Herhaal deze opdracht een aantal keren: probeer telkens een willekeurig getal, een kleur of een voorwerp in je geest te laten verschijnen. Kun je degene zien die bepaalt welk getal of voorwerp in je geest opkomt? Doe deze opdracht eerst een aantal keren voordat je hieronder verder leest.

 

Misschien waren er momenten waarop je eerst bedacht welk getal je zou gaan denken voordat je het ‘echt’ ging denken, maar dan was de gedachte aan dat getal dus al aanwezig in je geest. Misschien lukte het je soms om zonder voorafgaande gedachte een getal in je geest te laten opkomen. Op die momenten is het onmiskenbaar dat er niet eerst een denker is die besluit welk getal er gedacht gaat worden. Het betreffende getal komt willekeurig in je op, ook al is er wel enige invloed van omstandigheden, zoals de beperking van de opdracht dat het een getal onder de honderd moest zijn, en de herinnering aan andere getallen die je misschien vaker tegenkomt in je leven. Als je willekeurige voorwerpen in je gedachten laat opkomen, zijn het meestal voorwerpen die je regelmatig ziet (en als je dat probeert te weerleggen, komen er juist ongebruikelijke voorwerpen in je op). Kortom, welke gedachte er in je opkomt wordt beïnvloed door allerlei omstandigheden in het heden en het verleden. Of anders gezegd: iedere gedachte ontstaat in onderlinge afhankelijkheid met huidige omstandigheden en andere gedachten uit het verleden.

Zodra een gedachte eenmaal ontstaan is, bevat ze in zichzelf de illusie van een denker en een objectieve werkelijkheid waar de gedachte betrekking op heeft. Waarom? Omdat de gedachte een concept is, nam tok, een ‘idee over een object’. Uit elke gedachte ontstaat automatisch de scheiding van een ik-bewustzijn en een objectieve werkelijkheid. Of anders gezegd: het zijn de gedachten die de illusie van een denker produceren, de suggestie dat er een ‘ik’ is die verantwoordelijk is voor die gedachten. Maar ben jij werkelijk de denker van je gedachten? Kijk dan nog eens goed naar je eigen geest: banaan banaan banaan banaan. Was het echt jouw besluit om nu aan iets geels en kroms te denken of de klank ‘banaan’ in je hoofd te horen? En wat dacht je hiervan: ‘je allereerste tongzoen!’ Kijk goed naar je gedachten: was het echt jouw eigen besluit om deze gedachte te denken? Zie je dat het lezen van dit boek voortdurend gedachten in je laat opkomen?

En is het ooit anders? Je gedachten zijn als de openbare weg: je buurman, de vuilnisman, elke radio en ieder reclamebord, echt alles en iedereen kan je geest binnen komen en er gedachten laten ontstaan. Is er ooit een weloverwogen besluit om gedachte A of gedachte B te gaan denken? Misschien dat je nu meteen probeert het tegendeel te bewijzen, en in je gedachten een besluit neemt, geheel uit vrije wil, om gedachte X te denken. Doe het maar. Wie besloot om juist die gedachte te nemen? En heeft het lezen van deze bladzijde er misschien iets mee te maken? Soms is het een gebeurtenis die de gedachte in je oproept, soms ontstaat een gedachte uit een vorige gedachte of een reeks van gedachten, soms lijkt ze volkomen willekeurig te ontstaan. Maar altijd creëren ze de dualistische illusie van een echt bestaande denker in een echt bestaande werkelijkheid.

Kijk goed naar je gedachten, en laat de verbijsterende werkelijkheid tot je doordringen: ER IS GEEN DENKER! Kijk meteen ook naar de reactie in je geest op deze uitspraak: Ik ben toch zeker zelf de denker van mijn gedachten! Hahaha! Ook dat is een gedachte! Als er echt een denker zou zijn, zou die toch minstens moeten kunnen beslissen welke je volgende gedachte gaat zijn vóórdat je die denkt. In werkelijkheid loopt die vermeende denker hijgend achter zijn eigen gedachten aan, zich vastklampend aan de illusie dat hij er iets over te zeggen heeft. Let goed op: er wordt niet ontkend dat je een lijf hebt, en gevoelens, en gedachten, en een sterk ik-besef dat zich hiervan de eigenaar en bestuurder waant. Alleen zijn dit geen werkelijke ‘objectieve’ verschijnselen maar droomachtige ervaringen, noch echt bestaand, noch niet-bestaand. Ze zijn niet objectief maar ook niet subjectief. Tegelijkertijd is er ook iets wat dit allemaal wéét, dat getuige is van deze ervaringen in je geest! Dat is het fundamentele open gewaarzijn waarin lichaam, gedachten, gevoelens en het ik-bewustzijn heel echt lijkende ervaringen zijn. Je hoeft die ervaringen niet te ontkennen en in plaats ervan iets ‘hogers’ of ‘diepzinnigers’ te ervaren. Het is voldoende om te zien dat al die ervaringen van een werkelijk bestaand ik-bewustzijn in een werkelijk bestaande wereld niets meer zijn dan ervaringen, die dus naar niets anders verwijzen dan de ervaring zelf. Je hoeft alleen het heldere droomachtige karakter van die ervaringen toe te laten, te herkennen, en op die manier langzaam de dualistische scheiding tussen jezelf en de werkelijkheid te laten oplossen in het oorspronkelijke open en ruime gewaarzijn ervan. Als dat gebeurt, verdwijnt je geloof in een echt bestaande ‘denker’ en ben je vrij van de beknellingen in je gedachtestroom.

 

Laten we nog eens nauwkeurig onderzoeken wat er precies gebeurt als we een gedachte krijgen over een object. In de zuivere ervaring van de werkelijkheid-als-geheel in het oorspronkelijke allesomvattende gewaarzijn, ontstaat een vernauwing van dat ruime gewaarzijn die als aandacht naar een onderdeel binnen die ervaring getrokken wordt. Gewaarzijn vernauwt zich tot aandacht en vormt meteen ook een gedachte, bijvoorbeeld ‘boom’. In dat concept ‘boom’ zitten drie aannames verborgen over de werkelijkheid: de boom is een enkelvoudig object (1), dat losstaat van zijn omgeving (2) en dat een onbepaalde tijd blijft bestaan (3). Die aannames zijn in het dagelijks leven prima bruikbaar, maar niettemin fundamenteel onjuist. De boom is geen enkelvoudig object maar een samenstelling uit onderdelen: de stam, de takken, de bladeren, die zelf ook weer uit kleinere onderdelen bestaan; de houtnerven en de boomsappen, die zelf weer uit kleinere onderdelen bestaan; de moleculen, die zelf weer uit kleinere onderdelen bestaan; de atomen, die zelf weer uit kleinere onderdelen bestaan, et cetera. In de deeltjesfysica wordt naarstig gezocht naar de allerkleinste onderdeeltjes van de materie, maar hoe verder we daarin komen, hoe meer het onderscheid tussen deeltje en energie vervaagt. Zelfs het onderscheid tussen werkelijk bestaand en niet-bestaand schijnt hier te vervagen tot een vorm van waarschijnlijkheid van bepaalde energiequanta. Kortom, de aanname dat een object enkelvoudig is, is onjuist. Ieder object is opgebouwd uit en afhankelijk van een samenstel van onderdelen.

Ook de aanname dat de boom onafhankelijk is van zijn omgeving is onjuist, zoals we al eerder zagen. De boom verschijnt bij de gratie van allerlei omgevingsfactoren zoals de aarde, de regen, de zon, de wind, andere bomen, zaadjes van vruchten van andere bomen, de juiste temperatuurschommelingen. De boom ontstaat in onderlinge afhankelijkheid van andere objecten. En hij ontstaat bovendien ook in onderlinge afhankelijkheid met ons waarnemend bewustzijn en de cognitieve waarnemingsfuncties in onze geest. Kortom, de boom is geen onafhankelijk object.

De derde aanname, dat de boom voor onbepaalde tijd blijft bestaan, is ook onjuist. De boom is vanaf zijn ontstaan aan het veranderen, verandert elk moment voortdurend, zo niet op zichtbaar niveau dan in elk geval op moleculair en atomair niveau. Elk voorwerp bestaat voor het overgrote deel uit energie die in constante beweging is. Uiteindelijk zal de boom uiteenvallen in zijn onderdelen, die ook weer voortdurend veranderen in iets anders. ‘Blijvendheid’ is een belangrijk onderdeel van de dualistische illusie. In het boeddhisme zeggen ze: ‘Je kunt nooit dezelfde handen voor een tweede keer wassen in dezelfde rivier.’ Het zijn niet meer dezelfde handen, niet hetzelfde vuil en niet dezelfde rivier. In werkelijkheid is alles onderhevig aan voortdurende verandering.

 

De neiging om deze voortdurende veranderlijkheid te negeren ten gunste van het objectiveren en solidificeren van afzonderlijke objecten in de werkelijkheid is de oorzaak van heel veel ellende. We hebben daardoor namelijk een sterke neiging om ons te verzetten tegen deze veranderlijke werkelijkheid, en dat verzet vindt plaats in onze gedachten. Kijk maar wat er gebeurt als je bij het afwassen een bord in scherven laat vallen: er is meteen een gevoel dat dit niet had mogen gebeuren, dat het een ‘ongelukje’ is. Maar veranderlijkheid, of ‘vergankelijkheid’ zoals die vaak genoemd wordt, is de essentie van alle verschijnselen, en veel van ons lijden vloeit voort uit het ontkennen ervan en het in gedachten ertegen in verzet gaan. Dat gebeurt als er een bord kapot valt, en ook – maar veel heftiger – als je geliefde ervandoor gaat of als je lichaam begint af te takelen. Omdat we daarnaast meestal ook de samengesteldheid van een situatie ontkennen en niet zien dat die ontstaat uit heel veel onderling afhankelijke oorzaken en omstandigheden, hebben we de sterke neiging om de persoon of situatie die de directe aanleiding is tot de narigheid verantwoordelijk te stellen voor ons lijden. Meer is niet nodig om onze gedachten volledig op hol te laten slaan in veroordeling en verwijt, in afwijzing en zelfafwijzing.

 

Het is van belang om in te zien hoe deze conceptuele misvattingen van enkelvoudigheid, onafhankelijkheid en ‘blijvendheid’ meteen ook de misvatting van de dualistische scheiding van bewustzijn en materie teweegbrengen. Zodra we namelijk onze ervaring van de werkelijkheid conceptualiseren en een blijvende, onafhankelijke en enkelvoudige boom waarnemen, ontstaat automatisch de misvatting dat er dus ook een onafhankelijke, enkelvoudige en blijvende ‘ik’ moet zijn die deze boom als zodanig waarneemt. Waarnemende ik en waargenomen boom worden door het conceptuele denken dus van elkaar gescheiden en geconsolideerd tot onafhankelijke entiteiten. Dit gebeurt elk moment van de dag, bij elke gedachte die we hebben over onszelf en de werkelijkheid. Dit werkt bij praktische zaken weliswaar prima, maar het is tevens een hardnekkige en desastreuze vergissing zodra het gaat over als pijnlijk ervaren omstandigheden en ons verzet ertegen. Gelukkig is er een manier om de kool en de geit te sparen, en van het denken wel de conceptuele voordelen te behouden (zoals communicatie met andere mensen) zonder de beklemmende nadelen ervan. Hier volgt nog een contemplatie om misleidende karakter van gedachten te leren zien.

 

CONTEMPLATIE

In deze contemplatie doe je verscheidene opdrachten met je gedachten terwijl je tegelijkertijd probeert te zien wat er gebeurt. Ga eerst even rustig zitten en laat je geest enigszins kalmeren. Begin dan met een aantal willekeurige dagelijkse gebruiksvoorwerpen in je gedachten te laten opkomen, net als in de vorige contemplatie. Maar deze keer kijk je naar de plaats waar deze gedachten tevoorschijn komen. Op welke locatie verschijnen de achtereenvolgende gedachten?

Vervolgens probeer je een willekeurige gedachte een tijdje vast te houden. Terwijl je de gedachte aan bijvoorbeeld een fiets of een bloempot laat voortduren, probeer je vast te stellen waar deze gedachte zich bevindt. Merk ondertussen op hoe lastig het is om een beeld of idee langer dan een paar tellen vast te houden zonder dat het verandert of verdwijnt.

Ten slotte laat je zo’n gedachte weer los en probeer je te kijken hoe deze oplost, en of er een plaats is waarheen ze verdwijnt.

Heb je kunnen ontdekken op welke plaats gedachten opkomen, waar ze verblijven, en waarheen ze verdwijnen? Sluit de contemplatie af met een minuutje rustig zitten in het gewaarzijn van wat zich dan ook voordoet in je geest en om je heen.

 

Veel mensen die voor het eerst deze oefening doen, hebben de stellige indruk dat hun gedachten zich afspelen in hun hoofd. Dit is een mooi voorbeeld van hoe onze waarneming beïnvloed wordt door wat we al (menen te) weten. Dat de gedachten in ons bewustzijn samenvallen met een neurologische activiteit in de hersenen is conceptuele kennis die gebaseerd is op de dualistische scheiding van bewustzijn en materie. Dit is overigens geen onjuiste kennis; ze is echter alleen geldig binnen het dualistische domein van de wetenschap35. Ons onderzoek speelt zich af op een fundamenteler niveau, waar deze kennis niet van toepassing is. Zodra je je gedachten probeert waar te nemen zonder kennis vooraf, zul je na een tijdje iets heel anders waarnemen. Gedachten zijn dan niet langer objecten die zich voordoen in je hoofd, maar zowel je gedachten als je hoofd zijn dan een ervaring in je gewaarzijn. Je moet beslist een tijdje oefenen voordat je deze omkering daadwerkelijk kunt ervaren. En nogmaals: er wordt niet ontkend dat je een hoofd hebt met daarin hersenen; er wordt alleen beweerd dat hoofd en hersenen, samen met je ik-bewustzijn ervan, minder werkelijk zijn dan ze lijken en eigenlijk droomachtige verschijnselen zijn, ervaringen in het fundamentele open gewaarzijn. De volgende oefeningen kunnen hierbij helpen.

 

CONTEMPLATIE

Neem een willekeurig voorwerp in gedachten, laten we zeggen een olifant. Kun je zeggen dat dit beeld van een olifant zich in je hoofd bevindt? Laat dit beeld nu uitdijen totdat je een olifant in gedachten hebt die honderd meter hoog is! Bevindt deze olifant zich nog steeds in je hoofd? Let op: er wordt ook niet beweerd dat deze olifant zich dus buiten je hoofd bevindt, in je kamer, in je tuin, of waar dan ook in de ruimte buiten je lichaam.

Breng nu je aandacht naar een plek in de ruimte om je heen, bijvoorbeeld je tafel of een kastje. Probeer nu of je je op die plek een banaan kunt voorstellen. Hij ligt er natuurlijk niet echt, alleen in je geest fantaseer je een banaan op de tafel voor je. Zowel de tafel als die banaan zijn ervaringen in je geest; de tafel is een waarneming, de banaan een gedachte. Wat is de precieze locatie van die banaan? In je hoofd? Of op tafel? Of geen van beide? En waar dan wel?

Als je zo begint te goochelen met gedachten en waarnemingen, ze door elkaar husselt en dan weer uit elkaar haalt, wordt het langzaam duidelijk dat je gedachten geen locatie hebben, dat er geen aanwijsbare plek in de ruimte is waar ze zich bevinden. In dat opzicht lijken ze op de droombeelden die je vannacht had in je slaap: als ervaring onmiskenbaar, als werkelijkheid zo vluchtig en ongrijpbaar als de ruimte waar ze in ontstaan – het onbegrensde fundamentele gewaarzijn. Zijn het geen wonderlijke verschijnselen, je gedachten? Zodra je de dualistische misvatting in je gedachten loslaat, kun je er zelfs plezier van hebben. Probeer het maar: laat de gekste en mooiste gedachten in je opkomen terwijl je ernaar blijft kijken. Goochel met ballen van vuur, laat adembenemende kleuren in je geest opkomen, kijk in peilloos diepe afgronden of over weidse vergezichten, en rust ten slotte uit in de mooiste tuin die je kunt fantaseren. Probeer ondertussen je gewaarzijn niet te verliezen.

In een later stadium kun je ook gaan oefenen met beangstigende of begeerlijke gedachten, om zo de illusie van echtheid erin te doorbreken. Maar als beginnend onderzoeker kun je het beste leuke, gekke, dwaze, vriendelijke beelden bedenken, terwijl je zoveel mogelijk het gewaarzijn waarin die gedachten verschijnen, helder probeert te houden.

Beëindig je contemplatie met een minuutje gewoon aandachtig aanwezig zijn bij alles wat zich in je geest aandient.

 

Ben je door al dit kijken naar je eigen gedachten al duizelig geworden? En heb je ook af en toe dat gevoel dat het je nooit zal lukken om dit te begrijpen of te realiseren? Of voel je misschien irritatie over de opvattingen die hier gepresenteerd worden? Wees gerust: dat hoort er helemaal bij. Want hoewel onze gebruikelijke dualistische manier van kijken naar de werkelijkheid ons heel vaak de pijnlijkste gedachten oplevert, zijn we er tevens heel erg aan gewend. Gelukkig hoef je die dualistische werkelijkheid niet te veranderen; het is voldoende de beklemmende implicaties ervan te doorzien. Het spirituele pad biedt een enorme verzameling aan technieken en methoden om je hierbij te helpen. Dus houd moed en kijk naar je irritatie of je moedeloosheid met enige humor: ook die zullen niet zo echt blijken te zijn als ze lijken.
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Het onderscheiden van gewaarzijn en bewustzijn

 

 

 

 

Bewustzijn is geïnteresseerd in wat er gebeurt, 

terwijl gewaarzijn kijkt naar het bewustzijn. 

Het kind wil speelgoed, maar de moeder kijkt naar het kind, 

niet naar het speelgoed.

Nisargadatta 36

 

 

Het is aanvankelijk niet gemakkelijk om de fundamentele omkering te maken van een materialistisch wereldbeeld naar een spirituele waarneming van de werkelijkheid. Dat komt omdat we bij een eerste kennismaking het gewaarzijn automatisch verwarren met ons bewustzijn, of tenminste zien als een onderdeeltje ervan. Als we vervolgens niet het gewaarzijn maar ons ik-bewustzijn proberen te zien als de bestaansgrond van alle verschijnselen, druist dat enorm in tegen ons gezond verstand, en dat is terecht. Het ik-bewustzijn is niet de bestaansgrond van alle verschijnselen, het is zelf een verschijnsel, dat kan waargenomen worden vanuit het oorspronkelijk gewaarzijn. Dit vermogen om waar te nemen is één aspect van onze fundamentele bestaansgrond. De spirituele theorie noemt twee aspecten van die fundamentele bestaansgrond: openheid en gewaarzijn. Die openheid is als de ruimte: zonder vorm en begrenzing, zonder substantie of beperking, vrij van enig obstakel. Ze wordt soms ook aangeduid met de term ‘leegte’ (Sanskriet: shunyata) om aan te geven dat ze vrij is van substantie en beperkingen. Het tweede aspect, gewaarzijn, is helder weten (Tibetaans: rigpa); het kent alles wat zich in zijn ruimte voordoet, en het kent zijn eigen open natuur, het omhelst alles in helder gewaarzijn. Deze twee kenmerken: openheid en gewaarzijn, zijn niet van elkaar te scheiden. Spirituele tradities geven allerlei beschrijvingen van deze fundamentele bestaansgrond, die je aanvankelijk kunt gebruiken als een richtingaanwijzer, maar die pas betekenis krijgen als je hem zelf gaat onderzoeken en ervaren.

 

Zo is dit oorspronkelijke gewaarzijn nooit ‘geschapen’ want het is niet ‘iets’, en omdat het geen entiteit is, kan het ook niet uiteenvallen. Nooit begonnen en nooit ophoudend is het spontaan aanwezig zonder dat het iets of iemand is. We noemen het ‘oorspronkelijk’ omdat het niet door iets anders veroorzaakt is. Het is ‘fundamenteel’ omdat zowel alle schijnbaar dualistische ervaringen als ook de realisatie van zijn non-dualistische natuur eruit voortvloeien. Het is ‘zelfkennend’ omdat het alleen door zichzelf gekend wordt. Er is geen waarnemer, geen goddelijk of hoger bewustzijn buiten dit allesomvattende gewaarzijn.

 

In dit heldere gewaarzijn verrijst het hele scala aan verschijnselen van zowel materie als ik-bewustzijn, een beetje op dezelfde wijze als in een helder kristal, zodra het zonlicht erop valt, alle kleuren van de regenboog verschijnen. Verschijnselen en gewaarzijn zijn non-dualistisch. Wat ervaren wordt en de ‘ervaarder’ zijn één. Het geheel van alle verschijnselen presenteert zich aan zichzelf. Er is geen werkelijkheid buiten deze allesomvattende ervaring. Ervaring is zelfevident: ze wordt alleen door zichzelf ervaren en verwijst niet naar iets buiten zichzelf.

 

Alle verschijnselen, zowel de objectief-achtige materiële verschijnselen als de subjectief-achtige gedachten en gevoelens, ontstaan in onderlinge afhankelijkheid van elkaar binnen het oorspronkelijke gewaarzijn, zoals golven in een oceaan. Er is niets dat niet een manifestatie is van het oorspronkelijke gewaarzijn, zoals er geen golf mogelijk is die niet uit het water van de oceaan bestaat. In de oceaan van het oorspronkelijke gewaarzijn verrijzen de talloze golven van onze ervaring uit de onderlinge afhankelijkheid van ik-bewustzijn en zintuiglijke indrukken.

Het geheel van alle verschijnselen is zó omvangrijk, zo duizelingwekkend rijk en indringend, dat het gewaarzijn ‘vergeet’ dat dit alles zijn eigen manifestatie is. Het verliest zichzelf in zijn eigen projecties, zo ongeveer als een goochelaar die zich zou laten meeslepen en verbijsteren door zijn eigen show. Dit is de onwetendheid die samengaat met het gewaarzijn zelf.37

 

Uit dit verlies van gewaarzijn ontstaat het benoemen van alle verschijnselen in termen van een ik-bewustzijn en objecten buiten dat bewustzijn. Het oorspronkelijke zelfkennende gewaarzijn verliest zich in het conceptuele denken en labelt alles in dualistische termen (Tibetaans: kun tag). Het kennende, allesomvattende aspect van gewaarzijn (rigpa) identificeert zich met het ik-bewustzijn, terwijl het open, ruime en onbelemmerde aspect (shunyata) ‘verhardt’ tot materiële objecten die onafhankelijk lijken van het ik-bewustzijn. Zo komt de illusie van afgescheidenheid tot stand, die door boeddhisten ‘samsara’38 genoemd wordt. Maar hoe echt deze dualistische illusie ook lijkt, en hoe beknellend deze afgescheidenheid soms ook voelt, het is en blijft een illusie. Op ditzelfde moment, dit tijdloze moment van het hier en nu, is heel de illusie niets anders dan een volmaakte ervaring in de open, heldere en alles liefdevol omhelzende ruimte van het fundamentele gewaarzijn. Die ervaring hoeft niet gecreëerd te worden, die is er al, en we hoeven ons dat alleen maar te realiseren.

 

Dit allesomvattende gewaarzijn is aanvankelijk niet zo heel gemakkelijk te herkennen. Dat komt doordat het de hele dag door voortdurend aanwezig is bij alles wat je doet. Je zou het de onopvallende achtergrondconstante kunnen noemen in elke ervaring. Het is er zelfs tijdens je slaap, want als er een vreemd geluid klinkt, word je daar wakker van. We noemen dit verschijnsel doorgaans ‘bij bewustzijn zijn’ en we zijn het 24 uur per dag, tenzij we door een klap op ons hoofd ‘bewusteloos’ raken. Stel je eens voor dat het bewustzijn er niet zou zijn: je zou de letters in dit boek waarnemen net als een scanner tekst kan lezen. Je zou de betekenis van de woorden opslaan in je hersenen zoals een computer gegevens opslaat op de harde schijf. Eigenlijk kan een computer alles wat wij kunnen: hij kan kijken net als wij als er een camera of een scanner op aangesloten is. Hij kan horen net als wij als er een microfoon in zit. Hij kan voelen als je de toetsen of het ‘touchpad’ aanraakt. Hij kan herinneringen ophalen en weer opslaan op de harde schijf. Maar bij dat alles is er geen bewustzijn: de computer heeft geen ervaring van het kijken en horen en voelen en zich iets herinneren. Wij mensen daarentegen zijn de hele dag ‘bij bewustzijn’, wij erváren dat we de werkelijkheid zien en horen en voelen en ons die herinneren. Dit bewustzijn, onze dagelijkse ervaring van de werkelijkheid, is de uitstraling van ons fundamentele gewaarzijn dat zichzelf in die uitstraling vergeten is, en zich projecteert in de illusie van een ik-bewustzijn en een werkelijk bestaande wereld.

Maar als je wilt, of je wordt eraan herinnerd, kan dit bewustzijn zich ook ineens weer bewust worden van zichzelf. Probeer maar eens of je terwijl je deze zin leest, kunt beseffen dat je deze zin leest. Laat eens tot je doordringen dat je op dit moment aan het lezen bent, dat je nu dit boek in je handen hebt, dat je je bewust bent van de ruimte om je heen. Dit is je bewust zijn van je bewustzijn; dit is bewust ‘zijn’. Het is zich bewust van alles wat zich voordoet in je geest en om je heen, én het is zich bewust van zichzelf. Dit zichzelf bewuste bewustzijn wordt in de spirituele theorieën vaak ‘gewaarzijn’ (rigpa) genoemd naar zijn kennende aspect, of ‘leegte’ (shunyata) naar zijn open ruimtelijke aspect, of ‘oorspronkelijke wijsheid’ (Tibetaans: yeshe) naar de onscheidbare eenheid van beide aspecten.

Zie je dat je op dit moment, terwijl je deze woorden leest, terwijl je nu ruimte om je heen voelt en het boek in je hand voelt, dat je nu iets van dat ruime en open gewaarzijn kunt ervaren? Let goed op, want het is er maar heel even. Zodra het zichzelf aanraakt zakt het ook weer meteen weg, vergeet het zichzelf weer, identificeert het zich weer met zijn eigen projectie: het dualistische dagelijkse bewustzijn van de werkelijkheid. Maar telkens als je eraan denkt, of iemand herinnert je eraan, kun je weer heel even dat gewaarzijn ervaren, kun je ervaren dat alles een ervaring is, kun je je bewust zijn van je bewustzijn, kun je bewust ‘zijn’.

 

Eigenlijk is het hele spirituele pad erop gericht om dit zichzelf vergeten oorspronkelijke gewaarzijn weer wakker te maken en het zichzelf weer te laten herkennen in de ervaring van alle verschijnselen. Alle spirituele methoden dienen uiteindelijk slechts één doel: het je realiseren van dit fundamentele allesomvattende non-dualistische gewaarzijn, wat in het boeddhisme de ‘boeddha-natuur’ genoemd wordt. Het gewaarzijn waar je je nu af en toe bewust van bent, is nog niet de volledige boeddha-natuur: het is er een glimp van, een ingang naar de volledige realisatie ervan. Door regelmatig te oefenen wordt dit gewaarzijn steeds helderder en stabieler39 en de dagelijkse werkelijkheid steeds meer een volmaakte en vreugdevolle ervaring in dat heldere oorspronkelijke gewaarzijn. Uiteindelijk bereik je een punt waar oefening niet meer nodig is omdat het gewaarzijn zichzelf niet langer vergeet maar onafgebroken verblijft in helderheid en liefde, en zich verheugt in alle verschijnselen die het voortbrengt. Dat heet verlichting. Je lichaam, je gedachten en gevoelens, de illusie van je ik-bewustzijn – het zijn allemaal verschijnselen, feestelijke versierselen in de ruimte van het gewaarzijn. En jij? Jij bent dat gewaarzijn. Je bent nooit iets anders geweest.

 

Met een beetje oefening kun je zelf zien hoe het gewaarzijn zichzelf voortdurend weer verliest in zijn eigen projecties. Misschien was je je tijdens het lezen van dit hoofdstuk af en toe bewust van je bewustzijn. En ben je dat ‘bewuste zijn’, dat gewaarzijn natuurlijk ook weer vergeten. Telkens als je gaat zitten en probeert het gewaarzijn opzettelijk wakker te houden en je langer achter elkaar gewaar te blijven van het hier en nu, duurt het niet lang of je raakt ongemerkt toch weer afgeleid in de stroom van je gedachten. Beginnende meditatoren maken nog weleens de fout te willen voorkomen dat er gedachten in hun geest opkomen. Dat levert een hoop verkramping op, plus zelfafwijzing als blijkt dat het niet lukt om met denken op te houden. In plaats daarvan kun je beter goed kijken naar dat vreemde verschijnsel van afgeleid raken. Het gebeurt altijd ongemerkt. Het ene moment ben je nog open en helder aanwezig in het hier en nu van je gewaarzijn, en even later merk je dat je al seconden of minuten lang aan het dagdromen of piekeren was. Het moment van afgeleid raken vindt altijd ongemerkt plaats, ongeveer net zoals je in bed bijna nooit het moment opmerkt waarop je echt in slaap valt. Anderzijds: het moment waarop je na een tijdje ineens opmerkt dat je afgeleid was, vindt wel altijd bewust plaats. Het is eigenlijk een mooi moment, dat wakker worden van je gewaarzijn. Vaak verknoeien we het door te veroordelen dat we weer eens afgeleid waren. Maar de echte meditatiebeoefening is niet gericht op het stopzetten van gedachten, maar op het leren doorzien ervan. Dat proces begint met het niet langer veroordelen van de drukte en afleiding in je geest. In plaats daarvan probeer je telkens weer met heldere vriendelijkheid te kijken naar wat er nou éígenlijk gebeurt in die drukke en afgeleide geest. Dan zie je dat het verlies van gewaarzijn en het begin van afleidende gedachten op één en hetzelfde moment plaatsvinden. Hier is een contemplatie die je helpt om dat moment beter te leren kennen.

 

CONTEMPLATIE

Je geest moet hier al enigszins rustig voor zijn, dus je kunt het beste beginnen met de gebruikelijke kalmeringsmeditatie. Alleen als je af en toe een paar seconden vrij bent van gedachten, kun je het opkomen van een nieuwe gedachte heel nauwkeurig waarnemen. Kijk naar je geest, laat je gewaarzijn zich van zichzelf gewaarzijn. Richt je aandacht met interesse op het ontstaan van de volgende gedachte. Kijk goed hoe in dit gewaarzijn de volgende gedachte opkomt als een golf in de oceaan, en hoe die golf een eigen leven gaat leiden als verhaal, als een stroom van gedachten inclusief de illusie van een ‘ik’ die de denker is. Kijk telkens en telkens weer. Echt, je moet dit een tijdje achter elkaar doen en steeds weer opnieuw nauwlettend gadeslaan hoe een nieuwe gedachte geboren wordt. Misschien zul je merken dat er veel minder gedachten opkomen als je zo aandachtig naar je eigen geest kijkt. Maar helemaal wegblijven doen ze niet. Dus kijk goed en ontdek hoe het gewaarzijn zich manifesteert als dualistische gedachtestroom en zich er tegelijkertijd in verliest.

 

De geboorte van een gedachte gaat ongeveer als volgt. Eerst is er alleen gewaarzijn en een heldere gedachtevrije geest. Dan ineens komt er een woordeloos besef in je op, bijvoorbeeld: ‘Niet vergeten straks de vuilnis aan de straat te zetten.’ Ik kan niet anders dan het hier in woorden neerschrijven, maar dit allereerste besef is nog niet uitgedrukt in taal, het heeft nog geen tijdsduur, het is nog vrij van dualisme. Het is eigenlijk geen denken maar weten, en het gaat niet alleen over die vuilnis, maar omvat de hele werkelijkheid zoals je die op dat moment ervaart. Als je gewaarzijn door oefening stabiel is, lost dit ‘vuilnis-besef’ meteen weer op in het gewaarzijn. Is je gewaarzijn minder stabiel, dan verandert dit eerste woordeloze besef in een concept, een taalconstructie. De gedachte ontrolt zich in de tijd en in woorden: ‘Ik moet straks niet vergeten de vuilnis aan de straat te zetten.’ Je gewaarzijn begint zichzelf nu te verliezen en vormt het ik-bewustzijn met zijn ‘hoop en vrees’-relatie met de werkelijkheid. Vermoedelijk zal uit deze eerste dualistische gedachte meteen een volgende komen: ‘Als ik dan meteen het glas en oud papier wegbreng, ben ik daar ook meteen vanaf.’ En weer een volgende: ‘Wat een leuke man was dat vorige week bij de glasbak! Misschien zie ik hem daar weer.’ En zonder dat je er erg in hebt, vloeit je gedachtestroom verder in een verhaal, hetzij prettig, hetzij onprettig of neutraal. Voor de meditator heet dit: afgeleid zijn.

 

Je moet het waarschijnlijk een tijdje blijven proberen voordat je dit ontstaan van gedachten kunt waarnemen. Wat weleens gebeurt is dat je tijdens meditatie soms een beginnende gedachte in je hoofd halverwege afkapt: ‘Ik moet straks niet vergeten… stop,’ en dat je dan toch de rest van de gedachte al kent. Hoe kun je weten wat je zou gaan denken voordat je de gedachte helemaal hebt afgemaakt? Dat is omdat de conceptuele gedachte, die zich ontrolt in taal en tijd, een expressie is van het conceptloze en tijdloze weten, van het gewaarzijn dat zichzelf door zijn eigen expressie liet meevoeren. Vandaar dus dat gewaarzijn vaak wordt aangeduid als ‘tijdloos’, terwijl de dualistische geest zich manifesteert in de tijd door middel van taal. Het is een fascinerend proces, deze ‘genesis’ van de dualistische geest, en het gebeurt telkens weer opnieuw. Vandaar dat je het met enige oefening ook telkens weer kunt leren doorzien en je ervan bevrijden.

 

Om onze denkverslaving beter te leren kennen, hebben we tot nu toe vooral gekeken naar de inhoud van wat we als onze geest beschouwen: onze gedachtestroom, gevoelens en de zintuiglijke indrukken van de werkelijkheid. De inhoud van de geest manifesteert zich en wordt ervaren in de open kennende ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn. Gedachten, gevoelens en zintuiglijke indrukken worden ook wel de ‘verschijningsvormen van de geest’ genoemd, terwijl het oorspronkelijke gewaarzijn de ‘natuur van de geest’ genoemd wordt. Hoewel die natuur van de geest zich manifesteert in al onze ervaringen van de werkelijkheid en in al onze gedachten en gevoelens erover, is ze zelf geen waarneembaar verschijnsel. Ze kan gewaarzijn van alle vormen omdat ze zelf geen vorm heeft. Ze kan alle gedachten kennen omdat ze zelf geen gedachte is. Alle kleuren, klanken, geuren en smaken kunnen erin gekend worden omdat ze zelf geen kleur, klank, geur of smaak heeft. Je kunt het vergelijken met het glanzende oppervlak van een spiegel: alles kan erin weerspiegeld worden omdat de spiegel zelf geen kleur of vorm heeft, geen voorkeur voor het weerspiegelen van bepaalde verschijnselen, geen belemmering voor andere verschijnselen. Op dezelfde wijze als de spiegel vrij is van kenmerken anders dan het weerspiegelen zelf, zo is ook het oorspronkelijke gewaarzijn vrij van alle kenmerken die erin waargenomen kunnen worden40.

Dit gewaarzijn wordt ook weleens ‘de getuige’ genoemd, omdat het getuige is van alles wat zich voordoet in de geest: gedachten, gevoelens en zintuiglijke waarnemingen. Maar die getuige is zelf geen ding, geen persoon, geen entiteit, en heeft geen enkel waarneembaar kenmerk. Je kunt het niet waarnemen want het is de waarnemer. Je kunt het niet horen want het is de luisteraar. Je kunt het niet voelen want het is de voeler. Je kunt er jarenlang naar op zoek zijn, maar al die tijd is het de zoeker zelf. De volgende contemplatie kan dat misschien wat duidelijker maken.

 

CONTEMPLATIE

Begin deze contemplatie op de gebruikelijke wijze: ga rustig zitten en laat de hele werkelijkheid tot je doordringen als een ervaring in je geest. In die ervaring is er een werkelijkheid buiten je, en een waarnemend ik-bewustzijn in je. Dat is onze dualistische geest. Probeer niet die te veranderen of te ontkennen. Kijk in plaats daarvan rechtstreeks naar de ‘ervaarder’ van deze dualistische ervaring: het oorspronkelijke gewaarzijn. Hoewel je je waarschijnlijk heel even gewaar bent van je gewaarzijn, zal je tevens opmerken dat er niet ‘iets’ waar te nemen valt. Dat is het open, ruimtelijke kenmerk van het oorspronkelijke gewaarzijn (shunyata). Toch valt niet te ontkennen dat je wel degelijk aan het waarnemen bent. Dat is het kennende, wetende aspect van het oorspronkelijke gewaarzijn (rigpa).

Herhaal deze oefening een aantal keren achter elkaar: laat eerst je dualistische ervaring van de werkelijkheid tot je doordringen zonder al te veel gedachten erover, en richt dan telkens je geest op de waarnemer van deze dualistische werkelijkheid. Merk op dat gewaarzijn en het kijken naar gewaarzijn op dat moment heel even samenvallen. Even later ben je weer in je ‘gewone’ geest: je dualistische kijk op de werkelijkheid plus de gedachten erover. Daarom moet je telkens weer opnieuw kijken.

Laat de hele werkelijkheid tot je doordringen als een ervaring in je geest, en laat de ervarende geest zich dan omkeren en rechtstreeks naar de ‘ervaarder’ kijken. In dat moment zie je dat die ‘ervaarder’ geen ding is, geen entiteit, en totaal onzichtbaar. Telkens als je ervarende geest zich omkeert en naar zichzelf kijkt, zie je niets anders dan diezelfde ervaring van de werkelijkheid. Op dat moment vallen ervaring en ervaarder heel even samen en wordt de non-dualistische natuur van onze dualistische werkelijkheidsbeleving kortstondig zichtbaar.

 

Dit is onze diepste natuur, dit is wie wij werkelijk zijn: een open en allesomvattende zich gewaarzijnde ruimte waarin alle dualistische ervaringen verschijnen in onderlinge afhankelijkheid. Misschien wordt nu ook wat begrijpelijker waarom wij ons voortdurend verliezen in onze eigen dualistische projecties: dat lijkt ons enige houvast. Onze diepste natuur is immers onzichtbaar, heeft geen vorm, geen kleur, is geen entiteit en biedt ons dus ook geen identiteit. Tegelijkertijd verschijnt in die open ruimte van ons fundamentele gewaarzijn een onbegrensd scala aan verschijnselen, ervaringen, gedachten en gevoelens, en het is dus heel begrijpelijk dat we daarin houvast zoeken en ons identificeren met onze gedachten en gevoelens, en alle zintuiglijke indrukken beschouwen als werkelijk bestaande objecten buiten onze geest. De dualistische verwarring ontstaat ten diepste door identificatie: het toekennen van een zelfstandige identiteit aan ervaringen in het oorspronkelijke gewaarzijn. We kennen een onafhankelijk bestaan toe aan onze ervaring van een ik-bewustzijn en vormen zo onze identiteit, die door boeddhisten ego genoemd wordt. En we kennen een onafhankelijk bestaan toe aan onze zintuiglijke ervaringen en vormen zo een schijnbaar objectieve werkelijkheid buiten en onafhankelijk van ons bewustzijn.

 

Het belangrijkste instrument bij dit voortdurende identificatieproces is onze conceptuele geest: de voortdurende gedachtestroom over de werkelijkheid, nam tok, ideeën over objecten. Het ik-bewustzijn en de conceptuele gedachtestroom zijn vicieus: ze houden elkaar in stand. De befaamde uitspraak van de filosoof Descartes, ‘Ik denk dus ik besta’ (Latijn: Cogito ergo sum), is hier een mooie illustratie van. We kunnen dit herformuleren als: ‘Ik denk, dus ik denk dat ik echt besta,’ of nog duidelijker: ‘Ik denk, dus ik tuimel in de dualistische valkuil van een echt bestaande “ik” in een onafhankelijk bestaande wereld.’ Natuurlijk is de uitweg uit deze illusie niet gelegen in het ophouden met denken, maar in het loslaten van onze identificatie ermee, in het ophouden met geloven dat onze gedachten betrekking hebben op een echte werkelijkheid en op mijzelf als een echte entiteit in die werkelijkheid. Dat betekent overigens weer niet dat je moet gaan geloven dat je niet bestaat. De werkelijkheid ligt tussen ‘echt bestaan’ en ‘niet bestaan’ in. Ze kan daardoor niet begrepen worden door de dualistische geest. Ze kan alleen direct ervaren worden door het tijdloze vormloze oorspronkelijke gewaarzijn.

 

Onze identificatie met het ik-bewustzijn, en de daaruit voortvloeiende suggestie dat die ‘ik’ de denker van mijn gedachten is, vormt de hoofdoorzaak van al ons lijden. En dat is in wezen goed nieuws: door deze identificatie te doorzien vanuit het fundamentele oordeelvrije gewaarzijn, kun je de beknelling ervan laten oplossen. Alleen is het doorzien en loslaten van dit identificatieproces niet gemakkelijk.

In de spirituele theorie worden drie redenen genoemd waarom de meeste mensen zich niet zomaar spontaan hun non-dualistische natuur realiseren: het lijkt te mooi om waar te zijn, te diepzinnig om te begrijpen en te voor de hand liggend om te kunnen zien. Dus moet je om je natuur te realiseren, eerst goed leren kijken (via meditatie) en begrip ontwikkelen (via studie). Door middel van contemplatie verbind je het verstandelijke inzicht uit studie met de directe manier van kijken die je in meditatie ontwikkelt. Als je dat heel regelmatig doet, went je geest aan dit nieuwe en onvoorstelbaar mooie perspectief, deze meest diepzinnige kijk op onszelf en de werkelijkheid. De kunstmatige scheiding tussen een subjectieve ervaarder en een object van ervaring lost dan geleidelijk op in wat er altijd al was: een alles omvattend helder en liefdevol besef van de eenheid van alle verschijnselen.
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De illusie van het lijden

 

 

 

 

Al het lijden is verwarring.

Verwarring is je verzetten tegen wat is.

Als je volmaakt helder bent, is wat er is wat je wilt.

Dus als je iets anders wilt dan wat er is,

kun je weten dat je verward bent.

Byron Katie 41

 

 

Intussen heb je hoofdstukken lang de meest complexe materie doorgeworsteld en de diverse contemplaties geprobeerd toe te passen. Misschien begin je je stilaan af te vragen wat je hier praktisch gesproken eigenlijk aan hebt. Is ‘verlichting’ misschien een staat van opperste gelukzaligheid die alleen na tientallen jaren van absolute discipline en toewijding te bereiken is, en praktisch gesproken dus onbereikbaar? Of is ‘verlichting’ zoiets als neusdruppels: het verlicht de ellende van het bestaan enigszins zonder daar fundamenteel veel aan te veranderen? Kortom, wat heb je nu eigenlijk aan die fraaie theorie over oorspronkelijk gewaarzijn als de essentie van het bestaan? Dit hoofdstuk gaat over de praktische consequenties van de authentieke spirituele visie. Het gaat over wat je eraan hebt in je eigen dagelijks leven. Het gaat over lijden, en hoe je daarmee op kunt houden.

 

We zagen in hoofdstuk 2 al dat lijden alleen kan ontstaan als er een echte vervelende gebeurtenis plaatsvindt en jij er het echte slachtoffer van bent. Laten we nog iets nauwkeuriger kijken: wat is eigenlijk het belangrijkste kenmerk van lijden? Dat is iets meemaken wat je niet wilt meemaken. Of preciezer: iets ervaren wat je niet wilt ervaren. Het kan een fysieke ervaring zijn, een emotie of een gedachte waar we onder lijden, maar altijd is er ook verzet tegen die ervaring: we willen er zo snel mogelijk vanaf. De cruciale vraag luidt nu: wat is er eerder: het lijden of het verzet ertegen? In ons dagelijks bewustzijn lijkt het er sterk op dat we éérst een ervaring van lijden hebben, en dat we ons daar vervolgens tegen verzetten om er zo snel mogelijk weer vanaf te komen. Dit lijkt zó voor de hand liggend: ‘Logisch dat we er vanaf willen, lijden ís immers heel vervelend.’ Maar laten we deze waarheid als een koe eens iets nauwkeuriger formuleren: het lijden komt ons voor als een onmiskenbaar objectief vervelend verschijnsel, en daarom lijden we eronder en willen we er vanaf. Zie je de overeenkomst met de dualistische misvatting waardoor we menen dat er een echte objectieve werkelijkheid bestaat? Laten we die overeenkomst eens nauwkeuriger onderzoeken, en kijken of de dualistische misvatting inderdaad de oorzaak is van ons lijden, en zo ja, hoe dan.

 

In simpele bewoordingen houdt de dualistische misvatting in dat we onze volledige werkelijkheidsbeleving opsplitsen in een objectief deel buiten ons en een subjectieve ervaarder in ons. Deze splitsing ontstaat in onze gedachtestroom: zodra we een gedachte hebben over de werkelijkheid, is de misvatting al ontstaan. Zodra we bijvoorbeeld een gedachte krijgen over onze ervaring van een boom, ontstaat meteen de indruk dat er buiten een werkelijke boom bestaat, en verandert onze ervaring in een subjectieve waarneming van die objectieve boom. Op dezelfde wijze kijken we naar gebeurtenissen die ons pijn doen: zodra we erover beginnen te denken, creëren we een objectief pijnlijke gebeurtenis en worden we zelf de subjectieve ‘lijder’ aan deze gebeurtenis. Omdat dit heel vervelend is, verzetten we ons tegen deze gebeurtenis door alsmaar te denken aan manieren om er vanaf te komen. Die stroom van gedachten, dit zoeken naar de verlossende gedachte, versterkt echter de illusie dat het lijden een objectief gegeven is dat zo snel mogelijk beëindigd moet worden.

Zo ontstaat de vicieuze en beklemmende wisselwerking tussen een pijnlijk gevoel en de drukke gedachten erover. Dat is de denkverslaving waar we bijna allemaal aan lijden. Wat we daarbij telkens weer volledig over het hoofd zien is dat de ervaring niet objectief is, maar naast een ‘objectief-achtige’ aanleiding vooral bestaat uit ‘subjectief-achtige’ componenten. In werkelijkheid ontstaat elke ervaring uit een wisselwerking tussen deze twee onscheidbare componenten binnen de oorspronkelijke ruimte van het gewaarzijn. Dit ontkennen van het schijnbaar subjectieve deel van het lijden én het niet doorzien van de hele dualistische misvatting vormen de diepste oorzaak van ons lijden. Kijk zelf maar in de volgende contemplatie-oefening.

 

CONTEMPLATIE

Sta eens stil bij een niet al te heftige vorm van lijden waar je in het nabije verleden doorheen gegaan bent. Iets in de orde van grootte van urenlang met autopech op de Wegenwacht staan wachten terwijl je kinderen van school gehaald moeten worden, een vervelende dominante collega met rottige opmerkingen over de kwaliteit van je werk, of de lange wachttijd bij de tandarts voordat er een kies getrokken moet worden. Neem een gebeurtenis waar je al een klein beetje afstand van kunt nemen, en kijk dan zonder oordeel naar de manier waarop je reageerde in die situatie, en naar je eventuele veroordeling van jezelf of anderen.

 

Welke gedachten komen doorgaans in je op tijdens vervelende gebeurtenissen? Zijn het gedachten in de categorie ‘slachtofferschap’ zoals: ‘Waarom overkomt mij dat nu weer?’, ‘Het kon ook niet slechter uitkomen dat dit juist nu gebeurt’, ‘Wat een ontzettende pech heb ik toch’, ‘Wat ben ik toch een sukkel dat ik niet voor mezelf opkom’, ‘Had ik nu maar beter voor mezelf gezorgd’, enzovoort? Of werd je verzet en veroordeling vooral op de ander geprojecteerd of op de omstandigheden: ‘Wat een sukkels zijn die lui van de wegenwacht toch’, ‘Wat een ongelooflijke etter is die collega’ of ‘Waarom kunnen die verdomde tandartsen zich nooit aan een tijdschema houden’?

Of misschien ben je iemand die door training en therapie al geleerd heeft dat deze houdingen negatief zijn, en heb je heel erg je best gedaan om rustig te blijven, begrip te hebben voor de Wegenwacht, compassie met de collega en geduld met de tandarts? Misschien ben je meteen heel oplossingsgericht aan het werk gegaan om de beknellende omstandigheid zo snel mogelijk te beëindigen? Kortom, kijk eens goed naar je houding ten opzichte van je pijnlijke gevoelens tijdens zo’n vervelende gebeurtenis. Probeer dat te doen zonder oordeel: het is volstrekt normaal dat je op een of meer van deze manieren hebt gereageerd op de situatie. Maar of je nu gereageerd hebt met zelfbeklag en zelfafwijzing, of door anderen iets te verwijten en hen te veroordelen, of zelfs door de omstandigheden met een positieve instelling zo snel mogelijk weer naar je hand te zetten, hoogstwaarschijnlijk had je daarbij een vorm van verzet tegen de situatie. Je had liever gehad dat het anders was gegaan. Je hoopt dat dit niet weer gebeurt. Kortom, onderzoek je gebruikelijke houding ten opzichte van narigheid, en de gedachten die je daarbij hebt.

Heb je nog wat pittiger ellende meegemaakt? Betrek die dan ook in je onderzoek. Zit je op dit moment dik in de shit, dan is die misschien te vers om er al van buitenaf naar te kijken. Laat die narigheid dan nog even buiten deze contemplatie en kijk vooral naar ellende die al enigszins te overzien is, of die al voorbij is.

 

Misschien heb je tijdens dit zelfonderzoek niet alleen iets gezien van je gebruikelijke neiging om je te verzetten tegen ellende, maar ook iets gemerkt van je opvatting dáárover. Misschien dacht je: ‘Dat is toch hartstikke normaal dat ik ellende niet leuk vind. Moet ik het soms leuk gaan vinden?!’ Of misschien ben je al ‘spiritueel bezig’ en probeer je juist krampachtig je verzet tegen je lijden op te geven. Wees gerust, dit boek probeert je niet wijs te maken dat je je lijden leuk zou moeten vinden. En het is ook heel normaal om verzet te ervaren tegen pijn en ellende; daar vanaf proberen te komen is alleen maar verzet tegen het verzet, en dus méér verzet. Er is een veel subtielere uitweg, namelijk leren kijken naar je lijden én naar je verzet ertegen vanuit het oorspronkelijke oordeelvrije (verzet-vrije!) gewaarzijn. Maar om dat weer op de juiste wijze te kunnen doen, moet je wel snappen waarom dat de oplossing is. Het moet je enigszins duidelijk zijn dat het lijden geen objectieve gebeurtenis is waar jij onder moet lijden, maar dat het door jezelf gecreëerd wordt als gevolg van die fundamentele dualistische misvatting. Laten we het lijden nog eens nauwkeurig onderzoeken op deze dualistische misvatting, aan de hand van een specifiek gedachte-experiment.

 

Stel je de volgende situatie voor: je hebt een fijne liefdesrelatie, en je partner is een week op reis samen met een groep collega’s. Het is voor een zakelijke klus, een congres, of misschien zelfs een spirituele retraite. Tot zover niks aan de hand. Tijdens deze week spreek je iemand die weer van iemand anders gehoord heeft dat er een collega is die verliefd is op jouw partner. Eerst vind je dit nog grappig, tot het moment dat je hoort dat die collega zich in het reisgezelschap bevindt waar je partner een week mee weg is. Je voelt een vage onrust in je opkomen. De drukte in je hoofd neemt enigszins toe met allerlei gedachten waarmee je jezelf gerust probeert te stellen. Maar als je die avond weer geen sms’je of telefoontje van je partner hebt gehad, slaat ineens de onrust toe. Geruststellende gedachten voeren een strijd met angstaanjagende: ‘Zou er misschien toch iets aan de hand zijn tussen die twee?’

‘Welnee, dat is helemaal niks voor hem/haar’.

‘Ja, maar dat denkt iedereen van zijn eigen partner, en toch gebeurt het zo vaak’, enzovoorts.

Je beklemming neemt toe en na enig wikken en wegen besluit je je partner te bellen, om te informeren hoe het met hem of haar gaat. Maar zijn of haar telefoon staat uit, en je poging om jezelf gerust te stellen keert zich keihard tegen je: diepe gevoelens van angst en verlating komen nu in je op. Je gedachten gaan in de overdrive. Je stuurt een sms’je, je spreekt in op de voicemail en elk kwartier dat er geen reactie komt, verdubbelt je ellende. Wat is hier aan de hand?

 

Dit voorbeeld is zo illustratief omdat de beklemming al volledig heeft toegeslagen zonder dat duidelijk is of er in werkelijkheid wel aanleiding toe is. Alleen al het idee dat een bepaalde ongewenste situatie werkelijkheid zou kunnen zijn of worden, is voldoende voorwaarde voor een stevige portie lijden. In mijn vorige boek (Verslaafd aan liefde) ben ik uitvoerig ingegaan op de psychologische aspecten van het lijden als gevolg van onze identificatie met een onjuist zelfbeeld. In dit boek gaat het vooral over de meest fundamentele basis van deze identificatie: de misvatting dat er een echt bestaande werkelijkheid is onafhankelijk van mijn waarneming ervan. Of anders gezegd: de misvatting dat mijn ervaring van de werkelijkheid verwijst naar een werkelijk bestaande werkelijkheid onafhankelijk van die ervaring. Dezelfde misvatting creëert namelijk ook de illusie dat er een werkelijk bestaande ‘ervaarder’ is, die leeft in deze objectieve werkelijkheid, en eronder lijdt of eraan gehecht is, al naar gelang de omstandigheden. Dit naar binnen geprojecteerde ‘echte’ zelf lijdt onder naar buiten geprojecteerde ‘echte’ nare gebeurtenissen.

 

Het bovenstaande relatievoorbeeld maakt tevens duidelijk dat onze conceptuele gedachtestroom een heel belangrijke rol speelt in deze misvatting: zodra een gedachte de indruk wekt werkelijk waar te zijn, voelen we er meteen een reactie op. Een beklemmende gedachte wekt verzet op, een prettige gedachte creëert gehechtheid. En dit levert weer nieuwe gedachten op! Verzet levert allerlei gedachten op met de bedoeling de beklemming te beëindigen, maar die wordt er juist door versterkt vanwege dit ‘werkelijkheids-versterkende’ effect van gedachten. Gehechtheid levert allerlei gedachten op die gericht zijn op het verkrijgen en vasthouden van het prettige object in de werkelijkheid. Hierdoor wordt het huidige plezier soms al enigszins vergald, maar het versterkt vooral bij voorbaat al het toekomstige verzet tegen het mogelijke verlies van dit object. Het hele denkmechanisme is vergelijkbaar met dorst hebben en dan zout water drinken: met elke slok wordt de dorst erger, met elke gedachte neemt de verwerpelijkheid of begeerlijkheid van de illusie toe.

De uitweg uit deze beknelling is niet gelegen in het beëindigen van het denken, maar in het doorzien van ons geloof in de werkelijkheidswaarde van gedachten. Dit geloof is terug te voeren op één basisgedachte: het concept van een werkelijk bestaande entiteit die ik beschouw als mezelf, en die leeft in een werkelijk bestaande wereld buiten mezelf. Dit is de kern van de fundamentele dualistische misvatting; het vormt de basis van ons geloof in het werkelijkheidsgehalte van onze eigen gedachten, en is daarmee de oorzaak van onze denkverslaving en van al het lijden dat daaruit voortvloeit.

 

Maar wat als blijkt dat je partner in het bovenstaande voorbeeld nu echt is vreemdgegaan met de betreffende collega? Dan is het toch zeker échte ellende waar ik onder lijd, denk je misschien. Laten we die ellende nog eens goed bekijken: het vreemdgaan van je partner wekt in jou angst op om de ander te verliezen, plus een scala aan gevoelens zoals verlies van intimiteit, verontwaardiging over verraad, ontrouw, verbreken van een afspraak, en het gevoel dat je minder waard bent dan die ander met wie je partner vreemdgegaan is. Maar is het echt wáár dat je minder waard bent dan die ander? Of geloof je alleen maar in de werkelijkheidswaarde van deze in je jeugd aangeleerde minderwaardigheidsgevoelens? Heeft je partner jou echt verraden? Of heb je je vertrouwen gebaseerd op de onjuiste aanname dat er niets kan veranderen in zijn of haar gevoelens? Is er echt een afspraak verbroken? Of was de afspraak geen echte afspraak maar een – al dan niet wederzijdse – claim uit angst om de ander te verliezen? En is jullie intimiteit echt geschonden? Of zijn het alleen je eigen dwangmatige gedachten aan wat er gebeurd is, die jullie samenzijn verstoren?

Let goed op, ik zeg niet dat je deze gedachten en gevoelens niet zou moeten hebben; het is volstrekt normaal dat we die meemaken in dergelijke situaties. Ik zeg alleen dat de diepste oorzaak ervan niet het gedrag van de partner is, maar onze eigen versluierde staat van geest. Nu wordt ook duidelijk waarom je kunt lijden aan de gedachte dat je partner vreemdgaat, zonder dat je weet of dit echt het geval is of niet: het is de gedachte zelf, en de aard van het dualistische denkproces, die het lijden in zich meedraagt.

Misschien heb je weleens meegemaakt dat je leed onder de beangstigende gedachte aan een naderend tandartsbezoek, een medische operatie of een andere stressvolle gebeurtenis. En dat de gebeurtenis zelf daarna eigenlijk best meeviel. Misschien heb je weleens meegemaakt dat je liefdesrelatie in een crisis kwam en dat je voortdurend gekweld werd door gedachten over scheiding en eenzaamheid, over verlating en zelfafwijzing. En dat toen jullie eenmaal uit elkaar waren, het allemaal meeviel en je je steeds beter ging voelen. We hebben zelfs een gezegde over dit verschijnsel: ‘De mens lijdt het meest door het lijden dat hij vreest.’ Het blijkt vaak dat de werkelijke gebeurtenis, met name als deze weinig ruimte laat tot nadenken, lang niet zo pijnlijk is als de gedachten erover. Het gezegde wordt dan: ‘De mens lijdt het meest aan zijn gedachten aan lijden.’

 

Laten we het ontstaan van ons lijden eens vanaf de andere kant benaderen, namelijk als een verschijnsel in onze natuurlijke staat van zijn. In de ruimte van het allesomvattende gewaarzijn verrijst een constante stroom van ervaringen, zowel zintuiglijke als gedachten en gevoelens, die vergelijkbaar zijn met de beelden van een film, terwijl het gewaarzijn vergelijkbaar is met het licht in de filmprojector. Het gewaarzijn verliest zichzelf in die fantastische overweldigende stroom van ervaringen, ‘vergeet’ dat de ervaringen zijn eigen pure expressie zijn, en splitst zichzelf op in een ‘ervaarder’ en een werkelijkheid buiten zichzelf. De ‘ervaarder’ identificeert zich met zijn lichaam en met zijn gedachten en gevoelens. Op een psychologisch niveau is deze identiteit ontstaan in onze jeugd, onder invloed van allerlei aangeboren eigenschappen en opvoedingsfactoren42. Maar op een spiritueel niveau vindt deze identificatie telkens weer opnieuw plaats bij elke gedachte waarvan we de dualistische misvatting niet doorzien. Uit het niet herkennen van deze misvatting ontstaat onze reflex om prettige ervaringen te willen vasthouden en onprettige te willen beëindigen. De gehechtheid aan prettige ervaringen houdt het geloof in stand dat we het schijnbare object van die ervaring nodig hebben om ons goed te blijven voelen. Het verzet tegen onprettige ervaringen versterkt het geloof dat we ongelukkig zullen blijven zolang het schijnbare object van ons verzet blijft bestaan. De zuivere stroom van ervaring raakt bekneld tussen hoop en vrees, tussen angst en bezorgdheid, en vormt een zichzelf in stand houdende beknelling, de vicieuze cirkel van lijden die samsara genoemd wordt.

 

Een belangrijk aspect van dit door ons zelf veroorzaakte lijden is de herinnering aan soortgelijke beknellingen in het verleden. Ook in het verleden, en zeker tijdens onze jeugd, hebben we situaties meegemaakt waarin we ons verzet hebben tegen beknelling en afwijzing. Deze ervaringen hebben we opgeslagen in ons geheugen. Ons verzet tegen die pijnlijke ervaringen heeft zich zelfs verhard tot vaste psychische patronen waarmee we proberen een herhaling ervan te voorkomen. Zodra er in het hier en nu van onze zuivere stroom van ervaringen43 iets gebeurt wat lijkt op een vroegere pijnlijke of bedreigende ervaring, reageren we automatisch met verzet ertegen. Het oorspronkelijke gewaarzijn verliest zichzelf onmiddellijk in een stroom van gedachten die weliswaar gericht is op het beëindigen van de beknelling, maar in werkelijkheid juist het omgekeerde veroorzaakt: hij maakt van wat aanvankelijk slechts een herinnering aan een pijnlijke ervaring is, opnieuw een echte ervaring van lijden. Lijden in het verleden wordt zo telkens weer ‘ververst’ tot lijden in het heden. Dit wordt weer opgeslagen in ons geheugen, en versterkt zo het psychische automatisme waarmee we lijden in de toekomst proberen te voorkomen.

 

Neem bijvoorbeeld de pijnlijke ervaring van eenzaamheid of verlatenheid. Iedereen heeft zich in zijn jeugd af en toe zo gevoeld, op momenten dat je ouders er niet voor je waren of jou afwezen omdat je in hun ogen iets verkeerds deed. Ook het mechanisme om voortdurend liefde en bevestiging te zoeken bij anderen om je maar niet afgewezen en verlaten te voelen, is in onze jeugd al aangeleerd. Zodra je nu als volwassene in een situatie komt waarin iemand van wie je houdt, je verlaat of dreigt te verlaten, wordt het hele systeem weer ‘getriggerd’: er komt een herinnering op aan de oude beknelling plus angst voor een herhaling ervan. Vanuit die angst ontstaat (doorgaans onbewust) verzet tegen de herinnering, waardoor het aanvankelijk vage gevoel van verlating versterkt wordt tot een echte beknelling. Dat is een bewuste ervaring waartegen we bewust in verzet komen: onze gedachten maken overuren in het zoeken naar een uitweg uit deze beknelling. Tevergeefs natuurlijk: je gevoelens van ellende en machteloosheid nemen er alleen maar door toe. Het zijn uiteindelijk telkens weer gedachten als ‘Dit wil ik niet’, ‘Ik kan niet zonder hem’, ‘Ik heb haar nodig om gelukkig te zijn’, ‘Alleen ben ik niks’, plus je geloof dat ze echt wáár zijn, die je lijden veroorzaken en in stand houden.

 

Zo vormen de herinnering aan lijden in het verleden en de verkramping van ons gewaarzijn in het heden tot een vorm van verzet ertegen, tezamen de vicieuze cirkel van het lijden.44 Deze samengesteldheid van het lijden geeft er ook een soort momentum aan: het hele systeem heeft een sterke neiging zichzelf in stand te houden en voort te zetten. Ook als je vandaag zou besluiten om elk verzet tegen je lijden op te geven, blijft het nog een hele tijd pijn doen. Vandaar dat je een helder inzicht in de mechanismen van het lijden nodig hebt. Daarover ging het eerste deel van dit boek. Op basis van dat inzicht kun je vertrouwen ontwikkelen in de spirituele methoden die je zullen helpen bij het beëindigen ervan. Daarover gaat deel twee van dit boek.

 

‘Maar hoe zit dat dan met lichamelijke pijn, dat is toch zeker wél een echte vorm van lijden?’ Het is voor ons moeilijk te geloven dat de pijn van een gebroken been of een blindedarmontsteking ervaren kan worden zonder eronder te lijden. Dat komt doordat ons bewustzijn zo volledig en automatisch in verzet gaat tegen fysieke pijn dat we dat niet eens dóórhebben; de pijn en het verzet ertegen zijn één onontwarbare kluwen van lijden geworden. Pas als we al ons verzet ertegen hebben doorzien en losgelaten, kunnen we fysieke pijn voelen zoals die werkelijk is: een ervaring als alle andere in de onbegrensde ruimte van het liefdevolle gewaarzijn.

 

Laten we als voorbeeld nog eens naar dat toekomstige bezoek aan de tandarts kijken: volgende week is het zover en moet die pijnlijke verstandskies getrokken worden. Naarmate de afspraak dichterbij komt, moet je er vaker aan denken en voel je angst en stress. Het lijkt of het feitelijke bezoek aan de tandarts die angst en stress veroorzaakt, maar als je beter kijkt zie je dat het uitsluitend de gedachte aan de tandarts is die de angst en stress opwekt! Ja maar, werp je misschien tegen, het gaat toch echt pijn doen volgende week, dus is het logisch dat ik nu angst voel! Heel logisch inderdaad, vanuit de dualistische misvatting dat je gedachte betrekking heeft op een echt bestaande werkelijkheid. Maar helpt het denken aan de naderende pijn je van die pijn af? Integendeel: je voelt pijn en angst terwijl de tandarts nog niet eens aan de horizon verschenen is.

Heb je nooit gedacht: ‘Ik wou dat ik er niet aan hoefde te denken totdat het zover is’? Maar je kunt je gedachten niet stoppen. Je kunt ze wel leren doorzien, zodat de beknelling en angst eruit verdwijnen. En dat geldt ook voor het eigenlijke bezoek aan de tandarts. Ook dan zijn het je gedachten die het grootste deel van je lijden veroorzaken: ‘Als dat maar goed afloopt, Wat duurt dit lang, Ik wil hier niet zijn, Is het nou nog niet klaar?’ enzovoort. Het zijn je gedachten die van de fysieke pijn een beklemmende ervaring maken, en van jou een machteloos slachtoffer ervan.

Natuurlijk zijn we als beginners op het spirituele pad niet in staat om lichamelijke pijn volledig te doorzien. Maar ook dan voegt onze gebruikelijke manier van denken over de pijn alleen maar toe aan de ellende. Anderzijds: naarmate je er beter in slaagt je verzet ertegen op te geven, kun je ook fysieke pijn steeds meer benutten als spirituele beoefening en steeds minder last hebben van de emotionele beknelling die er doorgaans mee samengaat.

 

Er is een anekdote over de oude Tibetaanse leraar Tulku Urgyen45, die op een dag geopereerd werd aan een onschuldige huidaandoening. De operatie zou onder lokale verdoving plaatsvinden. Toen de chirurg begon te snijden, viel het hem op dat de huid rondom de incisie af en toe samentrok. Hij keek naar de oude Tibetaan, die vriendelijk en volkomen kalm terugkeek. De chirurg prikte met zijn scalpel in de huid en vroeg: ‘Voelt u dit?’ ‘Natuurlijk,’ antwoordde de leraar rustig. Toen bleek dat door een logistieke fout er geen lokale verdoving was toegediend. De chirurg was woedend op zijn staf en putte zich uit in verontschuldigingen. Maar de oude Tibetaan snapte de hele commotie niet: hij had de fysieke pijn wel gevoeld maar wist niet eens dat dat eigenlijk niet de bedoeling was, en had bovendien geen enkel verzet ertegen gehad. Daardoor was het alleen zijn lichaam dat pijn voelde, en bleef hij vrij van lijden!

 

Niet lang nadat hij verlichting had bereikt, begon de Boeddha zijn inzichten te delen met anderen. Het allereerste onderwerp waarover hij les gaf, was lijden en hoe je jezelf ervan kunt bevrijden. Hij formuleerde dit in wat later ‘de vier edele waarheden’ genoemd werd. Dit zijn ze: lijden, de oorzaken van het lijden, de beëindiging van het lijden, en het pad dat naar die beëindiging leidt. In een notendop is dit het onderricht over de vier edele waarheden:

 

1 Het lijden moet worden gekend (in plaats van het te ontkennen of ervoor weg te lopen).

2 Daardoor wordt de oorzaak van het lijden duidelijk: vervreemding van onze ware non-dualistische natuur, plus geloof in de ‘echtheid’ van onze dualistische gedachten en gevoelens. Die oorzaken moeten worden losgelaten.

3 Daardoor eindigt het lijden en ontstaat een toestand van onvoorwaardelijk geluk, door de Boeddha ‘nirvana’46 of verlichting genoemd.

4 Er zijn methoden om dat doel te bereiken. Die methoden toepassen en daardoor vertrouwen ontwikkelen in de effectiviteit ervan is de essentie van het spirituele pad.

 

Het woord dat de Boeddha in het Sanskriet gebruikte voor lijden is dukka. Ka betekent ruimte, du is een ontkennend voorvoegsel, ‘dukka’ betekent dus ‘geen ruimte’ of ‘ontbreken van ruimte’. In het Nederlands zouden we dat ‘beknelling’, ‘beklemming’ of ‘benardheid’ kunnen noemen. De ruimte die hier ontbreekt, is de ruimte van het oorspronkelijke open en oordeelvrije gewaarzijn. Die is verloren gegaan omdat de stroom van ervaringen niet meer herkend wordt als de zelfevidente expressie van het gewaarzijn. In plaats daarvan verkrampt die open, ruime geest zich tot een klein afgescheiden ik-bewustzijn; het identificeert zich met een klein deel van zijn eigen uitstraling: gedachten en gevoelens, en voert van daaruit een onmogelijke strijd tegen zichzelf en tegen een buiten zichzelf geprojecteerde wereld.

Allemaal heel tragisch en beknellend zolang je het niet doorhebt. Maar ook heel erg bevrijdend als je het wel begint door te krijgen. Er is eigenlijk geen grens aan de vreugde die met zo’n realisatie gepaard gaat! Alleen moet je er aanvankelijk wel moeite voor doen om de ingesleten dualistische misvatting te doorzien en los te laten. Je moet er je meest fundamentele verslaving voor opgeven: het geloof in de echtheid van je eigen gedachten. Hoe je dat doet, daarover gaat het tweede deel van dit boek.



DEEL II

 

De leegte van de waarnemende geest

 

 

 

 

Voorbij woorden, voorbij gedachten, voorbij beschrijvingen,

Het volmaakte weten is noch bestaand, noch niet-bestaand,

Haar essentie is als de ruimte.

Ze kan alleen ervaren worden 

in ieders zelfkennend en tijdloze gewaarzijn.

Hulde aan deze ‘moeder’ van alle boeddha’s 

in verleden, heden en toekomst.

Openingsgebed van de Hartsoetra 1
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Zonder oefenen geen resultaat

 

 

 

 

Herken de essentie van je geest en

zorg voor stabiliteit van die herkenning.

Wat dit echt betekent is dat we herhaaldelijk 

moeten kijken naar dat wat denkt.

Telkens weer herkennen we dan de afwezigheid van een denker

totdat uiteindelijk het verwarde denken zijn kracht verliest.

Tulku Urgyen Rinpoche 2

 

 

Hoewel het misschien prachtig en inspirerend is om te weten dat onze fundamentele aard volmaakt is en vrij van lijden, zou het zonder methode om die natuur te realiseren toch weer net zoiets zijn als een geloof in een eeuwige en volmaakte god, schepper van hemel en aarde. Misschien is het best wel mooi om te geloven dat die eeuwige zaligheid je ooit te beurt zal vallen, maar tot die tijd helpt dat je weinig om je te bevrijden van je gebruikelijke denkverslaving. Toch hoor je tegenwoordig soms ook westerse spirituele leraren verkondigen dat realisatie van onze fundamentele natuur niet met training bereikt kan worden. In de traditionele oosterse spiritualiteit daarentegen wordt het spirituele pad aangeprezen als de weg naar verlichting.

We zagen in het vorige hoofdstuk dat de boeddha in zijn vier edele waarheden heeft gezegd dat er een pad is naar verlichting. Ook bij andere gelegenheden heeft hij die mogelijkheid nadrukkelijk genoemd. Zo vertelde hij op een dag aan Ananda, zijn assistent, dat hij niet de enige verlichte leraar was, maar dat er al meerdere geweest zijn in het verleden en er ook nog meer zullen volgen in de toekomst. Waarop Ananda de vraag stelde: ‘Wat voor een boodschap hadden die andere verlichte leraren?’ De boeddha antwoordde: ‘Alle boeddha’s in verleden, heden en toekomst hebben in essentie één en dezelfde boodschap: beëindig negatieve handelingen, ontwikkel positieve handelingen, en train de geest.’ En bij een andere gelegenheid gaf hij aan dat deze drie regels weer samen te vatten zijn in de derde: het trainen van de geest.

 

Waarom is het trainen van de geest de essentie van het spirituele pad? Dit wordt duidelijk als je ziet dat authentieke spiritualiteit geen systeem van morele regels kent: goed en kwaad zijn geen absolute beginselen. Als er gesproken wordt over negatieve en positieve handelingen, dan zijn dat geen intrinsiek ‘zondige’ of ‘deugdzame’ handelingen die vanuit een hogere instantie aan ons opgelegd zijn. Negatieve handelingen zijn gewoon handelingen die ellende opleveren voor jezelf en anderen, omdat ze in strijd zijn met je natuurlijke staat van zijn. Positieve handelingen zijn handelingen die geluk opleveren voor jezelf en anderen, omdat ze in overeenstemming zijn met je natuurlijke staat. Vandaar dat het herkennen en realiseren van die natuurlijke staat essentieel is voor ieder spiritueel pad. Zonder inzicht in de natuurlijke staat is het beëindigen van negatieve en het ontwikkelen van positieve handelingen – als het al lukt – niet veel meer dan een vorm van zelfcontrole en discipline, en valt het dus eigenlijk onder morele of religieuze beoefening. Naarmate de geest zich echter steeds meer zijn eigen volmaakte natuur en de natuur van alle verschijnselen realiseert, verdwijnt vanzelf de behoefte aan negatief handelen, en ontstaat positief handelen op een spontane en natuurlijke wijze.

Het trainen van de geest wordt dus traditioneel beschouwd als de essentie van het spirituele pad naar verlichting. Maar wat bedoelen die eigentijdse westerse leraren dan met de uitspraak dat de natuurlijke staat van zijn niet bereikt kan worden door training? Als argument zeggen ze er vaak bij dat als je ervoor moet trainen, het geen ‘natuurlijke’ maar een ‘gemaakte’ staat zou zijn. Zo ontving ik laatst een ‘inspiratiemail’ met de volgende boodschap: Hoe vrij is vrijheid als je er eerst een lange weg van spirituele oefening, discipline, methoden en technieken voor moet afleggen? Vrijheid kan slechts werkelijk vrijheid zijn als het onmiddellijk en onvoorwaardelijk beschikbaar is3.

Een andere auteur beschrijft het als volgt: Verlichting […] is het open geheim dat zichzelf onthult in elk onderdeel van ons leven. Geen inspanning, geen pad van zuivering, geen proces of onderricht van welke aard dan ook, kan ons daar naartoe brengen…4

Het kan natuurlijk zijn dat deze leraren het gewoon mis hebben. Maar het merkwaardige is dat in traditionele spirituele bronnen soms ook dergelijke boodschappen voorkomen. Longchenpa zegt bijvoorbeeld het volgende:

 

De essentie van gewaarzijn heeft niets te maken met zelfverloochening of zelfverbetering, dus laat elke verwachting om verlichting te bereiken los, en mediteer niet op stadia van ontwikkeling en oplossing alsof dat een pad zou zijn naar verlichting.5

 

Uit hetzelfde Tibetaanse boeddhisme komt echter ook de uitspraak: ‘Als je de melk niet karnt, krijg je geen boter, ook al weet je nog zo zeker dat die boter zich al in de melk bevindt.’ Volgens dit gezegde moet je dus wél oefenen, ook al weet je dat de boeddha-natuur al volmaakt in je aanwezig is. Wat is dit voor een vreemde tegenstelling? Moet je nu wel of niet oefenen om verlichting te bereiken?

Het antwoord is allebei: je moet eerst oefenen en daarna het oefenen weer loslaten. Het is inderdaad zo dat de natuurlijke staat van zijn niet aangeleerd kan worden omdat ze van nature al aanwezig is. Helaas herkennen de meesten van ons deze natuurlijke staat niet, ook al lezen of horen we duizend keer dat die al in ons aanwezig is. Dat komt doordat onze geest versluierd is en totaal de verkeerde kant op kijkt. Dáár moet je eerst iets aan doen voordat je spontaan je volmaaktheid kunt realiseren. Zolang je geest als een jonge hond tekeergaat, is de kans op een spontane realisatie praktisch nihil.6 Er is dus wel degelijk een periode nodig waarin we de geest trainen, kalmeren en transformeren, en waarin we tevens onze destructieve gedragspatronen proberen te beëindigen. Natuurlijk zijn vanuit een verlicht perspectief ook die destructieve gedragspatronen niets anders dan illusoire verschijnselen in de ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn. Maar zolang je je dat niet realiseert, kun je ze maar beter loslaten: leidt het niet tot verlichting, dan brengt het in ieder geval minder ellende en meer geluk in jouw leven en dat van anderen.

Ook het beoefenen van allerlei meditatievormen die je geest kalmeren, leidt op zichzelf niet tot verlichting. Maar ze creëren wel de gunstige omstandigheden, zowel in je geest als in je leefsituatie, waarin realisatie op den duur spontaan kan plaatsvinden. De valkuil die daarbij weer kan ontstaan is dat we zo gewend raken aan die beoefeningen, en aan de kalme heldere geest die er het gevolg van is, dat spontane realisatie er op den duur juist weer door belemmerd wordt. Wat een vooruitgang is in een bepaald stadium op het pad, wordt een obstakel in een later stadium. Pas in dat latere stadium wordt het advies van kracht dat verlichting niet bereikt kan worden door training, maar juist door het loslaten van de reeds gedane training.

 

Er zijn prachtige verhalen over hoe dat loslaten uiteindelijk de beslissende stap bleek te zijn naar het bereiken van verlichting. Niet lang na het overlijden van de Boeddha besloten al zijn leerlingen die het eerste stadium van realisatie7 bereikt hadden, bijeen te komen om zoveel mogelijk onderricht van de Boeddha vast te leggen. Ananda, de assistent van de Boeddha, beschikte over een fenomenaal geheugen. Hij herinnerde zich bijna elk woord van zijn leraar, en zou dus een belangrijke bijdrage aan deze bijeenkomst kunnen leveren. Maar hij had nog steeds niet de vereiste staat van realisatie bereikt. Drie dagen voor de bijeenkomst stapte de voorzitter Mahakassapa naar Ananda toe en zei: ‘Ik overweeg serieus om je buiten de vergadering te houden, je weet wel waarom.’ Dankzij zijn jarenlange training reageerde Ananda niet met gekwetste trots of zelfrechtvaardiging; hij knikte en trok zich terug in zijn hut, waar hij drie dagen en nachten in meditatie verbleef. Op de ochtend van de vergadering liet hij de beoefening los en besloot hij nog even een dutje te gaan doen. En zoals het verhaal gaat: op het moment dat zijn rug de matras raakte, bereikte hij verlichting.8

Een ander verhaal gaat over Patrul Rinpoche, een gerealiseerde leraar die leefde in Tibet in de negentiende eeuw. Op een dag was hij met zijn leerling Nyoshul Lungtok de bergen in getrokken hoog boven het Dzogchen-klooster. Het was een prachtige heldere en windstille nacht. De serene stilte werd nog versterkt door het blaffen van een hond, ver weg in het klooster beneden in het dal. Beide mannen lagen op hun rug naar de sterrenhemel te kijken.

Ineens zei Patrul Rinpoche: ‘Klopt het dat je nog steeds de essentie van je geest niet herkent?’ De ander liet een bevestigend ‘mmm’ horen. Patrul vervolgde: ‘Het stelt niet zoveel voor hoor. Zie je de sterren daarboven?’

‘Ja.’

‘Hoor je die hond blaffen daar beneden?’

‘Ja.’

‘Hoor je wat ik zeg?’

‘Ja.’

‘Dat is alles, méér is er niet.’

Op dat moment kwam Nyoshul Lungtok tot realisatie van de natuurlijke staat van zijn. Het loslaten van elk zoeken en streven, plus de indrukwekkende aanwezigheid van zijn leraar die permanent in die staat leefde, bracht hem tot het beslissende inzicht. Toch was zijn twintig jaar durende spirituele training voorafgaand aan deze gedenkwaardige avond beslist niet overbodig. Zijn geest was door al die training helder en kalm genoeg om het zoeken en denken te kunnen loslaten en de werkelijkheid in haar natuurlijke staat te ervaren9.

 

Een soortgelijk avontuur maakte een monnik mee in een afgelegen klooster in de bergen van de Himalaya10. Hij was misschien niet erg snugger, maar wel zeer aanhoudend in het stellen van vragen over de natuurlijke staat van zijn. Zijn leraar had het hem al honderd keer uitgelegd, maar zijn gretigheid belemmerde iedere vorm van realisatie. Op een dag kwam hij weer bij zijn leraar met de bekende hamvraag: ‘Rinpoche11, wat is werkelijk?’ In plaats van een antwoord gaf de leraar zijn leerling een opdracht: ‘Neem deze zak met graan en breng die naar de top van de berg achter het klooster. Hou je vraag in gedachten. Doe het nu meteen.’ De monnik had door training al geleerd zich niet te verzetten tegen een spirituele instructie van zijn leraar en begon meteen aan de zware tocht de berg op, met een zak graan op zijn rug. Na enkele uren van zwoegen en zweten bereikte hij eindelijk de top. Hij gooide zijn zak met graan op de grond, liet zich met een zucht van verlichting op de zak vallen en vergat zijn vraag. Op het moment dat hij zich volledig ontspande in de weidse openheid om hem heen en iedere vraag over de werkelijkheid losliet, bereikte hij de natuurlijke staat van zijn.

 

Ook westerse hedendaagse spirituele leraren vertellen soortgelijke verhalen over hun ontwikkeling. Ze hebben een tijdlang gezocht, gemediteerd, gestudeerd en gereisd langs diverse leraren, maar pas toen ze al hun streven naar verlichting loslieten, bereikten ze een of andere vorm van realisatie. De vergissing die sommigen van hen daarna dus maken is te verkondigen dat je met training geen verlichting kunt bereiken. Het valt te vrezen dat ze hiermee niet alleen anderen in verwarring brengen, maar ook hun eigen spirituele ontwikkeling belemmeren. Want ook na een eerste stadium van realisatie zijn er vormen van beoefening nodig om je verder te brengen op het spirituele pad.

Misschien is er nog een reden waarom veel hedendaagse spirituele leraren de boodschap verkondigen dat we allemaal in feite al verlicht zijn en dat langdurige beoefening niet nodig is en zelfs contraproductief: het is namelijk prettig om te horen. Op een emotioneel niveau biedt de boodschap een geruststelling aan iedereen die meent dat hij eigenlijk meer zijn best zou moeten doen om verlichting te bereiken en zichzelf daarover afwijst. Vanuit een absoluut perspectief bezien is deze boodschap bovendien wáár, en daardoor veroorzaakt hij in de ontvankelijke luisteraar soms een kortstondig gevoel van vreugde, en misschien zelfs eventjes een korte verlichtingservaring. Natuurlijk gaat dat gevoel – zoals alle gevoelens – na een tijdje weer voorbij, en moet je weer opnieuw naar zo’n leraar gaan luisteren of zijn boeken lezen om datzelfde diepzinnige gevoel weer even te kunnen ervaren. Op deze manier zie je mensen tegenwoordig soms een soort ‘inspiratie-verslaving’ ontwikkelen: een voortdurende rondgang langs lezingen en inspiratie-websites voor een regelmatige dosis ‘spiritueel goed gevoel’. Men ontwikkelt een afhankelijkheid van spirituele leraren, van hun websites en hun inspiratie-mailtjes, en vergeet daardoor het belangrijkste: je moet je geest trainen voordat je die training weer loslaat. Alleen op die manier kun je die waardevolle momenten van inspiratie door een spirituele leraar benutten waarvoor ze bedoeld zijn: te leren hoe je jezelf kunt inspireren, en hoe je je eigen innerlijke leraar kunt bevrijden uit de beknelling van de dualistische misvatting.

 

Iedere spirituele training moet dus ook weer losgelaten worden, en in de authentieke spiritualiteit is dat zelfs een belangrijk onderdeel van die training. De Boeddha zelf vergeleek zijn spirituele methode met een vlot dat je naar de overkant van de rivier kan brengen: als je er te vroeg afstapt verdrink je, maar als je bij de andere oever komt en je bent te gehecht aan je vlot om er afstand van te doen, drijf je weer weg. In het Tibetaans boeddhisme is het loslaten van de training zelfs een vast onderdeel van elke trainingssessie, zowel aan het begin, als tijdens, als aan het einde van iedere sessie.

Dat gaat als volgt. Aan het begin van elke meditatiesessie doe je een korte contemplatie op de motivatie waarmee je aan de beoefening begint. Je laat tot je doordringen dat je je geest traint omdat je graag meer geluk wilt en minder ellende in je leven. Vervolgens sta je stil bij de onderlinge afhankelijkheid van alles wat leeft, waardoor je eigen geluk en lijden sterk samenhangen met die van anderen. Je kunt mensen in dat opzicht vergelijken met de bladeren van een boom. Natuurlijk wil jij dat jouw blad gezond en gelukkig is, maar dat doel is het beste gediend als het goed gaat met de hele boom. Dus voordat je aan je meditatiesessie begint, sta je even stil bij het feit dat iedereen graag gelukkig wil zijn en lijden wil beëindigen, en je wekt de aspiratie in je op dat je beoefening daaraan moge bijdragen.

Vervolgens probeer je tijdens elke meditatiesessie een houding te ontwikkelen van niet oordelen over de kwaliteit van je meditatie en niet streven naar een resultaat ervan. Je probeert je oefening te doen alsof het de gewoonste zaak van de wereld is (wat het na een tijdje ook is), net als de afwas of het poetsen van je tanden, maar dan met zoveel mogelijk helder en oordeelvrij gewaarzijn.

Ten slotte geef je aan het einde van elke sessie in gedachten elk mogelijk resultaat ervan weg aan het welzijn van iedereen. Of het nu een fijne of een vervelende sessie was, je laat elke aanspraak erop varen: ‘Moge dit bijdragen aan het einde van het lijden en de verlichting van alles wat leeft.’

Deze methode van het loslaten van de training wordt traditioneel de ‘drie edele beginselen’ genoemd, of ‘goed in het begin, goed in het midden en goed aan het einde’. Er wordt van gezegd dat alleen met deze drie edele beginselen een training pas echt een spirituele training is, omdat ze erdoor gevrijwaard wordt van streven en eigenbelang. Deze gerichtheid op het welzijn van alles wat leeft moet overigens niet verward worden met zelfverloochening zoals die in sommige religieuze tradities wel wordt nagestreefd, want dat is vaak een gesublimeerde vorm van zelfafwijzing. Streven naar meer geluk in de wereld kan eigenlijk maar op één manier, en dat is door jezelf gelukkig te maken en je eigen beknelling te beëindigen. Omdat alles met al het andere samenhangt, brengt jouw geluk meer geluk in de wereld, en vermindert de afname van jouw ellende ook de ellende van anderen om je heen. Dit beseffen is een essentieel onderdeel van spirituele beoefening, en door telkens weer de resultaten van je training weg te geven aan alles wat leeft, wen je meteen aan het loslaten ervan.

Hierover zijn eigentijdse en historische spirituele leraren het dus eens: je natuurlijke staat van zijn kan alleen gerealiseerd worden door los te laten. Maar dat loslaten moet je dus wel oefenen. Tot slot een kort fragment uit een van de oudste bekende spirituele geschriften, de Tantra Kun Byed Gyalpo12 :

 

Omdat de ontwaakte geest je eigen natuur is,

kan hij uiteindelijk niet door meditatie bereikt worden.

Als je je natuurlijke geest wilt ervaren,

kan dat alleen door het niet te willen.

Dus forceer niet een of andere vorm van non-conceptuele gelijkmoedigheid,

maar verblijf in een staat die vrij is van aanvaarding en afwijzing.
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De functie van een leraar op

het spirituele pad

 

 

 

 

Het is de taak van de leraar ons te leren de heldere boodschap van onze innerlijke leraar rechtstreeks en vrij van verblinding op te vangen en de continue aanwezigheid van deze ultieme leraar in 

ons te verwezenlijken.

Sogyal Rinpoche 13

 

 

In onze samenleving is het volgen van een spiritueel pad geen gebruikelijk onderdeel van onze opvoeding. Dat heeft zowel voor- als nadelen: het voordeel is dat spiritualiteit nog niet zo vermengd is met indoctrinatie en morele verplichting, zoals dat in de traditionele religieuze opvoeding gebruikelijk is. Het nadeel is dat we soms eerst een half leven aanmodderen met onze beknellende psychische patronen voordat we doorkrijgen dat er een uitweg is uit deze frustrerende vicieuze cirkel. Het moment dat we in aanraking komen met deze spirituele kennis en erdoor geïnspireerd raken, is het belangrijkste moment in ons leven, ook al hebben we dat soms pas jaren later in de gaten.

Bij mij gebeurde dit in 1998 door het lezen van Het Tibetaanse boek van leven en sterven, geschreven door de Tibetaanse leraar Sogyal Rinpoche. Tijdens het lezen ervan voelde ik me soms zo blij en enthousiast over het feit dat er kennis bleek te bestaan over onze eigen geest die veel verder ging dan alles wat ik op psychologisch gebied al gelezen had! Onverklaarbare ervaringen en gevoelens die ik sporadisch al had meegemaakt tijdens mijn leven, kregen nu ineens een theoretisch kader waarbinnen ze op hun plaats vielen. Het lezen van dit boek was voor mij zowel een feest van herkenning als ook een kennismaking met een vreemde nieuwe wereld van spirituele opvattingen en gebruiken. Er stond veel in over zaken als leven na de dood en reïncarnatie, waar mijn wetenschappelijk geschoolde geest onmiddellijk met scepsis op reageerde. Maar die hoofdstukken schoof ik gewoon terzijde, en ik richtte mijn aandacht volledig op de kennis over onze geest en over onze natuurlijke staat van zijn, door boeddhisten de ‘boeddha-natuur’ genoemd of ‘de natuur van de geest’.

Na het lezen ervan ging ik op zoek naar andere boeken over dit onderwerp. Ik las alles wat los en vast zat. De eerste jaren van mijn spirituele loopbaan smulde ik, nee schranste ik zonder enige beperking van deze fantastische spirituele kennis. Natuurlijk las ik ook over meditatie, maar om zelf te gaan zitten kijken naar mijn ademhaling, dat vond ik echt tijdverspilling. Zoals veel westerlingen verkeerde ik een tijdlang in de onjuiste veronderstelling dat met kennis en inzicht alle problemen opgelost kunnen worden.

Pas na twee jaar lezen en bestuderen van het spirituele onderricht begon ik met meditatie, aanvankelijk nog tegen mijn zin en zo kort mogelijk: vijf minuten per dag. Ik vond het eerst verschrikkelijk saai en eigenlijk nog steeds tijdverspilling. Bovendien werd ik er behoorlijk onrustig van. Pas na een week of twee drong het langzaam tot me door dat als het zo moeilijk is om vijf minuten aanwezig te blijven bij jezelf zonder je te vervelen of te ergeren, dat wel iets zegt over de relatie met jezelf! Dat ongemakkelijke gevoel tijdens de meditatie leek verdacht veel op hoe je je voelt als je met een vreemde in een lift staat. Het begon me te dagen dat er door meditatie iets heel belangrijks te leren is, en vanaf dat moment ben ik het blijven doen en werd het plezier erin en het effect ervan steeds groter.

Enkele maanden na het lezen van Het Tibetaanse boek van leven en sterven ging ik naar Zuid-Frankrijk voor een korte retraite met de schrijver ervan, Sogyal Rinpoche, en ook dat vond ik bijzonder inspirerend. Zijn manier van lesgeven sprak mij aan: goed verstaanbaar Engels, zonder poeha en intellectuele opsmuk, met veel humor en warmte. Ik vond het fascinerend om te zien hoe hij in een grote tent met minstens vijfhonderd toehoorders volkomen op zijn gemak kon zijn, en zich op geen enkele wijze verplicht scheen te voelen om ons te amuseren of te inspireren. Soms kon hij zijn onderricht beginnen door een uur lang over het weer en anderen bijkomstigheden te babbelen, door grapjes te maken of zonder enige terughoudendheid of veroordeling zijn medewerkers op hun fouten te wijzen, en dat allemaal in een volstrekt ontspannen en informele sfeer. Als hij dan vervolgens met het eigenlijke spirituele onderricht begon, kwam er soms een stroom van helderheid en warmte over me heen die ik tot dan toe nog nooit had meegemaakt. De combinatie van directheid en volstrekte zorgeloosheid, en het ontbreken van elke neiging tot behagen, maakten hem ook tot een bijzonder ontzagwekkend persoon. In zijn nabijheid werden je eigen ego-maniertjes veel zichtbaarder, en dat voelde soms behoorlijk ongemakkelijk.

Op een ochtend was hij weer eens de tijd vergeten en uren doorgegaan met lesgeven; het was al ver voorbij lunchtijd en iedereen zat met een rammelende maag te wachten op het verlossende moment waarop hij zou zeggen: ‘We stop here.’ In plaats daarvan liet hij zich een kop soep brengen en al slurpend vervolgde hij zijn onderricht, totaal ongevoelig voor de gemengde gevoelens onder zijn honderden toehoorders. Totdat hij halverwege zijn kop soep ineens opkeek met de vraag: ‘Heeft iemand soms honger?’ Kwam het door de totale ongerijmdheid van zijn pure onschuld met het feit dat we al twee uur voorbij de lunchtijd waren? Hoe dan ook: slechts één persoon stak zijn hand op! Zonder aarzelen gaf hij het restant van zijn soep aan deze persoon, en vervolgde hij zijn les. Ik bleef met gemengde gevoelens zitten: frustratie omdat ik zelf mijn hand niet had opgestoken, irritatie omdat het nu nog langer zou duren voor we konden gaan eten, en een vaag gevoel van humor over deze bizarre gang van zaken.

 

Sindsdien reis ik elke zomer naar Lerab Ling, de Tibetaanse naam voor het retraite-oord van Sogyal Rinpoche in Zuid-Frankrijk. Het ligt in een dunbevolkte en bergachtige omgeving op een hoogte van 800 meter in de uitlopers van de Pyreneeën. Oorspronkelijk was het een oude schapenboerderij, die in de loop der jaren is omgetoverd tot een retraite-oord en spiritueel centrum. Op dit moment staat er een echte Tibetaanse tempel, maar de eerste jaren dat ik er kwam werden de lessen nog gegeven in een grote tent op het erf van de omgebouwde boerderij. Heel sfeervol en met veel ‘contact met de natuur’, wat ook inhield dat je soms wegbakte van de hitte of zat te rillen van de kou tijdens langdurige sessies.

Die sessies waren dus af en toe heel inspirerend als er lesgegeven werd, en heel vaak ook verschrikkelijk saai tijdens langdurige traditionele Tibetaans-religieuze beoefeningen. In het begin dacht ik nog dat je alles moest bijwonen om de verlichting niet mis te lopen, maar geleidelijk aan begon ik die recitatiebeoefeningen14 steeds nuttelozer te vinden. Mijn redenering daarachter was simpel: hoe diepzinnig de gereciteerde tekst ook is, je bereikt er net zomin verlichting mee als dat je een brug kunt bouwen door het opdreunen van de constructiehandleiding! En nog wel in een onbekende taal!

Zo ontstond een van mijn favoriete bezigheden: het spijbelen tijdens deze langdradige sessies. Het wegsluipen uit de tent was een spannende aangelegenheid: je kon opgemerkt worden, en het idee van een directe confrontatie met de leraar in het bijzijn van honderden mensen vond ik een beangstigende gedachte. Maar zodra ik ontsnapt was en over een bergpaadje het domein uit liep in de heldere blauwe berglucht, met een adembenemend uitzicht over tientallen kilometers berglandschap, stroomde ik vol met een intens geluksgevoel, een bruisend gevoel van vreugde en vrijheid zoals ik nog nooit gekend had. Uren kon ik er ronddwalen, langs weidse uitzichten en door koele ruisende bossen, soms een beetje mediterend, genietend, dagdromend, of nadenkend over de geest en de natuur van de geest. Natuurlijk begreep ik wel dat de angstige spanning tijdens het wegsluipen uit de beoefening en het plezier van het spijbelen een reactie waren op mijn katholieke opvoeding, waarin ik tot mijn vijftiende jaar gedwongen werd om elke zondag naar de kerk te gaan voor een volstrekt zinloze religieuze bijeenkomst. Minstens even zinloos vond ik die Tibetaanse recitatieoefeningen, maar deze keer was het mogelijk om eraan te ontsnappen, en dat deed ik dus zo vaak als ik kon. Natuurlijk kreeg ik na verloop van tijd wel de reputatie van spijbelaar, maar boeddhisten moeten vriendelijk en verdraagzaam zijn (en een heleboel zijn dat ook echt), dus bijna niemand deed er moeilijk over.

Zo beleefde ik tijdens de eerste paar zomers een soort ‘wittebroodsweken’ met deze spirituele leraar: ik bleef zijn lessen bijzonder inspirerend vinden, en raakte totaal verliefd op het overweldigend mooie landschap rondom Lerab Ling. Aanvankelijk kampeerde ik in een tent op het terrein zelf, maar omdat ik er steeds langer bleef en de aanwezigheid van honderden andere retraitegangers wel erg druk vond, kocht ik na een paar jaar een piepklein caravannetje dat ik in de bosjes boven op de berg plaatste, enkele honderden meters boven het kamp. Dit plekje had een adembenemende schoonheid: vanaf de rand van een dennenbos bood het uitzicht over een glooiende bergweide, waarachter heuvels en dalen zich uitstrekten en je wel vijftig kilometer ver kon kijken! Steeds meer trok ik me terug uit de drukte van het retraite-oord, totdat ik er bijna alleen nog heen ging voor het onderricht van de leraar. Dat bleef ik inspirerend vinden, maar verder ging ik me steeds meer storen aan de drukte en het gedoe eromheen. Ook aan de leraar begon ik me steeds meer te ergeren als hij iets anders deed dan lesgeven: zijn gebabbel over het weer en andere onbenullige onderwerpjes, zijn gezeur over kleine foutjes van zijn naaste medewerkers, de manier waarop hij soms deelnemers met emotionele problemen probeerde te helpen, goedbedoeld maar zonder veel inzicht in de neurotische westerse geest. Ik had het er soms best moeilijk mee, omdat deze ergernis zo in strijd was met mijn enthousiasme over zijn spirituele lessen.

Op een mooie zonnige ochtend, toen ik net weer ontsnapt was uit een langdradige beoefen-sessie, kwam ik hem tegen op het pad naar de parkeerplaats. Het was de gewoonte om de leraar buiten de lessen niet aan te spreken en zo zijn privacy te respecteren, maar hij begon zelf met me vrolijk goedemorgen te wensen en te vragen waar ik heen ging. Ik antwoordde dat ik op weg was naar het dorp om wat boodschappen te doen.

‘Mooi, prima,’ zei hij en reageerde totaal niet op het feit dat er op dat moment een beoefening bezig was.

Ik besloot het pijnlijke onderwerp aan te snijden: ‘Rinpoche, al een tijdje ga ik niet meer naar die recitatiebeoefeningen, ik zie er echt het nut niet van in. Voor mij is het geen probleem, ik zeg het alleen zodat u het weet.’

‘Heel goed, geen probleem zolang je respect hebt voor de beoefeningen.’ Daar heb ik later nog veel over nagedacht, want af en toe heb ik behoorlijk negatieve gedachten over die religieuze aspecten van het Tibetaans boeddhisme. Maar op dat moment bleef hij nog een tijdje naast me lopen, dus raapte ik mijn moed bij elkaar en sneed het moeilijkste onderwerp aan: ‘Rinpoche, mag ik u nog iets vertellen?’

‘Ja.’

‘Als ik alleen ben gaat mijn beoefening heel goed, ik geniet ervan en merk dat ik vorderingen maak. Maar als ik u zie en u doet iets anders dan lesgeven, dan heb ik enorme negatieve gevoelens over u!’

Zijn reactie was verrassend: ‘Good, wonderful, now you apply shunyata! Goed zo, prachtig, nu kun je het onderricht over shunyata toepassen! Heel goed dat je me dit vertelt.’

Op dat punt sloeg hij het zijpad in dat naar zijn retraite-hut op de bergtop leidde en liet mij in een opperste staat van helderheid achter. Shunyata, de illusoirheid van alle verschijnselen! Zijn reactie was voor mij een demonstratie van dit onderricht: hij had onmiskenbaar geen enkele persoonlijke reactie op mijn negatieve gevoelens over hem, geen interesse, geen afwijzing ervan, geen adviezen hoe ervan af te komen. In plaats daarvan toonde hij enthousiasme over het feit dat ik dit aan hem vertelde!

Voor mij maakte dit ineens duidelijk dat mijn negatieve gevoelens eigenlijk helemaal geen betrekking hadden op hem, maar op mijn eigen oordelende geest. Die identificeert zich met oude concepten over hoe het hoort en waar een spirituele leraar aan zou moeten voldoen, en ergert zich als daarvan afgeweken wordt.

Ik heb me daarna overigens nog vaak aan hem geërgerd, maar sindsdien was er altijd een begin van besef bij dat mijn aversie eigenlijk een verkleuring is van mijn eigen waarneming. Natuurlijk is de feitelijke constatering over zijn gedrag misschien wel juist – dat hij zich niets aantrekt van tijdschema’s en hongerige leerlingen, en vele andere conventies aan zijn laars lapt – maar mijn ergernis en aversie daarover zijn toch echt de projectie van mijn eigen geest, en dus mijn eigen verantwoordelijkheid. Hoe meer ik me dat kan realiseren en mijn oordeel loslaten, hoe ruimer mijn geest wordt.

 

Zo werd het me allengs duidelijk dat een spirituele leraar twee belangrijke functies vervult, namelijk inspireren en irriteren. De eerste van die twee is alom bekend: een leraar is door zijn gedrag en zijn onderricht in staat iets in je wakker te maken dat je ‘herinnert’ aan je volmaakte natuurlijke staat van zijn. Die inspiratie gaat vaak gepaard met een vreugdevol gevoel, een tinteling van enthousiasme, een besef van ‘Ja, zo is het!’ Soms raken mensen dus enigszins verslaafd aan dit prettige gevoel, waardoor ze weliswaar telkens opnieuw zo’n leraar opzoeken voor een nieuwe dosis inspiratie, maar deze vervolgens niet omzetten in beoefening en realisatie, maar in toenemende afhankelijkheid. En zodra een leraar aan zijn tweede functie begint, het irriteren, haken deze inspiratiejunks meestal af en zoeken ze een andere leraar om zich goed bij te voelen. En dat is jammer, want deze tweede functie brengt – in combinatie met de eerste – de meeste vooruitgang op het spirituele pad. Hoe werkt dat?

Doorgaans ergeren we ons aan iemand als die persoon gedrag vertoont dat wijzelf onbewust soms ook doen (waar we mee ‘versmolten’ zijn), of dat we heel bewust van onszelf niet mógen doen (en waar we dus van gedissocieerd zijn).15 Meestal leidt dit tot een veroordeling van de betreffende persoon en gaan we die vervolgens uit de weg. Op zo’n moment geloven we dus echt in de gedachte dat de ander dit gedrag beslist niet zou mogen vertonen. Daardoor voelen we ons slachtoffer van die persoon of situatie, en dat beklemmende gevoel maakt dat we nog méér gaan denken dat de ander hier echt fout zit. Afwijzing en zelfrechtvaardiging voeden de gedachtestroom met telkens weer nieuwe afleveringen van hetzelfde verhaal. Maar als de aanleiding tot deze beklemming je leraar is, iemand die jou op andere momenten ten diepste inspireert, ontstaat er een begin van twijfel aan je eigen gedachten. Je wordt als het ware dringend uitgenodigd om naar je eigen geest te kijken en het proces waar te nemen dat leidt tot je irritatie en je neiging de ander te veroordelen. Het irritante gedrag van je leraar gaat werken als een spiegel waarin je je eigen egopatronen kunt herkennen, zowel de patronen waar je je nog onbewust van bent, als die waar je heel bewust van af probeert te komen of al succesvol van gedissocieerd bent. Ik zal van allebei een voorbeeld proberen te geven.

Zo ergerde ik me altijd vreselijk als de leraar te laat kwam en een zaal met honderden mensen een halfuur of langer op hem liet wachten. Vanuit mijn eigen nice guy-patroon16 mag ik beslist nooit iemand op mij laten wachten, want dan zal ik mij schuldig voelen. Om die reden ben ik altijd te vroeg op afspraken, en maak ik me van tevoren al zenuwachtig als ik misschien niet op tijd kom. Zorgeloosheid in de omgang met anderen is in mij zorgvuldig onderdrukt, en iemand die die eigenschap wel overvloedig tentoonspreidt, wekt hevige irritatie op.

Misschien wil je hiertegen inbrengen dat het toch ook echt irritant is als iemand je laat wachten? Dit is binnen onze gebruikelijke dualistische manier van kijken een heel normale vaststelling. Tevens is zo’n sterke ‘Ja maar dat is toch echt zo’-reactie meestal een teken dat je gedachten een beklemmende werkelijkheid buiten zichzelf hebben geprojecteerd, waar je jezelf vervolgens het slachtoffer van voelt. Maar ben ik werkelijk het slachtoffer van die situatie? Welnee, ik kan toch gewoon naar buiten gaan en een wandeling maken in de prachtige natuur (wat ik ook vaak gedaan heb)? Of ik kan blijven zitten en een boek lezen. Of ik kan de tijd benutten door mijn gevoelens van ergernis te beschouwen als object van mijn meditatie en er de illusoire aard van leren te doorzien.

Zodra die ergernis herkend wordt als een egoreactie en je ophoudt je ertegen te verzetten, kun je het gevoel toelaten en omhelzen, waarna het oplost in het oorspronkelijke gewaarzijn. Hoe je dat doet, wordt verderop in dit boek nog beschreven, maar ik kan je verzekeren dat het véél leuker en inspirerender is dan je machteloos blijven ergeren. In principe kun je dit toepassen bij iedereen die jou ergert. Maar dan moet je er al enige ervaring mee hebben, en die ontwikkel je vooral bij iemand die jou niet alleen irriteert maar tevens inspireert: je spirituele leraar.

 

Dat het niet de leraar is maar het geloof in mijn eigen gedachten dat de ergernis veroorzaakt, werd me nog duidelijker toen ik merkte dat andere mensen zich soms aan heel ander gedrag ergerden dan ikzelf. Zoals in het volgende voorbeeld: op een bloedhete zomerdag liep het onderricht weer eens uit, en zaten we allemaal te zuchten van de hitte in de grote tent. Opeens vroeg Rinpoche: ‘Wat is het warm hè, hebben jullie soms dorst?’ Er werd bevestigend gemompeld, waarop hij de aanwezige stewards (vrijwilligers die belast zijn met de zorg voor de deelnemers) op zijn gebruikelijke directe wijze aansprak: ‘Hé, dit is jullie taak, jullie moeten zorgen dat er vers water is voor mensen die dorst hebben.’ Ze vlogen weg en binnen enkele minuten kwamen ze terug met dienbladen vol bekertjes met water, die ze uitdeelden aan de verhitte aanwezigen. Na afloop hoorde ik iemand mopperen hoe onvriendelijk de leraar uitviel tegen de stewards. Terwijl ik het een mooi voorbeeld van zijn directheid vond.

Maar het mooiste komt nog. De volgende dag was het nog steeds even warm en zaten we weer met zijn honderden te zuchten van de hitte tijdens het onderricht. Rinpoche was heerlijk op dreef, het onderricht stroomde als parels van zijn lippen. Ineens kwamen de stewards tevoorschijn met bladen vol bekertjes water. De leraar reageerde onmiddellijk: ‘Wat komen jullie doen? Ga weg!’ De hoofdsteward reageerde verontwaardigd: ‘Ja, maar gisteren zei u dat we voor water moesten zorgen.’ Waarop de leraar op een toon van hoogste verbaasdheid over zoveel domheid antwoorde: ‘Dat was gisteren!’ Verbolgen over zoveel onredelijkheid dropen de stewards af met hun bekertjes water.

Hoewel ik me hun ergernis kon indenken, had ik daar zelf in dit geval helemaal geen last van. Ik zag meteen dat de stewards hier de plank missloegen omdat ze niet reageerden vanuit gewaarzijn van de feitelijke situatie, maar vanuit een concept dat ze de dag ervoor hadden aangeleerd. Ze kozen voor de veilige weg van gehoorzaamheid, maar bij een spirituele leraar is de veilige weg soms onveiliger dan de riskante. Zodra je in het bijzijn van een leraar handelt vanuit zelfbescherming of zelfafwijzing, loop je de kans dat hij je de spiegel voorhoudt waarin je egogedrag uitvergroot wordt. Dat is iedere keer weer een zeer ongemakkelijke ervaring! Maar zodra je dat egopatroon herkent zonder het te veroordelen, kun je jezelf ervan bevrijden. Dan wordt de ‘irritatie-factor’ van de leraar een bijzonder hulpmiddel op het spirituele pad.

 

Vaak begon Rinpoche zijn onderricht met het bespreken van allerlei huishoudelijke en logistieke vraagstukjes met zijn stafleden. Dat was op zich al een ergernisfactor, want daar kwam ik immers niet voor: ik wilde alleen inspirerend onderricht! Maar goed, het went, en soms leverde het ook weer boeiende confrontaties op. Zoals die keer dat hij zich erover beklaagde dat zijn omslagdoek, een bijzonder geschenk van een bijzondere collega-lama, in de was helemaal verkleurd was. ‘Wie heeft die omslagdoek gewassen?’ vroeg hij met een stem die weinig lof en waardering voorspelde. Een van de nonnen17 kwam naar voren en bekende.

Rinpoche met een boze stem: ‘Wie heeft je gezegd dat je die omslagdoek moest wassen?’

De non, aarzelend en met schuchtere stem: ‘Dat heeft u zelf gezegd’.

Bij een ‘normaal’ mens zou de boosheid nu inzakken als een pudding: ‘O, nou, tja, sorry, vergissing, eigen schuld dus,’ of zoiets. Zo niet bij een dwaas-wijze leraar18. Zonder aarzelen antwoordde hij nog bozer: ‘Je moet niet altijd zomaar doen wat ik zeg, neem je eigen verantwoordelijkheid!’

Mijn eerste reactie op dat moment was verontwaardiging: een ander de schuld geven van je eigen vergissing! Dat is typisch weer zoiets wat een nice guy als ik nooit zal doen, uit angst onaardig gevonden te worden. Een nice guy zal zelfs eerder de schuld van een ander op zich nemen om maar elk conflict uit de weg te gaan. Maar na wat nadenken over deze gebeurtenis zag ik dat er eigenlijk iets heel moois gebeurde, en dat Rinpoche op indringende wijze duidelijk maakte dat iedereen altijd zelf verantwoordelijk is voor alles wat hij of zij doet en laat. Doorgaans zijn we zó geneigd daar onderuit te kruipen en onze vergissingen te verdoezelen of ze op iemand anders’ bord te schuiven. We nemen liever een slachtofferrol aan waardoor we ons zwak en machteloos voelen, dan bij voorbaat alle verantwoordelijkheid op ons te nemen.

Dit voorval maakte nog eens duidelijk dat zelfrechtvaardiging, ook al heb je feitelijk misschien gelijk, eigenlijk altijd een egohandeling is ter voorkoming van afwijzing en zelfafwijzing.

Daar is een mooie anekdote over in het zenboeddhisme. Een monnik werd er op een dag door een vrouw van beschuldigd dat hij een kind bij haar verwekt had. Hij reageerde onverstoord met ‘Is dat zo?’ Ze had geen geld om het kind zelf te verzorgen en bracht het bij de monnik. Hoewel hij regelmatig werd bespot over zijn misstap, zorgde hij als een vader voor het kind. Enkele jaren later kreeg de vrouw wroeging, ze biechtte haar valse aanklacht op en bood welgemeend haar verontschuldigingen aan. De monnik zei ‘Is dat zo?’, omhelsde het kind en gaf het aan haar terug.

 

Zelfrechtvaardiging speelt ook een belangrijke rol in het volgende voorbeeld, dat laat zien hoe een egopatroon waar ik me nog niet van bewust was, door de leraar aan de oppervlakte gebracht werd. Ik vertelde al dat ik me regelmatig kapot ergerde aan de religieuze beoefeningen waar het Tibetaans boeddhisme rijkelijk mee vermengd is. Iedere keer als de leraar in dit kader stellige uitspraken deed, zoals dat je in de diepste hel komt als je je beoefening verzaakt, of dat gebeden en offerandes er echt voor zorgen dat echt bestaande boze geesten je echt met rust zullen laten, dan voelde ik zoveel woede! Ik had het wel willen uitschreeuwen: ‘Hoe kun je zo stom zijn om dat te geloven!!!’ En omdat ik dat niet durfde, voelde ik me ook nog eens gefrustreerd en machteloos. Kortom, het was een regelmatig terugkerend probleem, dat ik meestal oploste door te gaan wandelen en mijn aandacht te richten op de diepzinnige wijsheid die het Tibetaans boeddhisme óók te bieden heeft, en op de vele bijzondere leuke lieve humoristische kanten die deze leraar ook heeft. Een tijdelijke oplossing die het probleem alleen maar voor zich uit schoof. Totdat het héél langzaam tot me begon door te dringen dat hier sprake is van een projectie. Natuurlijk had ik wat betreft de feitelijke situatie wel gelijk: in het Tibetaans boeddhisme is spirituele kennis vermengd met plaatselijke culturele en religieuze opvattingen en gebruiken. Gelijk hebben maakt het echter lastiger om de projectie erin te herkennen. Het lijkt immers alsof je argumenten hebt voor je emotionele reactie. Maar je hebt alleen argumenten voor de feitelijke conclusies. Je beklemmende emotie voeg je er zelf automatisch aan toe. Het is een reflex die voortvloeit uit pijnlijke ervaringen in het verleden die nog niet in het licht van gewaarzijn gebracht zijn, maar telkens weer afgewezen en weggeduwd zijn. Dat hier sprake is van zelfafwijzing, werd me duidelijk toen ik zag hoe ik er zelf onder leed! Vanuit die beklemming is het een kleine stap naar het afwijzen van de persoon of omstandigheden die er de aanleiding van zijn. En die veroordeling van anderen of de situatie versterkt weer de illusie dat je er het slachtoffer van bent. Dus nog meer machteloosheid en frustratie. Mijn gedachten sloegen dan telkens volledig op hol met een stroom van rationele argumenten waarmee ik die Tibetanen wel om de oren wilde slaan! Maar daarmee werd de frustratie natuurlijk alleen maar erger. Kortom, telkens weer raakte ik verstrikt in deze vicieuze cirkel van de denkverslaving.

Na een tijdje werd het me duidelijk dat mijn frustratie over mijn eigen katholieke opvoeding hierbij een belangrijke rol speelde. Als reactie daarop is het voor mij onmogelijk om in iets te geloven als daar geen logische onderbouwing voor is. Dit is op rationeel niveau best verstandig, maar op emotioneel niveau een vorm van dissociatie, waardoor ik me dus ook altijd ergerde aan mensen die wél gelovig waren. Maar onder deze dissociatie bleek ook nog een versmelting te zitten, een dieper gelegen patroon waar ik me nog niet van bewust was. Het kwam op een dag aan de oppervlakte door de pijnlijke vriendelijkheid van de leraar. Ik was weer eens ontsnapt aan de religieuze beoefeningen, toen ik tijdens mijn wandeling een sms’je van hem kreeg of ik meteen naar de beoefening wilde komen. Bij mijn binnenkomst moest ik meteen vooraan gaan zitten en stelde hij me de vraag: ‘Waarom kom je nooit naar deze beoefeningen?’

Ik was tamelijk zenuwachtig: zowel de leraar als de aanwezigheid van honderden mensen legden nogal wat druk op de situatie. Dus begon ik aarzelend uit te leggen dat deze recitatiebeoefening volgens mij geen spirituele, maar een religieuze beoefening is. Als ik in een volle Sint-Pieterskerk te Rome aan de paus persoonlijk had moeten uitleggen dat God niet bestaat, had ik me niet zenuwachtiger kunnen voelen. En het werd nog erger. Telkens als ik een moeilijke redenering probeerde op te zetten, viel hij me in de rede. Mijn zorgvuldige betoogtrant werd telkens onderbroken door ontregelende en diskwalificerende opmerkingen. Ik werd steeds zenuwachtiger en ook steeds geëmotioneerder. Hij drukte op al mijn knoppen, overtrad elke regel in het filosofisch debat en ik voelde steeds meer woede en verongelijktheid. Toen ineens riep hij met een donderende stem: ‘Jij! Je gebruikt logica en redenering niet om de waarheid te vinden, maar om jezelf af te schermen en anderen te veroordelen!’

Dit sloeg in als een bom! Ineens zag ik dat ik al die tijd, vanuit een heilig soort gelijk hebben, bezig was geweest anderen te veroordelen. Ik vond dat ze iets anders moesten geloven dan ze geloofden, ik wilde ze veranderen, hun stomme gedrag zelfs verbieden als ik de macht zou hebben gehad. Dit zijn bij uitstek de religieuze reacties die ik ook in de kerk zag tijdens mijn jeugd: veel geboden en verboden en veroordeling van andersdenkenden. Maar in het Tibetaans boeddhisme word je juist helemaal niet verplicht om je te onderwerpen aan hun religieuze opvattingen. Ik was daar zelf het levende bewijs van: al jaren liep ik hun erediensten uit als die me niet bevielen, zonder dat iemand me tegenhield. Het was al die tijd mijn eigen niet-herkende arrogantie die ik geprojecteerd had op de leraar en het Tibetaans boeddhisme, waardoor het leek alsof zij míj iets aan het opdringen waren, terwijl ik dat in feite zelf aan het doen was. Wat een opluchting toen dat eenmaal aan het licht kwam!

Natuurlijk heb ik nog steeds regelmatig van die aanvallen dat ik de religieuze beoefeningen allemaal knap stom vindt, maar nu herken ik daarin steeds beter mijn eigen projectie. Zodra dat gewaarzijn het overneemt van mijn ego en ik met vriendelijkheid deze oude eigenschap kan omhelzen, lost het hele gedoe op in de humorvolle ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn.

Zo werd een groot obstakel op mijn spirituele pad getransformeerd in een hulpmiddel. Telkens als ik mij erger aan het ‘religieuze gedoe’, valt er weer een stukje ego te zuiveren van identificatie. Het is overigens niet zo dat ik mij nu bekeerd heb. Ik geloof nog steeds niet in het nut van recitaties, noch in het bestaan van hellen en demonen, en niemand verlangt dat ook van me. Maar als anderen daar wel in geloven, moeten ze dat echt zelf weten. En trouwens: er is een manier om religieuze methoden te benutten als spirituele beoefening19, dus je kunt aan de buitenkant niet eens zien of iemand die een religieuze beoefening doet, misschien toch een gevorderde spirituele beoefenaar is.

 

Wat maakt nu eigenlijk het verschil tussen een ‘gewoon’ mens die zich niks aantrekt van regels en conventies, heel vaak te laat komt en mensen op zich laat wachten, en een gerealiseerde leraar die ditzelfde gedrag vertoont? Het verschil zit hem in de motivatie. Bij een gewoon mens liggen deze eigenschappen vast in zijn egopatronen en dienen ze ter afscherming van zijn negatieve geloof over zichzelf. De agenda is kortom zelfbescherming. Bij een gerealiseerde leraar is de motivatie vrij van egotendensen. Zijn gedrag vloeit niet voort uit zelfbeschermende automatismen maar is een volledig spontane respons op de situatie in het hier en nu. Vandaar dat je bij een leraar niet alleen deze irritante gedragingen kunt waarnemen, maar ook heel vaak juist bijzonder vriendelijke, liefdevolle en behulpzame reacties.

Dat maakt die combinatie van inspiratie en irritatie zo’n krachtig hulpmiddel op het spirituele pad: de irritatie confronteert je met je egopatronen, de inspiratie brengt je in contact met je innerlijke leraar, je volmaakte heldere en liefdevolle natuur. Daarna kan je innerlijke leraar je egopatronen laten oplossen in liefdevol en helder gewaarzijn. Zodra je doorkrijgt dat de uitwendige leraar dit allemaal in je wakker maakt en daar niets voor terugverlangt, het zelfs niet nodig heeft om aardig gevonden te worden, kun je af en toe overstromen van liefde en dankbaarheid. Dat is wat traditioneel ‘devotie’ genoemd wordt. In de Tibetaanse cultuur wordt dit soms opgevat als een vorm van verering en onderdanigheid. Voor mij is het niets anders dan de liefde, vreugde en dankbaarheid die voortvloeien uit het herkennen van je volmaakte natuurlijke staat van zijn. 
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Leren kijken naar je eigen geest

 

 

 

 

Als de geest naar zichzelf kijkt,

ook al is er niets te zien, is hij levendig en helder,

ongekunsteld, vrij, volkomen ontspannen,

rust in die staat op natuurlijke wijze, zonder afgeleid te zijn.

Dilgo Khyentse 20

 

 

Het is eigenlijk heel merkwaardig dat kijken naar je eigen geest iets is wat je moet leren. We leven heel ons leven met die geest, en elke ervaring wordt er door bepaald. Hoop en vrees, geluk en lijden, werkelijk álles doen we met die geest. En toch hebben de meeste mensen geen flauw idee van de geest zelf. Doorgaans denken we dat onze geest alleen datgene is waarmee we denken en voelen. Geen wonder dus dat we ons hele leven verwikkeld zijn in die gedachten en gevoelens en er volledig mee geïdentificeerd zijn. Geen wonder dat we door onze gedachten en gevoelens geleefd worden in plaats van ze te beleven. Geen wonder ook dat we die gedachten en gevoelens voor werkelijk wáár houden, en er dusdanig op reageren dat we de identificatie ermee voortdurend in stand houden. Zolang we geen idee hebben van de werkelijke aard van onze geest, kunnen we niet anders dan verstrikt blijven in die identificatie met gedachten en gevoelens. Om deze beklemmende vicieuze cirkel te doorbreken, moeten we leren kijken naar onze eigen geest. En omdat dit in het begin een nogal ongemakkelijke bezigheid is, moeten we eerst ook nog snappen dat er geen andere weg is om onze denkverslaving en de eruit voortvloeiende ellende te beëindigen.

 

Vaak gebeurt het dat mensen weliswaar geïnspireerd raken door deze spirituele kennis over de essentie van het bestaan, dat ze daar zelfs enige troost en plezier aan ontlenen, maar nooit de stap zetten om er zelf naar te leren kijken. Dat is net zoiets als die bedelaar uit het bekende voorbeeld die zich weliswaar getroost voelt door de wetenschap dat er onder zijn hut een kist met goud begraven ligt, maar die geen tijd heeft om hem op te graven, want hij is immers te druk met bedelen. En dan is een kist met goud nog maar een armzalige vergelijking met het geluk en de vreugde die voortvloeien uit het leren kennen van de fundamentele aard van de geest. Er is dus echt maar één weg, en dat is leren kijken, kijken en nog eens kijken.

Het eerste wat je ziet als je naar je geest begint te kijken, is die bijna onafgebroken stroom van gedachten. Je kunt het zo gek niet bedenken of je geest kan het dus bedenken en vervolgens ook nog eens talloze keren opnieuw denken. Wat ook meteen opvalt, is dat het haast onmogelijk is om te stoppen met denken. Dat is vooral heel vervelend als je verstrikt zit in beklemmende gedachten. Vandaar dat veel beginnende meditatoren menen dat meditatie betekent dat je moet leren stoppen met denken. En vandaar dat veel beginners na korte tijd afhaken omdat hun gedachten steeds wilder worden door die poging ermee op te houden. Dat moet je dus niet doen: proberen niet te denken. Wat je wel kunt doen is leren kijken zonder iets te veranderen aan wat er gebeurt in je geest. Dan is het mogelijk om méér te zien dan alleen gedachten en gevoelens. Zo kun je bijvoorbeeld waarnemen dat je geest in staat is om zich te richten op één bepaald object. De volgende contemplatie kan je daarbij helpen.

 

CONTEMPLATIE

In deze contemplatie volgt een reeks instructies die je meteen moet uitvoeren, enkele seconden lang, waarna je meteen weer verder leest tot en met de volgende instructie.

 

• Breng je aandacht naar de punt aan het einde van deze regel en houd hem daar enkele seconden lang.

• Breng nu je aandacht naar het boek dat je in je hand houdt.

 

De volgende instructies voer je uit terwijl je ogen gericht blijven op de bladzijde van dit boek.

 

• Breng nu je aandacht naar je linkervoet.

• Breng nu je aandacht naar het plafond boven je hoofd (terwijl je blijft kijken naar deze bladzijde).

• Breng nu je aandacht naar de herinnering aan wat je vanochtend gegeten hebt.

• Breng nu je aandacht naar eventuele geluiden die je op dit moment kunt horen.

• Breng nu je aandacht naar wat je van plan bent te gaan doen na het lezen in dit boek.

 

Leg nu dit boek even weg en doe hetzelfde nog eens: breng opzettelijk je aandacht na enkele seconden telkens naar een ander object: naar een voorwerp dat je ziet, een geluid dat je hoort, een gevoel in je lijf, een willekeurige gedachte, en wissel dit af. Doe dit ongeveer een minuut lang.

 

Is het je opgevallen dat je geest zich best een klein beetje laat sturen van het ene object naar het andere, als het maar niet te lang duurt? Zodra je probeert je aandacht langer dan enkele seconden bij hetzelfde object te houden, gaat je geest protesteren en vliegt hij alle kanten op. Maar ook als je niet probeert te sturen, wisselt je geest voortdurend van object. Kijk zelf maar.

 

CONTEMPLATIE

Ga er nog eens voor zitten, en leg na de volgende instructie dit boek even weg: kijk naar je geest zonder iets te doen, zonder je aandacht te sturen. Laat je ogen rusten op een willekeurig object in de ruimte voor je, en laat je geest volledig vrij. Kijk goed naar wat er gebeurt.

 

Is het je opgevallen dat je geest als je hem zijn gang laat gaan, voortdurend rondspringt van wat je denkt naar wat je voelt naar wat je ziet naar wat je hoort, aan één stuk door? Vliegt er een vogel voor het raam langs, dan gaat je aandacht daar naartoe. Hoor je een autoportier dichtslaan, dan gaat je aandacht daar naartoe. Telkens komen er ook gedachten in je op, en gaat je aandacht daar naartoe. Is je aandacht eenmaal gevangen door een gedachte, dan blijft hij meestal ook bij de volgende, en de daaropvolgende, en zonder dat je er erg in hebt, ben je afgeleid door een of ander verhaal in je geest. Totdat er iets gebeurt om je heen, of je herinnert je ineens dat je de vuilnis nog moet buitenzetten, dan stopt het verhaal en gaat je aandacht weer naar iets anders toe.

Er zijn dus twee soorten aandacht: de opzettelijke, die zich een klein beetje laat sturen, en de automatische, die helemaal vanzelf heen en weer springt. Deze laatste is de soort waar we meestal in verwikkeld zitten en die ons hele leven bepaalt. De eerste soort, de bewust gestuurde aandacht, kun je enigszins trainen in bepaalde vormen van meditatie. Deze training levert op den duur een kalmere geest op. Het brengt geen bevrijding van je denkverslaving: je leert hooguit wat minder te denken – en dat kan best prettig zijn – maar zonder het misleidende karakter van het hele denkproces te doorzien. Daarvoor moet je leren kijken naar je geest en zijn essentie leren zien: die ruime, open en gewaarzijnde kwaliteit.

 

Laten we eerst nog eens kijken naar die twee vormen van aandacht: de bewust gestuurde en de automatisch rondspringende aandacht. Deze laatste vorm van aandacht gaat zo automatisch dat je er doorgaans geen weet van hebt; er is geen gewaarzijn tijdens het rondspringen van je aandacht. Anders geformuleerd: de open en ruime gewaarzijnde kwaliteit van onze geest wordt dan meegezogen in de stroom van gedachten, gevoelens en waarnemingen, en is zichzelf volledig vergeten. In de spirituele methode noemen we dit ‘afgeleid zijn’. Toen je in de bovenstaande contemplatie probeerde te kijken naar dit automatische en voortdurende rondspringen van je geest langs verschillende objecten, was er wél heel even een beetje gewaarzijn van dit proces. En als je heel bewust probeert je aandacht langere tijd bij eenzelfde object te houden, is er nog iets meer gewaarzijn. Probeer maar eens een paar minuten je aandacht bij één object te houden, bijvoorbeeld bij je ademhaling. In het begin ben je je gewaar van elke in- en uitademing. Maar na een tijdje verliest het gewaarzijn zichzelf in een interessante gedachte of een gebeurtenis om je heen, en meteen daarna vergeet je je ademhaling en begint je aandacht weer aan zijn automatische rondedans langs je gedachten, gevoelens en zintuiglijke waarnemingen. Kortom: je bent afgeleid. Totdat je even later merkt dat dit het geval is en je weer door kunt gaan waar je gebleven was: je aandacht bij je ademhaling houden en je daarvan gewaar zijn. Deze bewust gestuurde aandacht en je gewaarzijn hebben dus een bepaalde relatie met elkaar. Deze wordt onderzocht in de volgende contemplatie.

 

CONTEMPLATIE

Ook nu moet je weer elke opdracht meteen na het lezen ervan enkele seconden uitvoeren, waarna je verder leest tot en met de volgende opdracht. Tijdens de hele opdracht laat je je ogen rusten op de bladzijde.

 

• Breng je aandacht naar de punt aan het einde van deze regel.

• Verruim nu je aandacht naar de handen die dit boek vasthouden.

• Vervolgens maak je je aandacht nog iets ruimer: het boek, je handen en de tafel of een deel van de vloer vóór je zijn nu enkele seconden het object van je aandacht.

• Maak de aandacht nog iets ruimer: de wanden van de kamer om je heen.

• En nu de hele kamer, met plafonds en vloeren erbij.

 

Doe hetzelfde nog eens maar dan zonder dit boek erbij: breng je aandacht naar een punt op de muur voor je. Terwijl je ogen op dit punt blijven rusten, verruim je langzaam je aandacht naar een stuk van de muur van een meter breed, daarna de hele muur vóór je, daarna ook de zijwanden van de kamer en ten slotte de hele kamer om je heen en boven en onder je. Doe het nu.

 

Misschien moet je deze contemplatie wel een aantal keren uitvoeren voordat je doorkrijgt wat er eigenlijk gebeurt. Om het duidelijk te maken, vergelijk ik aandacht even met de lichtbundel van een zaklantaarn. Aan het begin van de oefening is er een smalle heldere bundel die gericht is op één punt. Deze eenpuntige aandacht heeft in zichzelf een zekere mate van gewaarzijn: je wéét dat je aandacht bij dit punt is. Nu maak je de lichtbundel geleidelijk aan breder en ruimer totdat hij de hele ruimte om je heen omvat, en er dus eigenlijk geen sprake meer is van een bundeling van je aandacht. Op dat moment vallen aandacht en gewaarzijn samen. Aandacht is dus niets anders dan gebundeld gewaarzijn. Bij de automatische rondspringende aandacht is dit gewaarzijn zichzelf volledig in die bundeling kwijtgeraakt. Maar bij de opzettelijk gebundelde aandacht blijft een deel van het gewaarzijn actief: je wéét dat je aandacht bij dit object is.

Dit is de reden waarom aandachtoefeningen een hulpmiddel zijn bij het ontwikkelen van je oorspronkelijke oordeelvrije gewaarzijn. In het begin is er heel veel aandacht en een klein beetje gewaarzijn, maar naarmate je langer oefent, ontwaakt er steeds meer gewaarzijn in je geest, wordt je aandacht steeds ruimer en ruimer, totdat aandacht en gewaarzijn samenvallen en je je volledig gewaar bent van je hele ervaring. Het bundelen van gewaarzijn tot een vorm van geconcentreerde aandacht is dus een hulpmiddel dat op den duur zichzelf overbodig maakt: via de oefening in aandacht wordt het gewaarzijn zich steeds meer gewaar van zichzelf, steeds ruimer en stabieler. Ook hier moet je na een tijd het hulpmiddel weer loslaten, anders wordt de aandachtoefening op den duur juist een belemmering voor het realiseren van je diepste natuur. Uiteindelijk, als er geen onderscheid meer is tussen aandacht en gewaarzijn, vervalt ook het onderscheid tussen meditatiebeoefening en de rest van je dag. De hele dag door probeer je te rusten in het allesomvattende vriendelijke gewaarzijn van je volledige ervaring, zonder dat gewaarzijn te verliezen in afzonderlijke onderdelen van die ervaring zoals gedachten, gevoelens en zintuiglijke waarnemingen. Natuurlijk gaan die gedachten, gevoelens en zintuiglijke waarnemingen gewoon door. Maar als het open en ruime gewaarzijn zichzelf niet meer verliest in deze stroom van gebeurtenissen, ben je vrij van de beknellingen ervan.

 

Dat je open en ruime gewaarzijn zich iedere keer weer verliest in die automatisch rondspringende aandacht voor gedachten, gevoelens en zintuiglijke waarnemingen, is eigenlijk een heel merkwaardig verschijnsel. Iedereen die mediteert kent dit verschijnsel: je gaat vol goede moed zitten, je geest is helder en gewaar, je brengt je aandacht lichtjes bij je ademhaling en je neemt je voor om helder aanwezig te blijven in het hier en nu. Toch merk je even later dat je al seconden of minuten lang zit te dagdromen, plannen zit te maken of herinneringen zit op te halen! Telkens weer probeer je aanwezig te blijven, en telkens weer raak je ongemerkt afgeleid door je eigen gedachtestroom. Van dit automatisme kun je als meditatiebeoefenaar behoorlijk moedeloos of zelfs wanhopig worden. En dat is nou juist een van de meest subtiele dissociatievalkuilen van het spirituele pad: zodra je je ervan bewust wordt, probeer je meteen om ervan af te komen. Bijna iedere meditator komt af en toe in deze valkuil terecht en probeert dan te voorkomen dat de geest afgeleid raakt.21 Als je dat te krampachtig doet, wordt je geest steeds wilder en hou je er na een tijdje gefrustreerd mee op. Maar ook als je op een kalme en vriendelijke manier probeert niet afgeleid te raken, ontwikkel je na een tijdje misschien wel een kalmere geest, maar ontstaat daar tevens een gehechtheid aan, en een aversie voor een drukke en afgeleide geest. Dat vormt op den duur weer een belemmering voor het volledig doorzien van het misleidende karakter van je gedachtestroom.

 

In plaats van te proberen niet afgeleid te raken, kun je veel beter dit merkwaardige proces proberen te onderzoeken. Wat gebeurt er precies in je geest wanneer je gewaarzijn afgeleid raakt door zijn eigen stroom van gedachten? Het lijkt wel of er van die gedachten een zuigende werking uitgaat. Hetzelfde geldt voor gebeurtenissen en personen om je heen: ook hier verliest je gewaarzijn zich onmiddellijk in de zintuiglijke waarneming. Probeer maar eens om helder gewaar te blijven terwijl iemand je vraagt hoe laat het is. Onmiddellijk verliest je gewaarzijn zich in je reactie: volledig automatisch kijk je op je horloge, trek je een vriendelijk gezicht en zeg je hoe laat het is.

Tibetanen noemen dit verschijnsel zung dzin22. Zung verwijst naar de zuigende werking van objecten, dzin naar de grijpende reactie van het subject, de waarnemende geest. Object en subject lijken wel een magnetische aantrekkingskracht op elkaar uit te oefenen, zo hardnekkig is dit mechanisme van afgeleid raken. Ze trekken zo sterk naar elkaar toe omdat ze in wezen één zijn in de ervaring van het oorspronkelijke gewaarzijn. Het is de conceptuele geest die een kunstmatige scheiding creëert tussen het ik-bewustzijn en de omringende werkelijkheid, en vervolgens gelooft in zijn eigen creatie. Deze scheiding, deze verwarde en gespleten waarneming van de werkelijkheid, creëert telkens weer haar eigen bevestiging. Longchenpa verwoordt dit zo:

 

Het ik-bewustzijn bevestigt zijn verwarring op grond van zintuiglijke waarnemingen gedaan in die verwarring.23

 

Zodra de scheiding van subject en object plaatsvindt, verandert de essentiële eenheid tussen beide in een relatie van aantrekking en afstoting, en zal het oorspronkelijke gewaarzijn zich telkens weer opnieuw verliezen in de stroom van gedachten over de werkelijkheid.

Zodra je als meditator probeert dit proces te stoppen of te onderdrukken, ben je aan het dweilen met de kraan open. Het is pure symptoombestrijding die tevens de kwaal verergert. Kortom: stop met proberen niet afgeleid te raken. Gebruik in plaats daarvan dit verschijnsel als een hulpmiddel om de oorzaak ervan ongedaan te maken. Door te kijken en telkens weer opnieuw te kijken naar dit merkwaardige verschijnsel zonder er iets tegen te ondernemen, ontwikkel je een steeds helderder blik, wordt je gewaarzijn steeds stabieler, en raak je als vanzelf steeds minder afgeleid. Zo zijn we weer terug bij de essentie van het spirituele pad: leren kijken naar alles wat er gebeurt in je geest zonder daar iets aan te veranderen. Er is een prachtige meditatie-instructie die dit proces illustreert:

 

Net zoals modderig water, als je het niet roert, vanzelf helder wordt, zo zal ook de geest als je hem met rust laat zijn eigen heldere natuur realiseren.

 

Door telkens opnieuw naar de geest te kijken en hem met rust te laten, herken je geleidelijk aan steeds beter je eigen gewaarzijnde natuur. Subject en object worden steeds helderder gezien als wat ze altijd al waren: twee onderling afhankelijke verschijningsvormen van dezelfde fundamentele natuur, het oorspronkelijke oordeelvrije liefdevolle gewaarzijn. Dat is wie we werkelijk zijn.

 

Ja maar, zul je misschien denken, als mijn gewaarzijn in feite mijn diepste natuur is, waarom ervaar ik dat dan niet als zodanig? Dat komt doordat het gewaarzijn dat je ervaart als beginner op het spirituele pad, nog sterk vermengd is met het ik-bewustzijn, en daardoor ook een sterke neiging heeft zich te identificeren met de inhoud van je geest en zich laat meezuigen door je gedachten en gevoelens. Gewaarzijn lijkt daardoor aanvankelijk slechts een soort bijproduct van je ik-bewustzijn. Alleen door telkens weer naar dat gewaarzijn toe te gaan en erin te verblijven zolang je niet afgeleid raakt, verander je geleidelijk aan je punt van identificatie. Je bent steeds minder je ik-bewustzijn dat naar het gewaarzijn kijkt, en steeds meer het gewaarzijn dat naar het ik-bewustzijn kijkt. Je wordt steeds meer wat je in wezen altijd al was: dit open en ruime oorspronkelijke gewaarzijn. Wat je altijd als je ‘zelf’ beschouwde – je lijf, je herinneringen en verwachtingen, je hoop en vrees – blijken allemaal slechts onderling samenhangende ervaringen te zijn in dat oorspronkelijke gewaarzijn.

Dat tijdloze, oordeelvrije, open en liefdevolle gewaarzijn is je werkelijke ‘zelf’. En omdat het geen entiteit is, noemen boeddhisten dit ‘zelf’ vaak ‘zelfloos’ of ‘egoloos’. Het neemt geen ruimte in, want alle ruimte is erin. Het heeft geen begin en einde, want alle ervaring van tijd is erin. Het heeft geen lichaam, want ook het lichaam wordt erin ervaren. Het is vrij van denken, want alle gedachten en concepten vinden erin plaats. Het heeft geen identiteit, want alle identificatie speelt zich erin af. Omdat alle verschijnselen, zowel in ons als om ons heen, erin plaatsvinden, wordt het ‘allesdoordringend’ genoemd, of soms ook ‘alwetend’. Maar welke ervaringen er ook in plaatsvinden, mooie of afschuwelijke, goede of slechte, dit zelfloze zelf is er volledig vrij van, wordt er nooit door aangetast, op dezelfde wijze als een spiegel nooit vuil wordt ongeacht of er nu modder of goud in weerspiegeld wordt. Dat is de oorspronkelijke zuiverheid van je natuurlijke staat. Dat ben jij. Dat zijn wij.
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Je terugtrekken uit de drukte

 

 

 

 

Moge mijn geest elke afleiding vermijden,

zich verheugen in deze bosrijke afzondering

en uitsluitend contempleren op diepzinnige kennis

om zo de nobele spirituele visie te verwerven.

 

Moge ik in dit lichaam

en op deze bosrijke plaats met veel bloemen, loof en vruchten,

helder water en een rijkdom aan spirituele vooruitgang,

het pad naar de vrijheid bewandelen van alle boeddha’s.

Longchenpa 24

 

 

Onze verslaving aan denken is het resultaat van twee onderling afhankelijke factoren: we kennen onze geest niet, en ons leven is een heksenketel van afleidende omstandigheden. Als je wilt beginnen met je geest te leren kennen, zul je al gauw merken dat je omstandigheden dat bijna onmogelijk maken. Als je een gezin hebt en een drukke baan, met nog een hobby en fijne sociale contacten, dan heb je je leven misschien goed voor elkaar in de ‘samsarische’ betekenis (never a dull moment), maar spiritueel is er haast geen ruimte voor ontwikkeling. Ook als je wel vrije tijd hebt omdat je bijvoorbeeld alleen woont of werkloos bent, zul je merken dat andere bezigheden zoals tv kijken of internetten altijd aantrekkelijker lijken dan gaan zitten kijken naar je geest. Kortom, de drukte in je geest is zowel oorzaak als gevolg van de drukte in je dagelijks leven: ze staan in directe wisselwerking met elkaar.25

Omdat je als beginner nauwelijks in staat bent je geest te kalmeren, begint het spirituele pad meestal met het ‘kalmeren’ van je omstandigheden. Op een of andere manier zul je je af en toe moeten terugtrekken uit dat drukke leven met al zijn afleidingen, om te kunnen beginnen met het leren kijken naar je eigen geest. Je zult enige ruimte moeten creëren voor jezelf om het gebrek aan ruimte in je geest te compenseren. De meest simpele vorm is op een plek gaan zitten waar je alleen bent en niet gestoord kunt worden, waar niet te veel herrie en beweging is, en waar je je veilig en op je gemak kunt voelen. De absolute beginner doet dit vijf minuten per dag, de ervaren meditator gaat misschien tien dagen achter elkaar ergens retraite houden in een klooster, maar het principe is hetzelfde: je trekt je tijdelijk terug uit de drukte van je dagelijks leven om jezelf in staat te stellen je eigen geest te leren kennen. Dit terugtrekken is dus geen doel, maar een hulpmiddel. Uiteindelijk kan de ervaren beoefenaar ook in de drukste situatie helder aanwezig blijven, maar zolang we daar nog niet zijn, moeten we ons voor het leren kennen en doorzien van de geest regelmatig uit de drukte terugtrekken.

 

Toen ik begon met mediteren woonde ik op een oude zeiltjalk, een even sfeervolle als primitieve woonplaats. Er was één hoekje waar ik elke dag mijn beoefening deed en waar ik op een oude houten plank een altaartje had ingericht. Dat is een van die leuke kanten van het Tibetaans boeddhisme: ze hebben altaartjes waar je zo ongeveer alles op kunt zetten wat je leuk vindt – een kaarsje, een boeddhabeeldje, bloemetjes, fotootjes van leraren, afbeeldingen van de meest vreemde boeddha-figuren, een stukje kristal, een wierookstokje enzovoort. Het boeddhistische altaar heeft trouwens niets te maken met aanbidding van iets heiligs, het is gewoon een hulpmiddel om de beoefenaar een beetje in de sfeer van de meditatie te brengen. Ben je meer een liefhebber van een strak en leeg zen-altaar met alleen een waxinelichtje voor een witte muur, dan is dat jouw altaar. Het grappige effect van zo’n altaar en een vast plekje in je huis waar je elke dag mediteert, is dat je er na een tijdje maar hoeft te gaan zitten en de meditatie begint al vanzelf. Zo creëer je in je huis en in je leven een stille plek, een plek waar je dicht bij jezelf kunt komen, een plek waar je bijna automatisch naar binnen keert en je eigen geest kunt leren kennen. Heel geleidelijk breidt die plek zich uit, qua tijd die je er doorbrengt, maar ook qua ruimte die je ervaart in je geest. Daardoor ontstaan er ook steeds meer rust en ruimte in je dagelijkse leven. Als je thuis een regelmatige beoefening hebt ontwikkeld, en een beetje kalmte in je geest hebt gevonden, wordt het zinvol om af en toe wat langer in retraite gaan.

 

Zoals ik eerder al schreef, ging ik voor het eerst in retraite bij Sogyal Rinpoche in Zuid Frankrijk, eerst tien dagen lang en daarna elke zomer wat langer totdat ik er gemiddeld twee tot drie maanden per jaar verbleef. Ik ging daarbij steeds meer in afzondering in de vrije natuur, aanvankelijk in een tentje, maar algauw in dat kleine oude caravannetje op die adembenemend mooie plek boven op de berg. Wat heb ik genoten van dat stille afgelegen plekje. Telkens ging ik een halfuur zitten en mediteren, en dan weer een wandelingetje maken, of een kop koffie drinken en wat lezen in een spiritueel boek. ’s Ochtends was het er ijskoud vanwege de vinnige bergwind. Ik zat dan met twee dekens om me heen te kleumen totdat de zon boven de bosrand uit kwam. Een uur later was het al behoorlijk heet in de zon, maar altijd met een koele bergwind om je heen. Op een krukje zat ik over het weidse uitzicht te staren, ik besteedde een beetje tijd aan meditatie en een heleboel aan dagdromen, en genoot met volle teugen van het alleen zijn. De bosrand achter me ruiste bijna altijd met die typische rustgevende klank van naaldbomen. Boven en vóór me strekte zich het gigantisch ruime hemelgewelf uit, helderblauw met kleine witte wolkjes die laag overdreven (de berg is 800 meter hoog). Ik kon me soms zo euforisch voelen dat ik als een veulen door de bergwei huppelde en zwaaide naar de afzonderlijke overdrijvende wolken, alsof het grote luchtzeilschepen waren waarop hele gezinnen leefden van de wind. Om me dan te herinneren dat ik eigenlijk aan het mediteren was en nogal afgeleid was geraakt door mijn fantasierijke geest. Nooit heb ik me daar erg druk om gemaakt. Ik was veel vaker afgeleid dan helder aanwezig en ik vond het allemaal best, zo genoot ik van de stilte en de ruimte om me heen.

 

’s Nachts was het soms volledig stil op de berg. Vaak lag ik nog een uur lang in de wei naar de uitbundige sterrenhemel te kijken. Of ik lag op mijn bed in de caravan onder het open raam, met een vitrage ervoor om de vliegjes buiten te houden. Na warme dagen hoorde je de krekels tjirpen. Of soms het geluid van een wild zwijn of een hert. Wat me in die tijd begon op te vallen is dat ik het prettig vond om alleen te zijn met mezelf. Voor mij was dat een nieuwe ervaring. Heel mijn leven ben ik van mezelf weggelopen in snelle affaires, in seks en drugs. Door de combinatie van veel meditatie en de prachtige natuur op de berg voelde ik me steeds tevredener. ’s Avonds in bed kon ik zelfs blij zijn met de afgelopen dag en met het alleen zijn, het dicht bij mezelf komen. Héél af en toe hoorde ik dan ook nog in de verte de toeters en bellen van de Tibetaanse rituelen als er in het kamp tot laat in de avond werd doorgegaan met de recitatiebeoefening. Dat leverde dan nog een extra zalig gevoel van vrijheid op: wat heerlijk dat ik daar niet bij hoefde te zijn! Maar meestal viel ik vrij snel in slaap bij het zachte ruisen van de bosrand. Behalve als er onweer was.

 

Het onweer daar op die berg is het meest spectaculaire weer dat ik ooit heb meegemaakt. Het liefst zat ik onder het kleine luifeltje voor mijn caravan om me heen te kijken naar het geweld van de natuur. Het water kon er met bakken uit de lucht vallen zodat er overal kleine bergstroompjes ontstonden. Rukwinden deden het kleine caravannetje schommelen. Maar vooral die blikseminslagen vlakbij, waarbij een felle lichtflits samenviel met een keiharde knal, vond ik heerlijk beangstigend. In het volgende hoofdstuk kun je lezen hoe je dit soort schrikeffecten kunt benutten als spirituele beoefening. Voor mij was zo’n heftig onweer een feestelijk hoogtepunt van mijn retraite.

 

Wat ik ook heel bijzonder vond, was de ontmoeting met wilde dieren tijdens mijn vele wandelingen. Soms kon er ineens vlak voor mij een hert over het pad springen, en dan sprong mijn hart op van vreugde. Eén keer kwam er zelfs eentje vlak bij mijn caravan, al grazend in de wei. Ik bleef doodstil op mijn meditatiekrukje zitten en ontdekte dat als je helemaal niet beweegt, je bijna onzichtbaar bent voor wilde dieren. Zo zat ik eens tijdens een wandeling onbeweeglijk aan de rand van een weiland. Na een tijdje zag ik een konijn midden in de wei kalmpjes heen en weer drentelen en aan wat grassprietjes knabbelen. Ineens verscheen aan de rand van de wei aan de overzijde een vos. Het konijn en ik zagen hem bijna gelijktijdig. Ik bleef doodstil zitten, het konijn sloeg meteen op de vlucht, onmiddellijk achtervolgd door de vos. Ze kwamen bijna recht op me af! Even later passeerde het konijn me op enkele meters afstand, rennend voor zijn leven. Ook de vos merkte mij niet op en rende relaxed achter het konijn aan met een air van: ‘ren maar, ik krijg je toch wel’. Even later verdween het tweetal achter de bosjes. Ze lieten mij in een opperste staat van helderheid achter, die vrij snel daarna gevolgd werd door de gedachte hoe snel en onverwacht je leven voorbij kan zijn, hetgeen een gebruikelijke contemplatie is in het boeddhisme.

 

Toch is een retraite niet alleen maar rozengeur en maneschijn: je komt jezelf regelmatig op bijzonder pijnlijke wijze tegen, en dat is ook de bedoeling. Spirituele beoefening is er immers op gericht om de illusoire aard van het lijden te doorzien en daarvoor moet je dus af en toe oefenen met lijden. Het voordeel van het lijden dat in een retraite ontstaat, is dat het onmiskenbaar door jezelf wordt veroorzaakt, vanwege het zelfgekozen gebrek aan afleiding en drukte om je heen. Bij mij vielen die pijnlijke buien meestal samen met slecht weer. Soms bleef het op de berg erg lang regenen: keiharde windvlagen en onafgebroken plensbuien maakten dat je dagenlang niet naar buiten kon. Door de laaghangende bewolking kon je hoogstens tien meter ver zien, en de wind bulderde om het kleine caravannetje. Wat heb ik me soms eenzaam en verlaten gevoeld. Gekweld door zelfafwijzende gedachten als: ‘Wat een stom gedoe, zo’n retraite, waarom ben ik niet gewoon thuisgebleven, waarom kan ik niet gewoon sociaal doen, op deze manier heeft toch ook niemand iets aan me?’ Maar ja, die gedachten maken het er ook niet gezelliger op, dus uit pure verveling en ellende ga je maar weer zitten mediteren en kijken naar je eigen geest die zich zo ongelukkig voelt. En dan probeer je je er een heel klein beetje aan over te geven en je verzet ertegen los te laten. Op die manier brengt deze door jezelf veroorzaakte beklemming je heel geleidelijk dichter bij het transformeren ervan. Bij mij heeft dat overigens járen geduurd en was het meestal het doorbreken van de zon dat een einde aan mijn lijden maakte.

 

Zo vormt een retraite een belangrijk onderdeel van het spirituele pad, zowel door de prettige, rustgevende kant ervan als door het beklemmende, zelfconfronterende aspect. Je kunt daarbij maar het beste altijd vriendelijk blijven voor jezelf, en jezelf dus niet opzadelen met iets waar je nog niet aan toe bent. Soms hoor ik van beginnende beoefenaars dat ze meteen tien dagen lang tien uur per dag in een Vipassana-retraite geweest zijn. Voor de meeste mensen pakt zoiets verkeerd uit: óf het is zo’n vervelende ervaring geweest dat je het mediteren meteen erna opgeeft, óf je hebt zulke spectaculaire meditatie-ervaringen beleefd dat je daarna telkens probeert deze opnieuw te creëren, waardoor je meditatie volledig op een zijspoor terechtkomt.

Kortom, begin kalmpjes aan. Ga eens een dag alleen wandelen op de Veluwe. Of een weekendje stil zijn met de paters in een klooster. Of doe een retraite waarbij je ook met andere mensen bent en niet te lang alleen en in stilte hoeft door te brengen. Pas als je niet meer schrikt van pijnlijke oude emoties en daar op een zinnige manier mee kunt oefenen, kun je langer achter elkaar in afzondering retraite houden. Dan wordt de retraite niet alleen een hulpmiddel op het spirituele pad, maar ook een regelmatig terugkerende ontmoeting met jezelf die steeds minder pijnlijk en steeds feestelijker wordt! 
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Zeven manieren om in de natuurlijke staat te komen

 

 

 

 

Hoe verbazingwekkend dat deze geest, die ongeboren is en van oorsprong zuiver, vanaf het begin spontaan aanwezig is! 

Dit inherente gewaarzijn, onze eigen aard, is van nature vrij. 

Hoe wonderbaarlijk dat hij bevrijd wordt door hem te laten zijn, ongeacht wat er ook gebeurt!

Shabkar Lama 26

 

 

Het hele spirituele pad is erop gericht de ware aard van de werkelijkheid te leren zien, inclusief die van ons ‘zelf’. De ware aard van de werkelijkheid is tevens de ware aard van onze geest, omdat geest en werkelijkheid geen gescheiden entiteiten zijn maar onderling afhankelijke vormen van ervaring in het oorspronkelijke tijdloze gewaarzijn. Eerder schreef ik al over de namen waarmee deze werkelijke aard van alle verschijnselen wordt aangeduid: ‘het hogere zelf’, ‘de boeddha-natuur’, ‘de natuurlijke staat van zijn’, ‘de natuur van de geest’, of kortweg ‘de natuurlijke staat’. Het is de alles én zichzelf gewaarzijnde eigenschap die zich manifesteert in iedere ervaring, zowel van de wereld buiten ons als van onze gedachten en gevoelens. Als de ontstaansgrond en essentie van alle verschijnselen wordt dit ook wel aangeduid met ‘zo-heid’. Zodra iemand zich deze ware aard volledig realiseert, noemen we hem of haar verlicht, en de zijnstoestand waarin zo iemand dan permanent verkeert ‘de natuurlijke staat van zijn’. Maar lang voordat het zover is kun je als beoefenaar al kortstondige glimpen opvangen van die natuurlijke staat. Soms gebeurt dat spontaan, maar er zijn ook methoden om die spontaniteit een handje te helpen. Ze creëren als het ware de meest gunstige omstandigheid waarin spontane ervaringen van je natuurlijke staat gemakkelijker kunnen plaatsvinden. Daarover gaat dit hoofdstuk.

 

Eigenlijk is de term ‘natuurlijke staat’ enigszins misleidend: de natuurlijke staat is helemaal geen ‘staat’ zoals vreugde, woede en verdriet ‘staten van geest’ zijn; het is de kennende kwaliteit die getuige is van elke staat van geest, zowel pijnlijke als vreugdevolle. Het is die oneindige gewaarzijnde openheid waarin alle gedachten, alle gevoelens en alle zintuiglijke waarnemingen zich manifesteren in een continue stroom van Zijn. Doorgaans herkennen we deze essentie niet. In plaats daarvan kennen we aan de verschijnselen een werkelijk bestaan toe, en scheiden we die in een materiële werkelijkheid buiten ons en een waarnemende geest in ons. Dit is de oorzaak van al het lijden. Zodra de geest echter contact maakt met zijn eigen essentie en een glimp opvangt van die open en gewaarzijnde leegte waarin alles verschijnt, reageert het lichaam met totale ontspanning en soms met een intens gevoel van welbevinden. In het spirituele vakjargon wordt dit aangeduid met het Engelse woord bliss; het Nederlandse woord ‘verrukking’ komt in de buurt. Je geest kan daarbij tijdelijk vrij zijn van gedachten, en je zintuiglijke waarnemingen zijn soms opvallend helder.

Kortom, zo’n glimp van de natuurlijke staat kan een bijzondere ervaring zijn. Het is een indicatie dat je goed bezig bent. Maar het is een ervaring en meer ook niet. Denk niet dat je daarmee de verlichting bereikt hebt, want dan is de teleurstelling alleen maar groter als je even later weer in een beklemmende gedachtestroom terechtkomt. Nogmaals: verlichting is geen ervaring, maar het herkennen van de essentie van iedere ervaring, ongeacht of deze nu prettig of pijnlijk is.

Als je de technieken in dit hoofdstuk gebruikt als trucjes om prettige ervaringen op te wekken, zullen ze op termijn een belemmering gaan vormen voor het realiseren van je natuurlijke staat. Dit is die bekende paradox van het spirituele pad: het resultaat ervan is het einde van het lijden, maar als je daar te veel naar gaat streven, houd je het lijden alleen maar in stand. Het lijden verdwijnt alleen als jouw verzet ertegen verdwijnt, en dat hangt weer samen met het doorzien van de illusie van je ‘zelf’. Dus geniet van de fijne en dwaze ervaringen die je met deze technieken kunt creëren, maar laat ze vooral ook meteen daarna los zonder je ermee te identificeren.

 

Methode één

De eerste methode is gericht op het veranderen van je houding ten opzichte van de gedachtestroom in je geest. Zodra je gaat mediteren ontstaat immers meteen een sterke neiging om je te verzetten tegen je gedachten en te oordelen over het feit dat je telkens afgeleid raakt. In deze oefening probeer je bevriend te raken met de afleiding in je geest.

Begin eerst op de gebruikelijke manier met een paar minuten te zitten en je geest te kalmeren. Probeer dan, zodra er een gedachte in je opkomt, niet meteen je volle gewaarzijn erop te laten schijnen. Dat zou de gedachte namelijk meteen doen verdwijnen, en dat is wat je doorgaans doet tijdens meditatie. Probeer in plaats daarvan heel voorzichtig een klein beetje gewaarzijn aan je gedachtestroom toe te voegen, zonder deze te beëindigen. Ik zal met een voorbeeld duidelijk maken wat ik bedoel. Op een dag was ik aan het mediteren voor mijn caravan op de berg, toen ik aan de rand van mijn gezichtsveld op slechts enkele meters afstand een konijn opmerkte. In plaats van onmiddellijk mijn hoofd naar het dier toe te wenden, wat hem zeker zou doen schrikken en weglopen, lukte het me om héél langzaam mijn hoofd in zijn richting te draaien zonder hem af te schrikken. Op dezelfde manier kun je zodra er een begin van een gedachte in je geest opkomt, proberen de loop van deze gedachte niet te verstoren maar er alleen heel voorzichtig naar te kijken. Het is bijna alsof je probeert door te gaan met denken terwijl je toch ook helder aanwezig blijft in je gewaarzijn. Ook nu zal de gedachte tamelijk snel oplossen in de ruimte van je gewaarzijn, maar je aversie voor het afgeleid zijn zal erdoor verminderen.

 

Een variant op deze methode is om op het moment dat je geest eventjes kalm en helder is, nadrukkelijk te gaan zitten wachten op de volgende gedachte. Nog iets sterker wordt het als je gaat zitten hopen dat je afgeleid raakt. Ik ontdekte deze variant bij toeval toen ik aan het einde van een vrij lange meditatiesessie met mezelf de afspraak maakte dat ik thee zou gaan drinken nadat ik nog één keer helemaal afgeleid zou raken. Tot mijn verbazing en ongeduld bleef mijn geest een lange tijd volkomen gewaar ondanks de kortstondige gedachten die erin opkwamen. Kennelijk geldt ook op dit meest subtiele niveau de algemene dissociatie-wet dat alles wat je in jezelf probeert te bestrijden juist daardoor in stand gehouden en versterkt wordt, terwijl wat verwelkomd wordt veel eerder oplost in de natuurlijke staat van zijn.

Wat deze oefeningen vooral teweegbrengen is een geleidelijke ontspanning van je krampachtige houding ten opzichte van de gedachtestroom in je geest. In plaats van de afleiding in je geest te bestrijden ga je steeds meer de helderheid van je geest herkennen en waarderen, van waaruit je alles kunt verwelkomen zonder verzet of verkramping.

 

Methode twee

Een tweede reeks van methoden gebruikt het moedwillig creëren van afleiding in je geest als hulpmiddel om je gewaarzijn te verhelderen en te stabiliseren. Een simpele manier is om telkens als je merkt dat je afgeleid was, je laatste gedachte nog eens opzettelijk opnieuw te denken terwijl je daarbij gewaar probeert te blijven. Je kunt ook eens proberen een rekensom in gedachten op te lossen zonder je gewaarzijn te verliezen. Het kán, maar het denken verloopt veel moeizamer, alsof je door een stroperige massa heen moet lopen.

Veel beoefeningen – zowel religieuze als spirituele – bestaan uit het hardop of in gedachten opzeggen van diepzinnige teksten of gebeden. Als je daarbij tevens probeert je gewaarzijn niet te verliezen, maak je de beoefening meteen tien keer zo effectief. Het gaat wat makkelijker als je de tekst al uit je hoofd kent, of als de tekst uit een betekenisloze reeks klanken bestaat, zoals bij sommige mantra’s het geval is. Ook het visualiseren van vormen van boeddha’s kan gebruikt worden als een manier om je geest actief te gebruiken zonder je gewaarzijn te verliezen.27 Deze tweede reeks van methoden is er eveneens op gericht de gebruikelijke dualiteit tussen gewaarzijn en afgeleid zijn te verzwakken.

 

Methode drie

De meest heftige vorm van afleiding is gelegen in de sterke emoties van gehechtheid en afkeer. Seksuele begeerte, woede, verlatenheid – en eigenlijk iedere pijnlijke of beklemmende emotie – levert de meeste afleiding op van ons gewaarzijn, en is dus bij uitstek geschikt om mee te oefenen. De methode is bij elke emotie in principe gelijk: zodra je merkt dat je overvallen wordt door een sterke begeerte of aversie, een sterk gemis of een pittige zelfafwijzing, begin je met iedere reactie erop na te laten. Als je op dat moment in gezelschap bent, kun je je het beste zo snel mogelijk even terugtrekken. Vervolgens kijk je aandachtig naar wat er gebeurt in je geest en in je lijf. Je zult merken dat je gedachten een sterke aanzuigende werking hebben en dat je geneigd bent je volledig te verliezen in het verhaal over hoe waardeloos je wel bent, of hoe verkeerd en onrechtvaardig die ander of de situatie is. In feite probeer je met denken je beklemming te beëindigen, alsof er een verlossende gedachte zou zijn die het verhaal toch nog een happy end geeft. Die komt echter bijna nooit en intussen levert al dat denken juist een versterking van je beklemming op. Ook als je probeert te stoppen met al dat denken, wordt het juist erger. In plaats daarvan kun je oefenen met deze methode.

Richt een deel van je aandacht heel lichtjes op de fysieke ervaring van je emotie. Je gedachtestroom probeert je mee te sleuren in een pijnlijk verhaal, maar wat voel je werkelijk in je lijf op dit moment? Terwijl je een deel van je aandacht bij de sensaties in je lijf houdt, probeer je tevens gewaar te blijven van de ruimte om je heen en de geluiden die je hoort. Op deze wijze verbind je het ruime oordeelvrije gewaarzijn met de fysieke ervaring van je pijnlijke emotie en zet je je denkstroom tijdelijk buitenspel. Het hele beknellende denkverhaal stopt er niet door, maar wordt zo wel steeds meer een achtergrondgeluid, een beetje als een vervelende radio van de stratenmakers voor je deur: niet leuk, maar het heeft verder niks met jou te maken.

De hele oefening heeft een kwaliteit van vriendelijkheid, van niets willen veranderen aan de pijnlijke emotie. Zodra je erin slaagt ieder oordeel over de emotie los te laten en ieder verzet ertegen op te geven, lost de emotie op in zijn eigen natuur. Op dat moment zie je ineens dat de emotie niets anders is en nooit iets anders geweest is dan een beweging van zuiver gewaarzijn! En wat je altijd als pijnlijk en benauwend hebt ervaren, blijkt uitsluitend je eigen houding te zijn geweest van onwetendheid, veroordeling en verzet! Het is een ongelooflijk vreugdevolle ervaring, die tevens je vertrouwen in het spirituele pad enorm versterkt.

 

Dit is overigens niet meteen het einde van al je lijden: daarvoor heeft je oude gewoonte om je te verzetten tegen pijnlijke emoties nog te veel kracht. De eerste valkuil waar je ongetwijfeld in zult trappen na deze ervaring, is proberen die te herhalen. Zodra je een pijnlijke emotie ervaart, ga je deze methode proberen te gebruiken om zo snel mogelijk van het pijnlijke gevoel af te komen. Maar zodra deze beoefening ook maar een beetje vermengd wordt met streven, werkt ze niet meer. Als hulpmiddel tegen deze neiging kun je af en toe hardop of in gedachten de volgende mantra herhalen: ‘Geeft niks, mag best, laat mij maar even’ of: ‘Ik mag dit voelen, ik ben dit gevoel niet’. Het is de volledige overgave aan het fysieke gevoel van de emotie zonder je gewaarzijn van het hier en nu te verliezen, die je op den duur in contact brengt met je natuurlijke staat van zijn.

Een speciale vorm van werken met heftige emoties is deze opzettelijk in je op te (laten) wekken. In het oude Tibet ging de gevorderde beoefenaar ’s nachts naar het kerkhof om te oefenen met angst. Die begraafplaatsen in Tibet waren tamelijk gruwelijk omdat de lijken er niet begraven werden maar in stukken gehakt en aan de gieren gevoerd. Er lagen dus her en der stoffelijke resten verspreid. Bovendien geloven Tibetanen in geesten en demonen, dus je kunt begrijpen dat er moed voor nodig was om daar ’s nachts te gaan oefenen in het toelaten en doorzien van angstgevoelens. Voor veel westerlingen zou het mediteren op een begraafplaats helemaal geen angst opleveren: best lekker rustig daar. Wij kunnen veel beter oefenen met het dreigende vreemdgaan van je geliefde of het mogelijke verlies van je baan en je huis. En natuurlijk met het naderende bezoek aan de tandarts. En als deze mogelijkheden zich op dit moment niet aan je voordoen, kun je misschien eens gaan bungeejumpen of parachutespringen en proberen je gewaar te blijven van je angst voor en tijdens de sprong.

 

Een andere vorm van oefenen met opzettelijk opgewekte sterke gevoelens, is het werken met seksuele begeerte. Vanuit de tantra is een scala aan technieken bekend om seksuele opwinding te transformeren in extatische liefde. Deze zijn heel geschikt als voorbereiding op het rechtstreeks kijken naar seksuele begeerte. Daarbij probeer je niet meer iets te transformeren, maar blijf je aanwezig en laat je gewoon alle opwinding en begeerte door je lijf gaan. Je laat tevens alle opwindende gedachten aan wat je zou kunnen doen met deze partner in je geest opkomen en meteen weer oplossen, zonder erdoor afgeleid te raken. Je kunt dit trouwens ook doen zonder je kleren zelfs maar uit te doen of elkaar aan te raken. Zolang er opwinding en begeerte gevoeld worden, kun je ermee oefenen.28 Op dezelfde wijze kun je ook oefenen met opzettelijk opgewekte woede, jaloezie of zelfafwijzing, maar meestal lukt dat alleen in een trainingssituatie met behulp van bepaalde werkvormen.

Het werken met opzettelijk opgewekte emoties heeft het grote voordeel dat je gebruikelijke reflex van verzet tegen de emotie nu wat zwakker is, omdat je er immers zelf voor gekozen hebt. Dat maakt het iets gemakkelijker om dit verzet los te laten en je volledig over te geven aan het gewaarzijn van de fysieke sensatie van de emotie. Daardoor verdwijnt de beklemming die we er doorgaans aan toevoegen en kan de emotie oplossen in de ruimte van de natuurlijke staat.

 

Methode vier

De volgende methode is afkomstig uit Dzogchen, het hoogste onderricht uit het Tibetaans boeddhisme.29 Het doel is je gewone babbelende geest tijdelijk lam te leggen zodat de helderheid van de natuur van de geest heel even zichtbaar is. De methode is even simpel als direct. Begin met enkele minuten de geest tot rust te brengen en je gewaarzijn te verhelderen. Dan schreeuw je heel onverwacht en zo hard mogelijk ‘PHAT’. Je spreekt dit uit als ‘pet’ met een zachte p, maar hoe je het uitspreekt is eigenlijk niet zo van belang; de kreet moet vooral kort, luid en volkomen onverwacht zijn. Je schreeuwt hem eigenlijk al vóórdat de gedachte ‘nu ga ik schreeuwen’ tijd heeft gehad om te ontstaan. Tijdens de kreet kan de lucht ongehinderd uit je longen stromen, zoals bij schaterlachen. Meteen erna rust je in het heldere zelfkennende gewaarzijn dat overblijft nadat de conceptuele geest door deze kreet tijdelijk is lamgelegd. Zodra je gedachtestroom even later weer op gang komt, kun je het nog eens doen. Maar als je het te vaak achter elkaar doet, wordt het een methode om je gedachtestroom te onderdrukken en kom je hooguit in een soort blanco ‘domme staat van zijn’ terecht.

Deze methode doe je uiteraard alleen als er geen andere mensen in de buurt zijn. Er is een variant die buren en huisgenoten ontziet, minder dramatisch en ook iets minder effectief: adem heel plotseling en onverwacht in terwijl je alle spieren aanspant, zo ongeveer wat je doet als je ergens hevig van schrikt. Meteen erna ontspan je je en kijk je naar je geest. Trouwens, is het je ooit opgevallen dat je bijna vanzelf ophoudt met denken als je stopt met ademen? Ook dat kun je af en toe benutten als een manier om rechtstreeks naar je geest te kijken. Maar niet te vaak en te lang: ademnood en verstikking zijn geen spirituele beoefeningen.

 

Nog een variant op de voorgaande methoden om de conceptuele geest tijdelijk lam te leggen, is zo mogelijk nog dwazer. Je hebt er veel ruimte voor nodig. Ik gebruikte er de bergweide bij mijn caravan voor, maar je kunt het ook doen in een ruime lege kamer of zaal. Ga midden in de ruimte staan en maak je geest zo leeg mogelijk. Dan, zo plotseling mogelijk, ren je een paar seconden zo hard je kunt. Je moet al aan het rennen zijn voordat je hebt kunnen denken: ‘Nu ga ik rennen’. Meteen daarna sta je onbeweeglijk stil en kijk je naar je geest. Nog dramatischer is het om heel plotseling alle delen van je lichaam een paar seconden lang zo heftig mogelijk te bewegen en meteen daarna onbeweeglijk te blijven. Let op dat je voldoende ruimte hebt en een zachte ondergrond, want waarschijnlijk zul je hierbij onderuitgaan. In elk geval is het cruciaal om de actie spontaan, abrupt, heftig en kortstondig uit te voeren. Meteen erna rust je in het gewaarzijn van wat zich voordoet: vreugde, verbazing, lol, of het gênante gevoel dat je tamelijk stom bezig bent.

Ook deze methoden moet je niet te vaak achter elkaar herhalen omdat ze dan hun frisheid verliezen. En je kunt ze ook beter niet toepassen waar andere mensen bij zijn. Ze zouden kunnen schrikken en denken dat je een epileptische aanval hebt, of misschien zelfs bang van je worden. Zelfs in mijn eenzame bergweide keek ik eerst goed om me heen voordat ik deze oefeningen deed. Kun je het voor je zien: een wat oudere grijzende man die als een gek door de wei rent en wild door het gras rolt? Je kunt soms zo’n plezier hebben op het spirituele pad!

 

Methode vijf

De volgende methode ontdekte ik bij toeval. Op een mooie heldere ochtend zat ik te mediteren bij mijn caravannetje op de berg, toen er plotseling een straaljager heel laag overkwam, zo dichtbij dat ik de piloot kon zien zitten. Het geluid was zó hard dat het voelde alsof er een mes door mijn ruggengraat ging. Op datzelfde moment keek ik naar mijn geest: fantastisch! Ruim een uur lang bleef ik moeiteloos in een heldere bijna gedachteloze staat. Vanaf die keer herinner ik me telkens als ik ergens van schrik de natuurlijke staat.

Het is lastig om deze methode opzettelijk te beoefenen omdat de gebeurtenis waar je van schrikt volkomen onverwacht moet zijn. Dit is waarom ik zo genoot van heftig onweer op de bergtop: elke onverwachte flits met knal was een beoefening! Misschien kun je tijdens een retraite je collega-beoefenaars vragen om stiekem achter je rug een bommetje af te steken. Of vraag aan je huisgenoten om creatief te zijn in het vinden van nieuwe manieren om tijdens je meditatie je dood te laten schrikken! Wie zei dat meditatie saai is?

 

Methode zes

Dan is er nog de bijzondere methode die in het Engels sky-gazing genoemd wordt, wat we misschien kunnen vertalen met ‘hemelstaren’. Er zijn zelfs twee varianten.

Voor de eerste vorm van sky-gazing ga je op een wolkeloze dag in de vrije natuur plat op je rug liggen, zodat je alleen maar heldere hemel ziet. Je moet dus recht omhoog kijken zonder dat je aan de rand van je gezichtsveld ook nog bomen of andere voorwerpen ziet. De ochtend of avond is het geschiktst, omdat je dan geen last hebt van de zon. Probeer nu een minuut of vijf recht in de blauwe hemel te staren en tevens je geest zo vrij mogelijk van gedachten te houden. Je zult merken dat dit soms een ongemakkelijk gevoel in je ogen oplevert omdat ze geen object hebben waar ze zich op kunnen focussen. Dan ga je plotseling rechtop zitten en kijk je naar de natuur om je heen. Omdat het cognitieve deel van je visuele waarneming door dit hemelstaren eventjes tot stilstand is gekomen, zie je de werkelijkheid heel kort in een pure staat: helder en zonder conceptuele vervorming of commentaar in je geest.30 Als er geen vrije natuur of heldere hemel beschikbaar is, kun je hetzelfde proberen door thuis met je gezicht naar een volkomen witte muur te gaan zitten, zoals zen-beoefenaars weleens doen.31

 

Voor de tweede variant van sky-gazing heb je wel echt een grote open ruime hemel nodig. Ik deed dit natuurlijk vaak op de bergtop bij mijn caravan, maar iedere plek van waaruit je een groot stuk van de hemel kunt zien, voldoet. Je gaat nu zo zitten dat je blik zoveel mogelijk hemel omvat, met in de onderkant van je gezichtsveld nog een stukje horizon. Je kunt je ogen op of net boven de horizon richten. Het belangrijkste is dat je die sensatie van enorme ruimte tot je laat doordringen. Traditioneel wordt deze beoefening omschreven als: ‘het vermengen van je geest met de ruimte’. Wat je doet is de ruimte van je gewaarzijn vermengen met de fysieke uitgestrektheid van je omgeving. Je probeert als het ware beide ruimtes: de innerlijke ruimte van je geest en de uitwendige ruimte van je omgeving, te laten samensmelten tot één ruimte. Het grappige is: in werkelijkheid zijn die twee ruimtes altijd al één, en is het onze dualistische misvatting die ze scheidt in een innerlijke en een uitwendige ruimte. Met deze beoefening probeer je die kunstmatige scheiding als het ware eventjes te ‘vergeten’. Probeer dus niet iets bijzonders te ervaren, maar ontspan je in plaats daarvan gewoon in de sensatie van ruimtelijkheid.

 

Methode zeven

De zevende methode in deze reeks is er een die je kunt combineren met alle voorgaande. Het is de essentie van elke spirituele beoefening. Het is kijken naar de kijker. Je doet het zo: breng je geest een beetje tot rust en richt je aandacht lichtjes op een object in de ruimte vóór je. Blijf gewaar dat je dit aan het doen bent. Herinner je je het voorbeeld van de zaklantaarn? Je aandacht is als de lichtbundel van een zaklantaarn die gericht is op het object vóór je. Dan richt je, zonder je ogen van het object af te halen, je aandacht plotseling op de zaklantaarn zelf: van waaruit stroomt deze aandacht? Wie of wat is hier aandachtig? Kijk goed en probeer een waarnemer waar te nemen.

 

Zie je dat er niets te zien is? Er is aandacht voor iets, maar er is geen ik, geen vorm of geen entiteit, geen vast punt te vinden van waaruit die aandacht gericht wordt. Een seconde later wordt je aandacht weer naar buiten gezogen, of naar een volgende gedachte. Je kunt dit telkens maar heel even doen: kijken naar de kijker, zoeken naar de waarnemer. Je kijkt, je ziet niets, en meteen laat je los en verblijf je in deze ervaring.

In het zien dat er niets te zien is, ligt de ontdekking van je boeddhanatuur. Want hoewel er geen waarnemer gevonden kan worden, is er wel degelijk waarneming. Gewaarzijn is onmiskenbaar: het neemt alles waar wat zich afspeelt in je en om je heen. Toch kun je nooit ‘iets’ vinden dat gewaar is. Er is onmiskenbaar de ervaring van de werkelijkheid, en toch kun je nooit een ‘ervaarder’ vinden. Dit is die ‘lege’ kwaliteit van onze boeddha-natuur. Of nog preciezer: hier kijkt het kennende aspect van je natuur naar zijn eigen ‘leegte’, zijn eigen substantieloosheid, zijn eigen ‘zelfloosheid’. In die leegte verschijnen alle ervaringen: gedachten, gevoelens en zintuiglijke waarnemingen. Ervaring en wat ervaren wordt zijn non-duaal, ‘niet-twee’, omdat er geen ervaarder is buiten de ervaring. Wat je altijd als jezelf hebt beschouwd is immers ook een onderdeel van je ervaring. Je ego is samengesteld uit de ervaring van je lijf en je gedachten en gevoelens, plus al je herinneringen, opvattingen, automatismen, wensen en verlangens, hoop en vrees. Het is één groot verhaal, een vervolgverhaal, een soap bestaande uit talloze sub-verhalen, plots en wendingen. Dat is niet denigrerend bedoeld: juist de ontdekking van je fundamentele zelfloosheid geeft je de ruimte om vol vreugde en enthousiasme mee te doen in dit fantastische verhaal. Het is juist de misvatting dat alles heel serieus echt waar is, die het spontaan meespelen en genieten vaak zo belemmert.

 

Dus welke beoefening je ook doet, en ook telkens als je tijdens de rest van de dag die momenten hebt dat je even gewaar bent van jezelf, kun je iedere keer heel even je gewaarzijnde blik omkeren en naar zichzelf laten kijken. Zodra het gewaarzijn naar zichzelf kijkt, ziet het niets en tegelijkertijd alles wat het daarvoor ook al zag. Zonder spirituele kennis leidt dat ertoe dat we de geest nooit naar zichzelf laten kijken en volledig verstrikt raken in zijn verschijningsvormen. Maar als je vanuit de spirituele kennis over je natuur telkens weer je geest deze beweging laat maken – het gewaarzijn richten op zichzelf, het daadwerkelijk zoeken naar een entiteit die je je ‘zelf’ kunt noemen – en je kunt telkens opnieuw geen ‘zelf’ vinden, dan verandert spirituele kennis geleidelijk in een ervaring van je fundamentele zelfloosheid. Alleen via deze realisatie dat je in werkelijkheid ‘niets’ bent, kun je je natuurlijke staat bereiken waarin je realiseert dat je ‘alles’ bent! Je verliest je beknelde ‘ik’ die voortdurend verstrikt raakte in hoop en vrees, en je hervindt je ware natuur die zo ruim is dat ze alles wat bestaat liefdevol kan omvatten. Wijsheid is ontdekken dat je niets bent, liefde is ontdekken dat je alles bent. Zoals licht en warmte de twee kenmerken zijn van de zon, zo zijn wijsheid en liefde de twee kenmerken van onze natuurlijke staat van zijn.
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Rusten in gewaarzijn, 

de natuurlijke meditatie

 

 

 

 

Laat stilte de vaart van bewegende gedachten doorsnijden;

zie in de beweging de ware aard van stilte;

verblijf in de natuurlijke geest waar stilte en beweging één zijn.

Patrul Rinpoche 32

 

 

De hoogste vorm van meditatie wordt ook weleens ‘niet-meditatie’ genoemd. Deze wordt bereikt als je in staat bent je geest waar te nemen en die tevens volledig met rust te laten. Onder meditatie wordt doorgaans immers verstaan dat je iets doet met je geest, zoals hem kalmeren en je aandacht bij een bepaald object houden. In de ‘niet-meditatie’ doe je helemaal niets; je laat alles wat zich in je en om je heen voordoet, gebeuren zoals het gebeurt. Ja maar, denk je misschien, dat doet toch ook iedereen die niet mediteert? Nee, het grote verschil is dat de geoefende ‘niet-meditator’ volkomen helder aanwezig is. Het is dus ‘niet-mediteren’, maar tevens ‘niet afgeleid zijn’. Iemand die nooit mediteert is een machteloze speelbal op de golven van zijn gedachtestroom. Iemand die kan ‘niet-mediteren’ zit volkomen ontspannen aan de oever van zijn gedachtestroom. Het geloof in de werkelijkheidswaarde van je gedachten is verdwenen. Het idee dat jouw gedachten verwijzen naar een werkelijkheid onafhankelijk van je geest, is ontmaskerd als een vergissing. Je ziet dat je gedachten, en de werkelijkheid waar ze naar verwijzen, ‘leeg’ zijn van een onafhankelijk bestaan (shunyata). Daardoor ben je ook bevrijd van de beknellende identificatie met je gevoelens en je lijf.

 

Longchenpa noemt deze niet-meditatie ‘natuurlijke meditatieve stabiliteit’.33 En hoe tegenstrijdig dat ook klinkt, je kunt het oefenen. De methode is simpel: je gebruikt een hulpmiddel om in een heldere staat van zijn te komen, en zodra dat gelukt is, laat je alles los en ontspan je je in die helderheid. Je doet niets om die staat van zijn te verlengen of afleiding ervan te voorkomen. In plaats daarvan rust je in die staat. Je laat jezelf als het ware achterover leunen in die staat van gewaarzijn. Je begrijpt dat dit een vorm van beeldspraak is, maar er is geen andere manier om het uit te leggen. Je moet het gewoon proberen.

Dit rusten in gewaarzijn kun je op drie manieren doen. Deze komen overeen met de drie aspecten van onze ervaring. We ervaren immers een werkelijkheid buiten ons, die we doorgaans beschouwen als de materiële en objectieve werkelijkheid. En we ervaren een werkelijkheid in onszelf, die we doorgaans beschouwen als de gedachten en gevoelens van een echt bestaande ‘ik’. En als derde is er het gewaarzijn zelf dat in staat is te kijken naar deze twee kanten van onze ervaring. Hier volgen drie contemplaties die met die drie aspecten overeenkomen.

 

CONTEMPLATIE I

Begin met je geest te kalmeren en bij zichzelf te brengen. Laat vervolgens je volledige ervaring tot je doordringen als een ervaring in je geest. Kijk nu naar dat deel van je ervaring dat je doorgaans beschouwt als buiten je: de materiële werkelijkheid. Laat tot je doordringen dat je zintuiglijke ervaring plaatsvindt in het open en oorspronkelijke gewaarzijn en dat als er geen gedachten zijn, er ook geen enkele verwijzing is naar een werkelijkheid buiten die ervaring. Gewaarzijn en zintuiglijke ervaring zijn onscheidbaar één, op dezelfde wijze als reflecties in een spiegel één zijn met het zuivere reflecterende oppervlak ervan. Rust in deze directheid van je zintuiglijke gewaarwording.

 

CONTEMPLATIE II

Kijk naar dat deel van je ervaring dat je doorgaans beschouwt als binnen in je geest. Kijk naar de ruimte waarin gedachten en gevoelens opkomen, verblijven en weer verdwijnen. Zie dat deze ruimte zo helder en transparant is als kristal. Op dezelfde wijze als een zuivere kristallen bol de kleur aanneemt van het voorwerp dat eronder ligt, zo ook neemt deze pure en heldere geest de ‘kleur’ aan van iedere gedachte die zich erin voordoet. Rust in de directheid van deze gewaarwording van je zuivere transparante geest.

 

CONTEMPLATIE III

Kijk naar je volledige ervaring en richt je gewaarzijn nu op je gewaarzijn. Zie dat de waarnemer en wat waargenomen wordt één zijn. Herken gewaarzijn in de perceptie ervan. Laat de geest rusten in zijn eigen essentie. Rust in het oorspronkelijke tijdloze gewaarzijn, waarin innerlijke en uitwendige verschijnselen hetzelfde droomachtige karakter hebben.

 

Natuurlijke meditatie kan niet gecreëerd worden; het is een natuurlijke eigenschap van het oorspronkelijke gewaarzijn, op dezelfde wijze als natheid een natuurlijke eigenschap is van water en hitte een natuurlijke eigenschap van vuur. Het is de ‘natuurlijkheid’ van de ‘natuurlijke staat van zijn’. Het is gewaarzijn dat moeiteloos bij zichzelf blijft en zonder enige inspanning vrij blijft van afgeleid zijn.

Dat betekent niet dat er geen gedachten meer in je opkomen. Het betekent dat die gedachten geen aantrekkingskracht meer uitoefenen op je gewaarzijn. Of anders gezegd: je doorziet tijdens het opkomen ervan meteen dat die gedachte zelf een uitingsvorm is van gewaarzijn, waardoor de inhoud ervan zijn echtheid verliest en je gewaarzijn niet verleid wordt erover door te denken.34 Het klassieke voorbeeld is het verschil tussen bedreigd worden door een leeuw (onze gebruikelijke houding ten opzichte van onze gedachten) of door iemand die zich vermomd heeft als leeuw. Zodra je die vermomming doorhebt, is alle angst automatisch verdwenen. Zodra je ziet dat je gedachten weliswaar op overtuigende wijze een ‘echt lijkende’ werkelijkheid creëren, maar dat in werkelijkheid die ‘echtheid’ illusoir is, verdwijnen aversie en gehechtheid. Dan is er geen reden om erover door te denken.

Traditioneel wordt dit voorgesteld als ‘schrijven op het water’. Als je met je vinger letters schrijft op een glad wateroppervlak, verdwijnen ze net zo snel als je ze kunt schrijven. Zo lossen gedachten bij hun ontstaan meteen weer op in hun eigen natuur: het open en ruime gewaarzijn. Je kunt je gedachten ook voorstellen als sneeuwvlokken die landen op het water van je gewaarzijn. Zodra ze het wateroppervlak raken, veranderen ze zelf ook in water. Je hoeft daar niets voor te doen, alleen rusten in je gewaarzijn.35

 

Deze natuurlijke meditatie ontwikkelt zich heel geleidelijk onder invloed van studie, contemplatie en meditatie. Als je deze vorm van ‘niet-meditatie’ gaat toepassen, zul je telkens eventjes in die moeiteloze staat van zijn kunnen rusten, en even later toch weer afgeleid raken door je eigen gedachtestroom. Dit is heel normaal en in dit stadium heb je al afgeleerd daarover te oordelen. Toch is er ook nu al iets wezenlijk anders dan in gewone meditatie: daar probéér je immers niet afgeleid te raken, en zijn het je gedachten en emoties die jou toch telkens uit je gewaarzijn halen. Ook als je een tijdje niet afgeleid bent, is er nog steeds een ‘ik’ die probeert niet te denken en zijn gewaarzijn in stand te houden. Je kunt zo best een gedachteloze staat bereiken, een soort fixatie op het hier en nu. Toch is dit niet je natuurlijke staat van zijn, omdat er nog steeds een dualistische scheiding is tussen een ‘ik’ die mediteert en de ervaring van de meditatie. In de natuurlijke meditatie probeer je niets te voorkomen; er is geen dualisme meer tussen een ‘ik’ en wat die ik ervaart. Je rust volmaakt moeiteloos in je gewaarzijn. Na een tijdje vergeet het gewaarzijn zichzelf en kom je eerst weer in een dualistisch ik-bewustzijn terecht. Pas van daaruit vindt dan even later de volgende afleiding plaats.36

 

Het is voor een gevorderde beoefenaar belangrijk om die twee non-conceptuele staten van elkaar te onderscheiden: de ene is kunstmatig in meditatie gecreëerd door de geest te trainen in aandacht en niet afgeleid te raken. De andere is een spontane en inherente kwaliteit van onze natuurlijke staat van zijn. De ene is dualistisch: er is een ik-bewustzijn dat gescheiden is van een werkelijkheid daarbuiten. De gedachteloze staat wordt in stand gehouden door een vorm van fixatie, hoe subtiel het object van fixatie ook is (zoals het ‘hier en nu’). De andere is non-dualistisch: in de natuurlijke staat is er geen scheiding van subject en object, er is geen ‘meditator’ buiten de meditatie zelf. In de dualistische meditatie is er altijd een vorm van inspanning nodig om de gedachteloze staat te handhaven. In de natuurlijke meditatie is er een langzaam toenemend vertrouwen in het gewaarzijn als de ontstaansgrond van alle verschijnselen. Steeds meer laat je al je bemoeienis met de inhoud van je geest los. Als er geen ‘jij’ is die zich ermee bemoeit, geen identificatie meer met de inhoud van je geest, vallen subject en object vanzelf weer samen in de natuurlijke staat van zijn, het oorspronkelijke, oordeelvrije en liefdevolle gewaarzijn. Dat is natuurlijke meditatie. Eigenlijk dus heel gewoon Zijn.

 

Als je in dit stadium van het spirituele pad bent, dan strekt je ‘niet-meditatie’ zich steeds meer uit over de hele dag. Natuurlijk blijf je ook een aantal keren per dag ouderwets mediteren op je eigen vertrouwde meditatieplekje, maar de rest van de dag probeer je zoveel mogelijk te rusten in gewaarzijn, ongeacht wat je op dat moment aan het doen bent. Het spreekt vanzelf dat je dan telkens afgeleid raakt, en je moet dus gebruik maken van hulpmiddeltjes om jezelf er voortdurend aan te herinneren terug te keren naar je gewaarzijn. Zo heb ik maandenlang met een touwtje rond mijn vinger gelopen: telkens als ik het voelde stopte ik heel even met wat ik aan het doen was, ik leunde achterover in mijn gewaarzijn, en ging weer verder met mijn bezigheid. Als ik op mijn computer werk, is er een klokje dat elke tien minuten een signaal geeft. Je kunt overal in je huis herinneringetjes plaatsen: een ? op je spiegel, een ! op je wc-deur, een hartje op de koelkastdeur – de mogelijkheden zijn legio. Als deze niet voldoende werken, kun je middeltjes bedenken met wat meer overtuigingskracht zoals een beker met knikkers boven op een deur die op een kier staat: als je die vergeet vast te houden wanneer je de deur opendoet, rollen alle knikkers over je heen! Als je die vervolgens laat liggen en er telkens maar eentje opraapt als je eraan denkt, kun je ze de hele dag door als reminder gebruiken. Er zijn vast ook leuke dingen te vinden voor op je iPhone of Android37. In plaats van de hele dag afleidende sms’jes, mailtjes en twittertjes te ontvangen van je gigantische vriendenkring, kun je ervoor zorgen dat je af en toe een vriendelijk berichtje van jezelf ontvangt: Hallo lieverd, wie ben je werkelijk?

Wat ook goed werkt is de gewoonte aanleren om telkens als je van bezigheid verandert, enkele seconden te rusten in je gewaarzijn. Dus als je stopt met werken en voordat je gaat eten, als je de tv uitzet voordat je een boek pakt, als je van de wc af komt voordat je weer aan het werk gaat. Allemaal momenten die zich uitstekend lenen voor deze korte momentjes ‘met jezelf’.

 

Zeer gevorderde beoefenaars benutten ook de nacht voor meditatie. Zo wordt in de traditionele spirituele literatuur aangeraden om te gaan slapen in de houding die ‘de slapende leeuw’ genoemd wordt: op je rechter zij, met je rechter hand onder je hoofd en je linker arm op je linker dij. Dit is volgens de overlevering de houding waarin de Boeddha overleed, en misschien is dat de belangrijkste reden waarom ze aanbevolen wordt. Je kunt tevens proberen voor het inslapen zo lang mogelijk een bal van licht of een boeddha te visualiseren in je keel of in je hartstreek, en daar gewaar van te blijven. Er wordt gezegd dat zeer gevorderde beoefenaars tijdens een droom en zelfs tijdens hun droomloze slaap in het gewaarzijn kunnen blijven. Mij is dat nog nooit gelukt. Wat je wel al eerder kunt merken als je hiermee oefent, is dat als je ’s nachts wakker wordt, je je vrij snel je gewaarzijn herinnert. Dit kan er weer toe bijdragen dat je niet zo verstrikt raakt in dat slapeloze gepieker en in plaats daarvan een halfuurtje gaat mediteren. Waarbij je dan weer gemakkelijker in slaap valt.

 

Een andere manier om slaperigheid te benutten is tijdens een middagdutje. Ik ga dan altijd in een gemakkelijke houding half liggen en half zitten om niet al te diep in slaap te vallen. Vervolgens sluit je je ogen, maar blijf je voor je uit kijken. Doorgaans draaien je oogballen een beetje naar boven wanneer je slaperig bent en je ogen sluit. Het kijken naar buiten verandert dan in het kijken naar de beelden in je geest. Maar nu probeer je dus je ogen in de ‘kijkstand’ te houden terwijl ze dicht zijn. Ondertussen kom je in een soort halfslaap terecht waarin er nog wel gewaarzijn is. Soms gebeurt het dan heel spontaan dat je visuele cortex beelden begint af te vuren, soms fragmenten van beelden, zoals wuivend gras of een grindpad. Het bijzondere is dat deze beelden even helder zijn als wat je overdag met je ogen open ziet. Het duurt meestal maar even. Toch geeft het je meteen een belangrijke ervaring, namelijk dat de helderheid van je gewone dagelijkse waarnemingen echt door je hersenen geproduceerd wordt. De ervaring van licht vindt plaats in je geest en niet daarbuiten! Ik vind dat telkens weer verbijsterend.

 

De allerbeste gelegenheid om tijdens de dag te oefenen is wanneer er zich ongemakkelijke situaties of emoties voordoen. Eigenlijk kun je alleen daaraan afmeten of je vorderingen maakt op het spirituele pad. Zodra er iets ongemakkelijks gebeurt, gebruik je dat als herinnering aan je natuurlijke staat. Je kunt bijvoorbeeld meteen proberen het fysieke gevoel van je ongemakkelijkheid te verbinden met het open en ruime gewaarzijn. Eventueel gebruik je de mantra ‘Ik mag dit voelen, ik ben dit gevoel niet’. Ook als het pijnlijke gevoel niet meteen oplost in het oorspronkelijke gewaarzijn, helpt dit je om niet te veel te verkrampen in het gevoel en er niet op te reageren. Zo kunnen de helderheid van geest en de vriendelijkheid voor je eigen emoties je al een hoop ellende besparen.

Hetzelfde kun je ook doen met plotselinge begeertes. Deze tip is misschien vooral voor mannen van toepassing: elke keer als je op straat een ‘lekker ding’ tegenkomt, kun je dat benutten als een herinnering aan je natuurlijke staat. In plaats van je te verliezen in begeerlijke fantasieën of juist jezelf af te wijzen over deze hormonale activiteit, kun je de begeerte zelf meteen laten oplossen in het oorspronkelijke gewaarzijn. Dan wordt de natuurlijke staat van begeerte zichtbaar: een bijzonder sterke levenskracht. De dame in kwestie is dan allang de hoek om en uit je gedachten verdwenen, terwijl jij nog geniet van deze natuurlijke energie.

 

Zodra je eenmaal begint te oefenen met al je emoties, wordt het spirituele pad steeds vreugdevoller! Onze gebruikelijke angst voor pijnlijke emoties verandert langzaamaan in een diep en onwankelbaar vertrouwen in de natuurlijke staat van zijn. Dat maakt dat we heel anders gaan reageren op die beknellende situaties, veel minder beschuldigend en verwijtend, veel meer vanuit vriendelijkheid en compassie. Dat bespaart ons enorm veel nieuwe ellende en schept in plaats daarvan ruimte in ons dagelijkse leven. Al lang voordat je een staat van realisatie bereikt, zul je merken dat je leven steeds meer doordrongen raakt van een vreugdevolle ondertoon. Moeilijkheden zullen beslist nog op je weg komen, en je zult er af en toe nog in verstrikt raken ook, maar al die tijd is er een hoekje van je geest dat glimlachend toekijkt. Dat hoekje wordt steeds ruimer en helderder, en je dagelijkse beslommeringen steeds meer een schouwspel waar je weliswaar aan meedoet, maar steeds minder in verstrikt raakt. Het verdwijnen van het lijden uit je leven is niet alleen het verdwijnen van iets beklemmends. In plaats daarvan ontstaat er een ruimte in je geest, een vreugdevolle openheid die met geen andere vreugde te vergelijken is. Het is de ultieme opluchting. Het is thuiskomen in jezelf.
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Verlichte emoties

 

 

 

 

Uiteindelijk ontdekt de geest dat hij vrij is, oneindig vrij van controle en oneindig vreugdevol. Uiteindelijk wordt hij verliefd op het onbekende. En komt daarin tot rust. En omdat hij niet langer gelooft in zijn eigen gedachten, blijft hij altijd vredig, wat er ook gebeurt.

Byron Katie 38

 

 

Als het je gelukt is om tot hier dit boek door te lezen zonder gek of wanhopig te worden, dan heb je beslist al flink kunnen oefenen met ongemakkelijke gedachten en gevoelens. Het onderwerp van dit boek, het doorzien van onze meest fundamentele misvattingen over onszelf en de werkelijkheid, is best ingewikkeld. Om je denkverslaving te doorzien moet je meestal eerst heel veel denken. En daarna dat denken ook weer loslaten, anders word je een filosoof in plaats van verlicht. Het afwisselend denken in de vorm van contemplatie, en loslaten van denken tijdens de natuurlijke meditatie, is de essentie van het spirituele pad. Waarbij het denken op den duur minder belangrijk wordt en steeds meer plaatsmaakt voor ‘weten’ – wat in dit verband synoniem is met ‘Zijn’, het verblijven in je natuurlijke staat.

Dit ‘weten’ kent zijn eigen ‘lege’ natuur en tevens alles wat in die natuur verschijnt, alle manifestaties van die natuur. Het is één met alle verschijnselen zonder zichzelf kwijt te raken in die verschijnselen. Een sterk, niet-geïdentificeerd en daarom autonoom besef van je ‘zelf’ valt volledig samen met de ervaring van alle verschijnselen. ‘Jij bent dat,’ zegt de Tao.39 Ervaar je bijvoorbeeld op dit moment, tijdens het lezen van deze regels, jezelf én de werkelijkheid om je heen? Dat tezamen is wat je werkelijk bent! Op dit niveau valt er met de conceptuele geest niets meer te doen. Concepten zijn hier slechts een van de vele vluchtige verschijnselen in de voortdurende stroom van het Zijn in gewaarzijn. Alleen zo wordt de denkverslaving overstegen: zien, begrijpen, vertrouwen en rusten in dit weten. Alleen zo wordt denken wat het eigenlijk altijd al was: een leuke en soms handige maar vaak ook tamelijk overbodige bezigheid binnen het adembenemend mooie spel dat werkelijkheid heet.

 

Omdat dit boek gaat over het doorzien van onze denkverslaving, ligt de nadruk begrijpelijkerwijs op denken, contempleren en kijken naar je geest. Daardoor krijg je misschien de indruk dat emoties alleen maar een rol spelen als oefenobject op het spirituele pad teneinde hun illusoire natuur te doorzien. Er zijn echter ook ‘verlichte emoties’, die zowel een uitvloeisel zijn van realisatie als ook een hulpmiddel op de weg daar naartoe. Het zijn liefde, compassie, vreugde en gelijkmoedigheid. Een gerealiseerd iemand ervaart liefde als spontane reactie op de aanwezigheid van mensen of dieren; het is de wens om ze gelukkig te zien. Compassie is de spontane reactie op het zien van lijden: de wens om het te helpen beëindigen. Vreugde is de spontane reactie op het geluk van anderen, en gelijkmoedigheid is de basishouding van vriendelijke openheid ten opzichte van elke emotionele of stressvolle situatie. Op het spirituele pad worden deze emoties soms opgewekt en geoefend als hulpmiddel om de geest te bevrijden van zijn ingesleten verkrampingen.40 Als je bijvoorbeeld de pest hebt aan iemand, kun je liefde oefenen door je in je fantasie situaties voor te stellen waarin de ander gelukkig is. Je zult versteld staan van het effect van zo’n oefening, die immers rechtstreeks ingaat tegen je gebruikelijke gevoelens ten aanzien van iemand met wie je een probleem hebt.

En als je iemand in je nabijheid ziet lijden, kun je compassie oefenen. Doorgaans reageren we op het lijden van anderen met onverschilligheid, medelijden, schuldgevoel, verantwoordelijkheid en machteloosheid of een mengeling van deze gevoelens. Compassie is echter een vorm van wijsheid waardoor je ziet dat het lijden veroorzaakt wordt door onbekendheid met en ontkenning van onze volmaakte natuur, en dat iedereen zelf verantwoordelijk is voor de manier waarop hij zijn omstandigheden ervaart. Dit bevrijdt je van schuldgevoelens en zelfafwijzing over het lijden van anderen, en van eventuele onverschilligheid of medelijden die je als toedekking gebruikt voor die schuldgevoelens. In plaats daarvan ontwikkel je een warme liefdevolle houding voor de persoon die lijdt, en zelfs een vorm van respect voor iemands lijden. Tenslotte is lijden de grote motor achter spirituele groei. Je weet niet hoeveel lijden iemand eerst moet doorstaan voordat het inzicht wakker wordt dat er iets mis is met de manier van kijken naar de werkelijkheid. Compassie is dus een ‘wijze emotie’ en ze geeft je enorm veel ruimte om daadwerkelijk of in aspiratie de ander bij te staan in diens lijden en op het pad naar realisatie.

 

Vreugde is de verlichte reactie op het geluk van anderen. Vaak als we mensen om ons heen zien die succesvol zijn of heel erg rijk, die bezitten wat wij graag zouden hebben of vrij zijn van iets waar wij onder gebukt gaan, reageren we met afgunst en jaloezie. Dit is een tamelijk destructieve, zelfafwijzende emotie: je voelt je minder dan die ander, een mislukking of een loser, of je projecteert je zelfafwijzing en bedenkt redenen waarom de ander eigenlijk een sukkel is. Als tegengif hiervoor kun je vreugde beoefenen: blij zijn met het geluk van een ander. Ook hier kan het effect van zo’n beoefening enorm bevrijdend zijn. Telkens als je je afgunstige verkramping kunt loslaten, zijn er immers zoveel méér redenen om je te verheugen dan als je alleen je eigen geluk belangrijk vindt!

 

Gelijkmoedigheid ten slotte is misschien wel de meest verkeerd begrepen eigenschap van de verlichte geest. We zijn geneigd te denken dat je dan in allerlei hectische situaties volkomen onaangedaan blijft, en dat het dus een soort afgevlakte gemoedstoestand is. In werkelijkheid staat een gerealiseerd iemand volkomen open voor al haar emoties. Het verschil is dat zij deze herkent als een uitstraling van het gewaarzijn zelf, waardoor er geen identificatie mee plaatsvindt. Zonder identificatie wordt zichtbaar dat heftige emoties niets anders zijn dan bewegingen in de geest, golven van heldere energie. En al deze golfbewegingen in de geest worden herkend en omhelsd vanuit de oceaan van het allesomvattende oorspronkelijke gewaarzijn.

 

De vier verlichte emoties – liefde, compassie, vreugde en gelijkmoedigheid – zijn niet alleen bruikbaar in relatie tot andere mensen en omstandigheden, ze zijn ook heel erg nuttig bij het kijken naar je eigen geest, vooral als zich daar beklemmende gedachten in afspelen. We hebben daarbij immers meestal een sterke neiging om van die rotgedachten af te willen, maar dat versterkt ze juist. Als je dit kijken echter kunt doen vanuit liefde en compassie, wordt het ineens veel gemakkelijker. Als je met liefde naar jezelf kunt kijken en met compassie naar je eigen beklemming, wordt je gewaarzijn als vanzelf opener en ruimer en kunnen beklemmende emoties en pijnlijke gedachten veel gemakkelijker oplossen in je natuurlijke staat. ‘Ha lieverd, ben je weer aan het worstelen met je gedachten, en probeer je er weer vanaf te komen met een meditatietrucje? Geeft niks hoor, heel normaal, je bent een schat!’41 Zo’n houding tegenover jezelf geeft zoveel meer ruimte en openheid dat oorspronkelijk gewaarzijn spontaan opbloeit in je gedachtestroom.

In dit boek wordt regelmatig verwezen naar het oorspronkelijk gewaarzijn als ‘open en vriendelijk’ of als ‘oordeelvrij en liefdevol’. Dat is omdat die twee kanten altijd spontaan in onze natuur aanwezig zijn: helderheid en liefde, licht en warmte, ‘leegte’ en ‘weten’, niets zijn en alles zijn, overstijgen en omvatten. Helderheid overstijgt de verschijnselen maar heeft als ze zichzelf niet herkent de neiging om te stollen in zelfafwijzing en dissociatie. Liefde omvat alle verschijnselen, maar liefde die zichzelf kwijtraakt, leidt tot versmelting met je zelfbeeld. Dissociatie en versmelting zijn de twee vormen van identificatie met een onjuist zelfbeeld. Maar zodra het gewaarzijn zich niet langer verliest in zijn eigen manifestaties, en zichzelf herkent als de ontstaansgrond van alle verschijnselen, komen helderheid en liefde spontaan tot bloei. Zo kun je met liefde naar je helderheid kijken, of met helderheid naar je liefde, en merken dat er geen verschil tussen beide is in het oorspronkelijke gewaarzijn. Op het spirituele pad kun je ze soms apart beoefenen, als een hulpmiddel om je te realiseren dat ze uiteindelijk onscheidbaar zijn, zoals licht en warmte onscheidbare eigenschappen zijn van de zon. Helderheid en liefde zijn onze ware natuur. Longchenpa beschrijft het zo:

 

Als erover nagedacht wordt, zijn het concepten. Als erop gemediteerd wordt, is dat je gewone bewustzijn. Als het beschreven wordt, zijn het slechts woorden. Als ernaar gekeken wordt, is er dualistische perceptie. Als het met rust gelaten wordt, is het de ware natuur van alle verschijnselen, terwijl als je er iets aan probeert te doen, het Samsara is. Wat altijd blijft is bewustzijn van het bewustzijn, zo ruim als het firmament, een vreugdevolle en warme openheid.

 

Het is zoals het is zonder dat het zo gemaakt is. Het kan niet gezien worden als je ernaar zoekt. Het is geen vrijheid die ontwikkeld wordt in meditatie. Het is geen vrijheid die bereikt wordt door ontspanning. Het kan niet veilig gesteld worden door bevestiging. Het kan niet weerlegd worden door ontkenning. Wat altijd blijft is puur bewustzijn in al zijn naaktheid, waarin de soliditeit van verschijnselen oplost.

 

Het is vrij in zijn ontstaan, open in zijn manifestatie, en vluchtig zelfs als het zich roert. Het ‘is’ net zozeer als het ‘niet is’, terwijl het net zomin ‘niet is’ als ‘is’. Het is niet bestaand zelfs in zijn aanwezigheid, terwijl het niettemin aanwezig is in zijn onbestaandheid. Het roert zich in het kalm verblijven, terwijl het ook verblijft in zijn eigen beroering. Wat altijd blijft is moeiteloze meditatieve stabiliteit als een constante stroom van natuurlijk onverdeeld gewaarzijn.

 

Je kunt erop mediteren als werkelijk bestaand, maar het is onmogelijk te bevestigen. Je kunt erop mediteren als niet-bestaand, maar het is onmogelijk te ontkennen. Je kunt het zien als zowel bestaand als niet-bestaand, maar het valt niet binnen deze uitersten. Laat het bestaan, laat het niet bestaan. Laat het zich manifesteren, laat het leeg en open zijn. Laat het zijn, laat het niet zijn. Laat het goed zijn, laat het slecht zijn. Laat het gerealiseerd worden, laat het niet gerealiseerd worden. Wat altijd blijft is een natuurlijke zuivere naakte staat: gewaarzijn dat leeg en vluchtig is; een alles omhelzende open dimensie waarin geen sporen achterblijven.42

 

Longchenpa is een verlichte leraar die leefde van 1308 tot 1364, en die prachtige boeken heeft geschreven over zijn spirituele pad. Omdat ze uit een heel andere tijd en cultuur komen, zijn ze soms moeilijk toegankelijk; je moet ze wel een aantal keren lezen voordat ze hun geheimen prijsgeven.

Daarnaast kleeft er soms een nadeel aan citaten van verlichte leraren: hoewel ze enerzijds inspirerend kunnen zijn, staan ze soms ook ver af van onze dagelijkse werkelijkheid. Ze kunnen je soms zelfs enigszins moedeloos maken door de gedachte dat zoiets moois en diepzinnigs nooit voor een gewoon mens is weggelegd. En dat is dan weer een vertekening van de werkelijkheid die ontstaat als je verlichting beschouwt als een magistraal einddoel van een buitengewoon langdurig spiritueel pad. Terwijl in werkelijkheid de resultaten van spirituele studie en beoefening al heel snel zichtbaar worden in je leven.

Om dat duidelijk te maken kunnen we veel beter te rade gaan bij beginners op het spirituele pad. Vandaar dat ik tijdens het schrijven van dit boek aan de deelnemers van een van mijn meditatiecursussen heb gevraagd of ze eens wilden opschrijven wat ze er eigenlijk aan hebben. De vraag was: ‘Wat voor invloed heeft het spirituele pad op jouw dagelijkse leven en op de manier waarop je kijkt naar moeilijke emoties en omstandigheden?’ Hier volgt een bloemlezing uit hun reacties:

 

Studie van spirituele boeken en meditatie hebben op mij de invloed van een anker aan een schip. Ik kan nog steeds flink overvallen worden door angstige emoties of sombere gedachten, maar de stormen hebben niet meer echt vat op mij. In plaats van te blijven hangen in een stroom van negatieve gedachten, lukt het steeds beter om te kijken naar mijn gedachten. Dat geeft opening om veel rustiger, helderder en frisser te reageren.

Simon

 

Sinds ik mediteer, bijna iedere dag, is mijn leven een stuk minder dramatisch. Ik schiet minder snel in een emotie en kan met meer helderheid zien wat er bij mezelf gebeurt. Als er door mijn partner, ex-partner of mijn puberkinderen op een van mijn vele knoppen wordt gedrukt, wordt het lastiger, maar ook dan merk ik dat de emotionele rollercoaster korter is dan voorheen, omdat ik er eerder uit kan stappen.

Ik ervaar over het algemeen meer rust, helderheid van geest en kan veel beter met mezelf door een deur.

Yvonne

 

Als ik er één woord voor zou moeten kiezen, zou ik zeggen: relativering. Vertrouwen hebben in je persoonlijke pad: de weg en de uitkomsten. Bewust zijn van je emoties, je bent ze niet, je hebt ze. Door aandachtig te zijn kan ik beter naar mezelf en de wereld kijken. In de stilte komen inzichten, soms inspiratie en altijd rust. Het is wat het is, meer dankbaarheid en tevredenheid.

Daarnaast geeft het me ook een royalere blik op de wereld en anderen. Het niet oordelen en liefdevol zijn naar momenten en mensen die de dingen ‘anders’ doen dan ik, is echt een cadeautje! Ik betrap mezelf er nog weleens op dat ik verval in oud gedrag. Maar die bewustwording geeft me een glimlach en dat is dan ook weer een mooi moment.

Ina

 

De belangrijkste les van het mediteren is wel het besef dat ik niet mijn gedachtes ben. Gedachtes is iets wat ik doe en niet wat ik ben.

Tijdens het mediteren en vooral als ik net ga zitten merk ik dat mijn mind het erg druk heeft met allerlei gedachtes. Voorheen volgde ik die automatisch en vond ik er ook van alles van, wat vervolgens weer nieuwe oordelen opleverde waar ik ook weer van alles van vond. En dat ging maar door. Druk, druk, druk dus.

Tijdens de lessen meditatie leerde ik hoe ik die gedachtes gewoon kon laten gebeuren zonder ermee bezig te zijn. Als ik dit doe vormen er zich ook geen oordelen en klaar ben ik ermee. De rust die dit creëert geeft me ruimte en kracht.

In het begin ervoer ik dit tijdens de meditatie, als ik er echt voor ging zitten. Later kon ik het ook tijdens mijn dagelijkse bezigheden doen of zelfs in gesprek met iemand. Er kwam meer ruimte om in het hier en nu te zijn en in bijv. een gesprek meer samen met de ander te zijn, meer intimiteit, i.p.v. druk te zijn met mijn gedachtes en oordelen over het gesprek.

Margreet

 

Ik maakte voordat ik aan de cursus begon de beginnersfout door te denken dat meditatie een training is die ervoor zou zorgen dat de dingen die om je heen gebeuren minder hard binnen zouden komen. Gaandeweg mijn beoefening kreeg ik daar vragen bij, want het leven bestaat toch uit het je laten raken door mensen, gebeurtenissen en andere mooie en minder mooie dingen van het leven. Het afsluiten daarvoor leek me ineens een slecht idee. Vrij recentelijk heb ik ervaren dat het niet gaat om afsluiten maar om openstellen. Ik ben het leven voller gaan leven. Er is wel een verschil met voor de cursus. Wanneer er nu dingen gebeuren die me verdrietig, kwaad of onzeker maken dan verzet ik me daar niet tegen, maar bekijk het rustig. Meestal is dat heftige gevoel dan ook weer snel vertrokken en hoef ik niet bang te zijn dat ik ga handelen uit kwaadheid of onzekerheid. Het is een grappig verschijnsel: door mezelf minder te beschermen tegen het ongewisse van het leven is er juist meer rust gekomen in het verwerken van alles wat er dan binnenkomt.

Eline

 

Wat al deze reacties gemeen hebben is die toegenomen ruimte en vriendelijkheid die mensen ervaren ten opzichte van zichzelf en moeilijke situaties in hun leven. En dat zijn precies die twee aspecten van onze natuurlijke staat van zijn: helderheid en liefde, die al vrij snel na aanvang van spirituele studie en beoefening beginnen door te sijpelen in ons dagelijkse bewustzijn. Dat gebeurt dus al voordat je deze kwaliteiten rechtstreeks kunt waarnemen als je natuurlijke staat van zijn. Gewoon gaan zitten en je aandacht bij jezelf brengen, laten zijn wat er is, blijkt al voldoende om die natuurlijke ‘verlichte’ eigenschappen te laten opbloeien in de stroom van je bewustzijn. Die onscheidbare eenheid van helderheid en liefde wordt daardoor steeds duidelijker herkenbaar in alles wat je ervaart, zowel in pijnlijke als in vreugdevolle ervaringen. Daarover gaat het derde deel van dit boek.



DEEL III

 

De eenheid van geest en verschijnselen

 

 

 

 

Diepzinnig en stil, vrij van complexiteit,

natuurlijke stralende helderheid,

de geest van conceptuele ideeën voorbij;

dit is de diepte van geest der Overwinnaars.

Hier valt niets te verwijderen,

noch aan toe te voegen.

Het is enkel het ongerepte

dat spontaan naar zichzelf kijkt.

Nyoshul Khen Rinpoche 1
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De matrix van het illusoire bestaan

 

 

 

 

In de ruimte waar droevige gedachten 

geen grond of wortel hebben,

ontmoet je je eigen geest als de stralende glimlach

van de oorspronkelijke boeddha.

Dilgo Khyentse 2

 

 

Ik kan me nog herinneren hoe ik aan het begin van mijn spirituele pad verschrikkelijk veel moeite had met het idee dat alle verschijnselen voortkomen uit het oorspronkelijk gewaarzijn. Dat mijn eigen geest een volmaakte natuur heeft, vond ik eenvoudiger te begrijpen en best wel inspirerend. Maar dat de werkelijkheid om ons heen eveneens een uitstraling is van die volmaakte natuur, ging er bij mij aanvankelijk niet in. Bij nader inzien is dat ook best begrijpelijk: het druist immers volledig in tegen onze dualistische basisaanname dat bewustzijn en materie gescheiden en onafhankelijke entiteiten zijn. In het eerste deel is al uiteengezet dat dit dualisme een illusie is, een soort vertekening van de werkelijkheid. In het tweede deel ging het vooral over hoe je door bepaalde oefeningen zelf deze illusie kunt leren doorzien. Het resultaat van deze spirituele onderneming is dat je verstandelijke inzicht in deze illusie zich steeds meer uitbreidt tot een ervaring van de eenheid van bewustzijn en materie binnen het oorspronkelijke gewaarzijn. Deze eenheid wordt dus niet tot stand gebracht door spirituele beoefening; het spirituele pad brengt je alleen tot de realisatie dat deze eenheid altijd al het geval was. Welkom in de matrix van het illusoire bestaan!

 

Bijna iedereen denkt tegenwoordig bij het woord ‘matrix’ aan de gelijknamige film, die zich voor een groot deel afspeelt in een illusoire, computergestuurde wereld. En er zijn beslist overeenkomsten met de werkelijke illusoire aard van alle verschijnselen. Het grote verschil is dat in de film de illusie opgewekt wordt in de geest van echt bestaande lichamen die in een soort coma worden gehouden. In werkelijkheid heeft het illusoire bestaan geen substantiële basis, geen lichaam of materie waarin of van waaruit het ontstaat. Dat zou immers weer een vorm van materialistisch reductionisme zijn. Het doorzien van de illusie brengt je dus ook niet in een achterliggende werkelijkheid die wél echt bestaat, zoals iemand die wakker wordt uit een droom ontdekt dat hij in een echt bestaand bed ligt.3 Dat alle verschijnselen illusoir van aard zijn ís de werkelijkheid, de zó-heid van deze verschijnselen. Het is te vergelijken met de dromer die zich realiseert dat hij droomt. Niet het beëindigen van de droom, maar het weten dat je droomt is verlichting. Dat is realisatie van shunyata, de open substantieloze aard van de werkelijkheid en van het gewaarzijn ervan.

 

Het zal je misschien verbazen dat het woord matrix ook voorkomt in traditionele spirituele geschriften. Zo bestaat er een omschrijving van de illusoire werkelijkheid als ‘The magical manifestation matrix of Vajrasattva’.4 Maar wat is een matrix eigenlijk? Een simpel voorbeeld van een matrix vind je weleens in je agenda: een tabel met de afstanden in kilometers tussen de belangrijkste steden van ons land. De werkelijkheid in zo’n matrix bestaat dus uit afstanden. De twee factoren waaruit die werkelijkheid ontstaat zijn twee verschillende steden in ons land. Het is zinloos om een verschijnsel in deze werkelijkheid toe te schrijven aan één van beide factoren. Je kunt niet zeggen: ‘100 km is de afstand van Amsterdam’. Er moet altijd een tweede locatie zijn, om het verschijnsel ‘afstand’ te laten ontstaan.

Misschien voel je al aan waar dit voorbeeld naartoe gaat. Op dezelfde wijze zijn namelijk alle verschijnselen die we ervaren als werkelijk bestaand een resultaat van de matrix van bewustzijn en materie. Het is zinloos om bepaalde ervaringen te bestempelen als ‘materieel’ en andere als ‘bewustzijn’. Elke ervaring is volledig bepaald op de snijlijn van beide dimensies, bewustzijn en materie. Zij vormen als het ware de lengte- en breedtegraad waaruit iedere ervaring bestaat.

Dit voorbeeld loopt enigszins mank omdat bewustzijn en materie geen echte, maar illusoire want onscheidbare dimensies van de ervaring zijn binnen de ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn. Waarom lijken ze dan zo echt? Dat komt doordat beide zich weer solidificeren in drie sub-dimensies: de objectzijde van de illusie manifesteert zich in de drie ruimtelijke dimensies lengte, breedte en hoogte; de subjectzijde lijkt zo echt vanwege de drie tijdsdimensies verleden, heden en toekomst. Ook deze twee drietallen zijn op zichzelf illusoir en kunnen alleen tezamen ervaren worden. Het oorspronkelijke gewaarzijn waarin de dimensies van subject en object ervaren worden, heeft zelf tijdsduur noch afmetingen, op dezelfde wijze als een spiegel waarin bepaalde kleuren en vormen weerspiegeld kunnen worden, zelf geen kleur en vorm heeft.5

 

Het tijdloze open gewaarzijn is de grond van alles. Het heeft twee aspecten: enerzijds het lege ruimtelijke, substantieloze, entiteitsloze aspect (shunyata). En anderzijds het ‘kennende’, ‘wetende’, gewaarzijnde aspect (rigpa). Deze twee aspecten zijn onscheidbaar één, zoals water en natheid of vuur en hitte. Als in de ervaring van de werkelijkheid het gewaarzijnde aspect zijn eigen entiteitsloosheid herkent, heet dat realisatie of verlichting. Maar in de meeste mensen vindt die herkenning niet plaats, en verliest het gewaarzijn zich in zijn eigen projecties. Daaruit ontstaat de dualistische scheiding: het lege ruimtelijke aspect ‘verhardt zich’ tot schijnbaar echt bestaande objecten buiten het bewustzijn; het kennende aspect ‘stolt’ tot een ogenschijnlijk echt bestaande waarnemer van die objecten, het identificeert zich met deze quasi-entiteit en er ontstaat een ik-bewustzijn. Materie en ik-bewustzijn worden ervaren als twee gescheiden en onafhankelijke entiteiten. Van daaruit ontstaat het labelen van die objecten: we creëren concepten over de werkelijkheid (nam tok) die de dualistische misvatting bestendigen.

Gedachten en de dualistische misvatting vormen een zichzelf in stand houdende vicieuze cirkel die we ervaren als denkverslaving. Dit hele proces kan niet worden voorkomen, en gelukkig hoeft dat ook niet om je te bevrijden van de beknellingen ervan. Dualisme is geen fout die hersteld zou moeten worden, het is gewoon hoe de werkelijkheid zich aan ons presenteert. Alleen het niet herkennen van de illusoire aard ervan zorgt voor alle ellende. Om het lijden te beëindigen is het voldoende om je steeds meer te realiseren dat bewustzijn en materie geen echt bestaande grootheden zijn, maar slechts complementaire aspecten van dezelfde ervaring. Dat heeft tot gevolg dat je je geloof verliest in de werkelijkheidswaarde van je concepten. En dat bevrijdt je van de beknelling van je eigen gedachten.

 

Klinkt simpel, nietwaar? En dat is het ook, alleen het is niet gemakkelijk. De gewoonte om te geloven in onze gedachten, en om de dualistische waarneming van onszelf en de werkelijkheid voor wáár te houden, is tamelijk ingesleten en automatisch. Dus er moet geoefend worden om die gewoonte te leren doorzien en los te laten. Hoe werkt dat nu in de praktijk? Hier volgen enkele voorbeelden van veel voorkomend lijden en hoe spirituele beoefening je daarvan kan bevrijden.

 

Verslaving

Een van de duidelijkste voorbeelden van hoe we ons eigen lijden creëren is een verslaving, zoals aan roken, drugs, alcohol, gokken of seks. Dat begint met het niet herkennen van onze volmaakte identiteitsloze natuur. Daaruit ontstaat de misvatting dat je een echt bestaande en tevens onvolmaakte entiteit bent. In onze jeugd ontwikkelen we een diepgeworteld geloof dat we in wezen niet goed genoeg zijn. Vanuit dit negatieve geloof dat je waardeloos bent, stom, slap of slecht, ontstaat de sterke behoefte om die pijnlijke misvatting toe te dekken met liefde en erkenning van anderen. Als dat lukt ervaren we tijdelijk het ‘goede gevoel’ waarin we onszelf als waardevol kunnen ervaren. Maar telkens als we er onvoldoende in slagen om die liefde en erkenning van anderen binnen te halen, steekt het negatieve geloof de kop op en voelen we ons eenzaam, machteloos, mislukt, of een loser.

Onze gedachten gaan meteen in de overdrive om van dat pijnlijke gevoel af te komen, waardoor het juist nog erger wordt. Dan bieden verslavende middelen een ‘oplossing’ omdat ze in staat zijn op chemische of anderszins kunstmatige wijze het pijnlijke gevoel toe te dekken met een goed of lekker gevoel. Alleen is dat goede gevoel heel tijdelijk, en omdat het bovendien kunstmatig is en we dat ook nog eens donders goed wéten, versterkt het juist ons onderliggende gevoel van waardeloosheid en machteloosheid dat we met het middel probeerden kwijt te raken. Zo raken we steeds dieper in die vicieuze verslavingscirkel. Na een tijdje komt daar een bewustzijn van het probleem bij, en dat levert ons nog eens een extra zelfafwijzing op: Wat stom/slap/waardeloos dat ik er niet mee op kan houden. Je gelooft dat deze zelfafwijzende gedachten echt waar zijn, waardoor ze de beknelling versterken en je nog meer middelen nodig hebt om je af en toe even goed te voelen.

Als je eenmaal zo ver in de ellende bent weggezakt, hoef je niet te proberen de misleidende aard van je gedachten over de werkelijkheid te doorzien, want je gevoelens van zelfafwijzing zijn dan nog veel te sterk. Je zou dan spirituele beoefening toch maar gebruiken als trucje om van je beknellende gevoelens af te komen, en dat werkt nooit. In plaats daarvan moet je de keten van misvattingen een voor een en in de omgekeerde volgorde ontwarren. De laatste misvatting in de reeks en dus die waarmee je moet beginnen, is je veroordeling van het feit dat je verslaafd bent. Je gelooft immers in het verhaal dat verslaafd zijn hét bewijs is dat je in wezen slap en stom bent, of wat dan ook je negatieve overtuiging is. Hier begint de eerste omkering van je misvatting: je bent niet stom en slap; dat is slechts het aangeleerde zelfafwijzende gevoel dat je met je verslaving wilde toedekken en dat erdoor versterkt wordt. Het is een vorm van identificatie met een illusoir ik-bewustzijn. Deze illusie kun je niet ontwijken of ontkennen, alleen leren doorzien.6 Dat begint met er zonder oordeel naar te kijken: je bent niet stom of slap als verslaafde, je bent in werkelijkheid niet eens verslaafd, je hébt een verslaving en dat is niet wat je werkelijk wilt.

 

Vervolgens ga je oefenen in het kijken naar het gevoel dat je met je verslaving probeert niet te voelen – je automatisme om weg te lopen van je negatieve geloof over jezelf, te vluchten voor eenzaamheid, je zoektocht naar liefde en erkenning van anderen. Je hoeft jezelf deze automatismen niet te verbieden, dat werkt toch niet en maakt dat de verslaving alleen maar echter lijkt. Door in plaats daarvan telkens weer met vriendelijk en oordeelvrij gewaarzijn te kijken naar je pijnlijke zelfafwijzende gevoelens, en het verhaal in je gedachten over hoe zwak en stom je bent niet meer serieus te nemen, kom je op den duur bij het moment dat je de verslaving op een vriendelijke manier beëindigt. De verslaving wordt niet langer ontkend of bestreden vanuit zelfafwijzing, maar losgelaten om jezelf een plezier te doen. Daarna begint je spirituele pad pas echt. Je hebt dan dankzij je verslaving al een goeie start gemaakt door al dat kijken naar je zelfafwijzende gevoelens zonder ze af te wijzen. Je hebt je daardoor al een klein beetje gedeïdentificeerd met die negatieve gevoelens en zelfafwijzende verhalen over jezelf, en je proeft soms al iets van de vrijheid en autonomie die dat oplevert. Ik heb zelf veel verslavingen gehad, en ze leveren een hoop inzicht op in het functioneren van je eigen geest als je ze eenmaal hebt doorzien en beëindigd.

 

Als je goed naar je verslaving kijkt, dan zie je dat er een diep spiritueel verlangen achter verborgen zit. Als verslaafde verlang je eigenlijk heel sterk naar volmaaktheid, naar een totaal ‘goed gevoel’, een gelukzalige staat zonder beknelling. Dat is in werkelijkheid je natuurlijke staat van zijn. Je zoekt alleen de verkeerde kant op door het buiten jezelf te zoeken, waar je het nooit kunt vinden. Zodra je geest naar zichzelf leert kijken en zijn eigen natuur ontdekt en ontwikkelt, kún je op den duur niet eens meer verslaafd zijn. Het doorzien van de illusie van een afgescheiden en behoeftig zelf maakt meteen een einde aan iedere vorm van zelfafwijzing en zelfdestructie.7

 

Depressie

Bijna iedereen voelt zich af en toe weleens depri: verdrietig over een pijnlijke gebeurtenis, somber over de vooruitzichten in je leven, gekweld door eenzaamheid en gemis aan een geliefde. Meestal reageren we op zo’n dip met heel veel denken. We proberen als het ware de gedachte te vinden die ons verlost van deze beknelling. Héél soms lukt dat héél even, waardoor we gesterkt worden in de illusie dat we met denken ons probleem kunnen oplossen. Maar even later is de beknelling er weer en stromen onze gedachten opnieuw als een razende bergbeek door ons bewustzijn.

Gedachten kunnen nooit de oplossing brengen voor een beknelling die door denken is veroorzaakt. Immers, het is door het denken dat de illusie ontstaat van een werkelijk bestaande ‘ik’ die in een echt bestaande moeilijke situatie zit.8 Zodra we een pijnlijk of beknellend gevoel ervaren en we vallen in de valkuil van het denken, zal de beknelling alleen maar in stand gehouden worden en soms er zelfs door toenemen. Dit komt vanwege een merkwaardige omkering van oorzaak en gevolg. We menen dat het beklemmende gevoel veroorzaakt wordt door een echt bestaande situatie buiten onze geest, waarna we gaan denken teneinde van dat gevoel af te komen. In werkelijkheid zijn het juist onze gedachten die de illusie creëren van een echt bestaande pijnlijke situatie buiten onze geest waar wij ons het slachtoffer van voelen. Zodra je gelooft in deze objectivering van een pijnlijk gevoel, gaan je gedachten in de overdrive om er weer van af te komen. Het verhaal van je beknelling wordt alsmaar herhaald in je hoofd, waardoor ze steeds erger wordt. Bekneld gevoel en gedachtestroom komen in een vicieuze wisselwerking, en houden elkaar in stand.

 

Bij veel mensen gaat deze dip – ondanks de contraproductieve reactie erop – na een tijdje toch weer over, omdat er weer wat nieuws gebeurt in hun leven waar ze van opknappen, of gewoon omdat de ellendige situatie steeds langer geleden is en overdekt wordt met nieuwe, minder beklemmende situaties. Maar soms blijven mensen vastzitten in deze vicieuze cirkel van bekneld gevoel en het vele denken erover. De beklemming wordt steeds dieper, het denken steeds drukker en wanhopiger, totdat de wanhoop min of meer permanent is. Dan spreken we van een depressie. Het verhaal in je hoofd gaat dan vooral over je eigen waardeloosheid en over de zinloosheid van het bestaan; je gelooft er helemaal in, omdat je immers tevens een sterk gevoel van waardeloosheid en zinloosheid ervaart. Gevoelens van zinloosheid en argumenten voor het zinloze van dit bestaan in je gedachten, houden elkaar in stand. Je verliest het contact met je omgeving en verdwijnt steeds meer in het verhaal van de zinloosheid en het sombere gevoel dat ermee in wisselwerking staat. Je ziet andere mensen opstaan en naar hun werk gaan, kinderen opvoeden en ’s avonds naar de tv kijken, en je snapt totaal niet wat ze daar nou in zien. Misschien doe je zelf wel mee aan al die onzin, maar je ziet alleen maar zinloosheid. Kortom, een depressie is misschien wel een van de pijnlijkste illusies waar je in terecht kunt komen.9

 

Als je op een filosofische manier gaat nadenken over de ultieme zin van het leven, zul je die op logische gronden nooit vinden. Zodra je een zinvol doel gevonden hebt (zoals ‘in de hemel komen’, of ‘een betere wereld’, of ‘mijn kinderen opvoeden tot gelukkige volwassenen’) kun je immers onmiddellijk de vraag stellen wat dáár dan de zin van is.10 Vandaar dat in de authentieke spiritualiteit deze definitieve zinvraag niet beantwoord wordt, omdat het stellen ervan reeds als een vergissing beschouwd wordt. De zin van het leven is in werkelijkheid de zin in het leven! Als je in een depressie zit en al die gewone dagelijkse bezigheden als zinloos ervaart, heb je eigenlijk gelijk: ze zijn in uiterste instantie zinloos. De vraag is alleen: hoe kun je ervoor zorgen dat je er weer zin in krijgt? Je analyse is logisch gezien juist, maar wel onvolledig en daardoor beklemmend. Spiritualiteit biedt een veel ruimer perspectief, van waaruit de beperkte logica van de depressie doorzien kan worden. Daarvoor moet je hetzelfde principe volgen als bij een verslaving, namelijk de keten van misvattingen een voor een en in omgekeerde volgorde ontwarren.

 

Bij een depressie is de laatste schakel je identificatie met jezelf als waardeloos, en met de wereld als inherent zinloos. Je bent er diep van overtuigd dat dit echt waar is en dat het nooit meer goed zal komen met jou en/of met de wereld. Deze stroom van gedachten loslaten is de eerste en de moeilijkste stap in het genezen van een depressie. Je gevoel zegt immers: ‘Het heeft toch allemaal geen zin.’ Je zult dus een tijdje moeten werken tegen dat gevoel in, puur op basis van een rationeel inzicht plus misschien een diep weggestopt verlangen naar bevrijding. Dat werken is aanvankelijk vooral gericht op het enigszins loskomen van het gitzwarte verhaal in je hoofd, en het weer contact maken met de simpele feitelijke werkelijkheid om je heen. Een hulpmiddeltje hierbij is om elke huishoudelijke handeling die je doet hardop en met een vriendelijke en geruststellende stem te benoemen: ‘Nu maak ik mijn bed op, nu leg ik mijn hoofdkussen recht, nu trek ik mijn dekbed strak,’ enzovoort. Het lijkt eerst enigszins maf om dit te doen, maar het werkt echt. Tegenwoordig wordt in veel therapieën ook mindfulness toegepast als hulpmiddel om weer contact met de werkelijkheid te krijgen. Het is een meditatievorm waarbij je je aandacht een tijdlang bij een object buiten je of bij je lijf en je ademhaling probeert te houden.11 Het helpt je tevens om je gedachtestroom een klein beetje af te remmen.

Tegelijkertijd zul je moeten oefenen in het doelbewust ontwikkelen van positieve gedachten. Ook dat druist aanvankelijk in tegen je gevoel van zinloosheid. Maar als je regelmatig oefent in het denken aan en benoemen van prettige situaties en gevoelens, zullen ze op den duur ook spontaan in je geest opkomen.12 Geleidelijk aan zul je je geloof in de echtheid van je sombere gedachten verliezen, wat meer contact krijgen met je lijf en de werkelijkheid om je heen, en af en toe misschien zelfs al een optimistische gedachte krijgen. Afhankelijk van de ernst van je depressie zul je dit proces misschien moeten ondersteunen met medicatie.

En het is een lange weg om te gaan, maar het mooie is dat tegen de tijd dat je je depressie hebt overwonnen, je meteen al een gevorderde beoefenaar bent op het spirituele pad. Je hebt in feite de meest effectieve training gehad in het loskomen van je identificatie met je eigen gedachtestroom. Nu kun je gaan oefenen in het herkennen van je natuurlijke staat, die in essentie pure zinvolheid is, zonder dat eerst aan een zogenaamd ‘zinvol doel’ moet worden voldaan. Rusten in (gewaar)zijn is rusten in zinvolheid voorbij zin en zinloosheid.

 

Posttraumatische stressstoornis

Een posttraumatische stressstoornis (PTSS) is een goed voorbeeld van het niet doorzien van je eigen gedachten. Je hebt een schokkende (traumatische) gebeurtenis meegemaakt, zoals een auto-ongeluk, een misdrijf of een ernstig verlies, en je wilt niets liever dan deze pijnlijke gebeurtenis achter je laten. In plaats daarvan blijf je er alsmaar aan denken en bekneld zitten in de gevoelens die je toen ervaren hebt. Bijkomende symptomen zijn slapeloosheid, schrikken van kleine dingen, en angst voor herhaling van het gebeurde of voor andere gelijksoortige ellende, waardoor je ook nieuwe stressvolle gedachten ontwikkelt.

Hoewel de stoornis aanvankelijk veroorzaakt wordt door de traumatische gebeurtenis, wordt ze meestal verergerd door onze reactie erop: verzet tegen en verdringing van de herinnering aan de beangstigende gebeurtenis. De spontane herbeleving van de traumatische gebeurtenis is een natuurlijk gevolg van de gebeurtenis zelf. Maar doordat de meeste mensen op deze herbelevingen reageren met verzet en daardoor bekneld raken in de gedachtestroom over de traumatische gebeurtenis, wordt het probleem in stand gehouden en vaak zelfs verergerd. Immers: als je een gedachte niet wilt denken, moet je er juist veel meer aan denken. Als je een gevoel niet wilt voelen, wordt het steeds beklemmender.

De gebruikelijke therapie is: onder begeleiding en in een veilige situatie telkens stukjes van de traumatische gebeurtenis herbeleven door erover te vertellen, en de heftige emoties beetje bij beetje weer toelaten. Op den duur verdwijnt dan je angst voor de herinnering en daarmee tevens de dwangmatigheid van de beklemmende gedachten eraan. Dit is een prima methode, die helemaal aansluit bij de spirituele opvatting dat lijden verdwijnt als je je gevoelens verbindt met het oordeelvrije liefdevolle gewaarzijn. Je kunt het alleen nog effectiever doen als je je aversie voor de pijnlijke gebeurtenis van meet af aan transformeert in spirituele beoefening.

 

Omdat de werkelijkheid zoals we die doorgaans ervaren in feite een illusie is, een droomachtige verschijning in de ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn, maakt het voor onze geest niet veel uit of een gebeurtenis werkelijk heeft plaatsgevonden of (deels) alleen in onze fantasie. De werkelijkheid is net zo goed een verhaal in onze geest als een fantasie dat is; het verschil is slechts de gedachte dat het ene echt gebeurd is en het andere niet. Dat gegeven kun je benutten als je een traumatische gebeurtenis hebt meegemaakt. Ik ontdekte dit bij toeval nadat ik een jaar of tien geleden in een ernstig auto-ongeluk terechtkwam met een frontale botsing. Ik kwam er met lichte verwondingen van af maar de andere bestuurder heeft het helaas niet overleefd. De heftigheid van de botsing, de grauwe sfeer op die regenachtige snelweg met autowrakken en wachtende files, de afschuwelijke rit in de ambulance, het wachten bij de eerste hulp terwijl artsen het leven van de andere chauffeur probeerden te redden – het was allemaal behoorlijk traumatisch. Een paar uur later – het was inmiddels nacht – lag ik in bed en voelde ik de voorbije gebeurtenis met een beangstigende kracht op me afkomen. En toen begon ik onder invloed van de spirituele training die ik bij het Tibetaans boeddhisme volgde, de voorbije gebeurtenis op een andere manier te beleven. In mijn fantasie creëerde ik op die koude natte snelweg een paar lieve vrienden om me heen die voor me zorgden. Ik visualiseerde dat mijn leraar ter plaatse was en mij en het andere slachtoffer vriendelijk toesprak. De fantasie werd steeds mooier, en na een tijdje was de Dalai Lama zelf ter plaatse om het andere slachtoffer te begeleiden bij diens overlijden. Natuurlijk besefte ik best dat mijn fantasie niet echt gebeurd was. Maar het maakte dat ik mijn reflex om de traumatische herinnering weg te duwen, van meet af aan kon omzetten in een herbeleven ervan, zij het met de verrijking erbij van mijn eigen fantasie. Wekenlang kwam de herinnering soms met een schok in me naar boven, en telkens weer verfraaide ik de echte gebeurtenis met prachtige liefdevolle fantasiebeelden. Nu, na meer dan tien jaar, zijn die fantasiebeelden onlosmakelijk verbonden met de herinnering aan wat er echt gebeurd is.

Ondertussen deed ik kort na het ongeval op aanraden van mijn huisarts mee aan een wetenschappelijk onderzoek naar het verloop van posttraumatische stressstoornissen. Tot verrassing van de onderzoekers bleek dat ik twee weken na het ongeval al bijzonder laag scoorde op de vragenlijst naar de symptomen van PTSS. Ook in de maanden daarna hebben zich geen symptomen ontwikkeld.

De feitelijke werkzaamheid van deze methode zit hem in het volledig toelaten van de pijnlijke gedachten en gevoelens in de ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn. Het verfraaien van de herinnering is hieraan ondergeschikt en maakt het alleen iets gemakkelijker om bij die pijnlijke herinneringen te blijven. Het zal dus zeker niet werken als je de pijnlijke gebeurtenis in je fantasie volledig probeert te veranderen in een fijne gebeurtenis: dat is juist een vorm van weglopen ervoor en werkt averechts. Nee, je laat de hele herinnering toe, zonder verzet, en alleen als ondersteuning voeg je er liefdevolle elementen aan toe, waardoor het iets gemakkelijker wordt om met liefde naar de hele pijnlijke herinnering te kijken. Daardoor verdwijnt de identificatie ermee, verliest de gebeurtenis haar ‘echtheid’ en jij het gevoel er een echt slachtoffer van te zijn.

 

Dezelfde benadering kan ook werken bij chronische PTSS, die ontstaat als iemand tijdens zijn jeugd langdurig blootgesteld is aan traumatische gebeurtenissen zoals mishandeling en verwaarlozing, en soms ook bij vroeggeboorte en/of vroege ziekenhuisopnames. Mensen met deze vorm van PTSS hebben dezelfde symptomen van schrikachtigheid, angsten, slaapstoornissen en somberheid, zonder dat ze zich de feitelijke trauma’s nog kunnen herinneren. Er ontbreekt bij hen vaak een basisgevoel van veiligheid, waardoor ze snel in een angstige houvastloze staat van geest terecht kunnen komen. Ook hier kan spirituele training een uitkomst bieden. Heel behulpzaam is de oefening waarin je jezelf dagelijks omringt met visualisaties van boeddha’s, leraren of andere voor jou liefdevolle figuren.13 Ze zijn er natuurlijk niet écht, maar dat zijn de beangstigende situaties ook niet. Zowel herinnering als fantasie is een verschijnsel in de geest.

Door deze relativering leer je op den duur rechtstreeks naar je angst te kijken. Daardoor vermindert je neiging om er angstige gedachten bij te produceren, en het zijn immers die gedachten die het gevoel telkens weer naar buiten projecteren tot een werkelijk bestaande bedreiging. En voor zover die gedachten en projecties zich nog voordoen, zwakt je geloof erin steeds meer af. Daardoor kun je het eigenlijke angstige gevoel steeds beter herkennen als een illusie, als een golf die ontstaat in de oceaan van je oorspronkelijke gewaarzijn en daar even later ook weer in oplost.

 

Ziekte en dood

Angst speelt ook een belangrijke rol bij het lijden dat samenhangt met ziekte en dood. Binnen de dualistische misvatting dat er een echte ‘jij’ bestaat in een echt lichaam dat ziek wordt en doodgaat, is het onmogelijk om géén angst te voelen voor ziekte en dood als deze zich manifesteren in ons leven.14 Tegelijkertijd willen we die angst niet voelen, we willen niet ziek zijn en we willen niet doodgaan, en dus zijn we voortdurend in verzet tegen deze gedachten. En dat maakt ze steeds beklemmender. Kortom, ook hier komen we bijna altijd in die valkuil terecht van de vicieuze wisselwerking tussen gedachten en gevoelens. En ook hier kan spirituele beoefening de beklemmingen beëindigen, als je de keten van misvattingen in omgekeerde volgorde aanpakt.

Als ziekte en naderende dood toeslaan in je leven heeft het weinig zin om als beginnende beoefenaar heel erg hard te gaan geloven in reïncarnatie of anderszins de illusie van ziekte en dood te willen doorzien. In feite ben je je er dan nog steeds tegen aan het verzetten, alleen nu met spirituele verhaaltjes. Het beste kun je beginnen met je angst ervoor en je verzet ertegen te aanvaarden als een gegeven waar je eerst mee moet leren omgaan. Je mág je ziek voelen en bang zijn om dood te gaan, en als het je lukt om jezelf hierin te ondersteunen in plaats van af te wijzen, is er al een flink stuk van het lijden af gehaald15. Vervolgens kun je gaan oefenen met je gevoelens van angst en pijn door deze te verbinden met het oordeelvrije en liefdevolle oorspronkelijke gewaarzijn.

Door deze beoefening, ondersteund door studie van de authentieke spiritualiteit, wordt het steeds duidelijker dat ziekte en dood (net als gezondheid en leven) niets anders zijn dan ervaringen in de ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn, die hun schijn van objectiviteit ontlenen aan ons verzet ertegen. Hoewel dit verzet een zeer begrijpelijke reactie is, inherent aan het niet herkennen van onze natuurlijke staat, helpt het niet – integendeel. Zolang je volledig gelooft in de misvatting dat jij je lichaam bent, en dus zult ophouden te bestaan als je dood bent, zo lang zul je er bang voor zijn en je ertegen verzetten. Het idee dat jij je lichaam bent is een van die vele concepten die verantwoordelijk zijn voor de illusie van dualisme. In werkelijkheid zijn je lichaam met al zijn zintuiglijke gewaarwordingen, plus je gedachten en gevoelens, evenzovele ervaringen in het oorspronkelijke gewaarzijn. Natuurlijk: dat lichaam zal eens sterven, en alles wat je beschouwt als je zelf, je hele identiteit met al haar gedachten en gevoelens, zal dan verdwijnen, terug oplossen in de oceaan van gewaarzijn. Authentieke spiritualiteit probeert het verschijnsel dood niet te ontkennen of toe te dekken met mooie verhalen over een gelukzalig hiernamaals, of over een eeuwige ziel die zal incarneren in een volgend lichaam. Deze verhalen horen thuis in religie en quasi-spiritualiteit.16 Als je doodgaat, houdt je hele identiteit op te bestaan, inclusief je lijf, je gedachten en gevoelens. Maar die bestonden toch alleen maar als een verhaal, als een droom in de ruimte van je natuurlijke staat van zijn. Omdat deze natuurlijke staat zelf geen entiteit is, geen fenomeen, kan hij ook niet ophouden met zijn. Hij bestaat niet echt noch is hij niet-bestaand. Dit is de ruimte waarin iedere ervaring, ook die van leven en dood, ontstaat en weer oplost.

 

Authentieke spiritualiteit biedt een subtiele middenweg tussen het materialistisch nihilisme enerzijds, en het eternalisme van religieuze en quasi-spirituele opvattingen anderzijds. Misschien dat het volgende gedachte-experiment die middenweg kan verduidelijken. Stel je eens voor dat je vrij snel na je dood opnieuw geboren zou worden in een ander lichaam, met een andere identiteit, zonder enige herinnering aan je huidige leven, en zonder dat er iets van dit leven doorgaat in dat nieuwe leven. Laat alle romantiseringen even achterwege, dus géén reïncarnatie, geen zielsverhuizing: niets van wat je kent als jezelf in dit leven komt terug in die nieuwe mens die over enige tijd ergens anders geboren wordt.17 Het enige wat beide levens met elkaar gemeen hebben is het oorspronkelijke liefdevolle gewaarzijn van waaruit ze beide ontspringen, en waarin ze allebei zichzelf als ‘zelf’ ervaren. Zou dat je niet al enigszins verzoenen met je naderende dood? Weten dat wie je denkt dat je bent weliswaar doodgaat, maar dat het ervaren van een zelf nooit zal ophouden? Dat die ervarende kwaliteit in je, die zelf niet gekend kan worden maar die alles kent en ervaart, die geen identiteit heeft maar de ervaarder is van alle identiteiten, dat die diepste essentie van je ‘zijn’ er altijd zal zijn en zich altijd weer opnieuw zal manifesteren als schijnbare entiteit, als ik-bewustzijn in een wereld van verschijnselen?

Spirituele beoefening kan je vertrouwd maken met die natuurlijke staat van zijn, die diepste essentie die noch echt bestaand noch niet-bestaand is. De ervaring van dit ‘zijn’ voorbij alle dualistische concepten doet de angst voor de dood steeds meer verdwijnen. Je ervaart als het ware ‘uit de eerste hand’ deze onvergankelijke alles omvattende niet-entiteit als je diepste wezen. Dat geeft het ultieme veilige gevoel dat geen verzekeringsmaatschappij je ooit kan geven: een diep besef dat achter alle hoop en vrees er echt helemaal niets ergs met je kan gebeuren.
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De spirituele liefdesrelatie

 

 

 

 

Op het moment dat je dit ontzagwekkende iets in je 

hart hebt dat we liefde noemen, en de diepte, de vreugde, 

de extase daarvan voelt, zul je ontdekken dat de 

wereld getransformeerd is.

Jiddu Krishnamurti 18

 

 

Geen verschijnsel is zo verweven met onze gebruikelijke dualistische misvatting als de liefdesrelatie. Van andere veel gebruikte vlucht- en toedekkingsmethoden – zoals daar zijn: drugs, roken, alcohol, en excessief gebruik van seks, tv kijken, internetten, hobby’s en sport – is het vrij algemeen bekend dat ze op korte of langere termijn schadelijk zijn. Maar de liefdesrelatie waarin je voor altijd verbonden bent met die ene ware geliefde die er altijd voor je is en die onvoorwaardelijk van je houdt, geldt in onze samenleving nog steeds als een onbetwist ideaalbeeld. Terwijl er toch minstens evenveel ellende uit voortvloeit als uit al die andere verslavingen. Het standaardbeeld van de liefdesrelatie is volledig verweven met onze denkverslaving. En die vloeit weer voort uit onze vermeende identiteit en uit onze diepste behoeftigheid die er de kern van vormt. Hoe werkt deze illusie?

 

De Engelsen noemen het zo treffend to fall in love, en dat is inderdaad wat er gebeurt als je in de valkuil van de verliefdheid terechtkomt. Je ontmoet een persoon die jou diep in je aangeleerde identiteit raakt: je allerdiepste gevoelens van behoeftigheid en afhankelijkheid worden opgewekt terwijl van de potentiële geliefde tevens de belofte uitgaat die behoeftigheid volledig te zullen vervullen. Een onweerstaanbare combinatie van intense behoefte en de belofte van totale bevrediging wordt door dezelfde persoon in je wakker gemaakt. Vóór die ontmoeting had je misschien een redelijk stabiel leven zonder al te veel last van eenzaamheid, maar zodra je verliefd bent lijkt het of je ineens zonder de ander niet meer gelukkig kunt zijn! En als de liefde niet beantwoord wordt, kun je zelfs lange tijd in deze pijnlijke behoeftigheid blijven hangen.

Wat er in feite gebeurt is dat je deze diepe gevoelens van afhankelijkheid niet herkent als de negatieve zelfovertuiging die je in je jeugd heb aangeleerd. In plaats daarvan loop je in de val van de denkverslaving, en splits je de zuivere ervaring in een ik-bewustzijn met een werkelijk bestaand gemis, en een andere persoon die je werkelijk nodig hebt om van dat gemis af te komen. Deze kunstmatige scheiding in een behoeftige ‘ik’ en een bevredigende ander is de werkelijke oorzaak van de beknelling in zo’n situatie. Dat is de reden dat je zo verschrikkelijk vaak moet denken aan de persoon op wie je verliefd bent: je probeert de verlossende gedachte te vinden uit deze beknelling, terwijl die juist door het denken erover veroorzaakt wordt, en vooral door het volledig geloven in de inhoud van je gedachtestroom.

 

En wat een ongelooflijke vreugde als de verliefdheid wederzijds blijkt te zijn! Nu blijkt je diepe behoeftigheid inderdaad volledig vervuld te worden. Je levenslange streven naar liefde en erkenning van anderen om je diepste negatieve overtuigingen over jezelf toe te dekken, vindt nu zijn ultieme succes! Een bijzonder effect van deze gebeurtenis is dat je hele identiteit door dit succes tijdelijk transparant wordt en min of meer oplost in deze totale bevrediging. Daardoor ontstaat er heel even een open verbinding met je natuurlijke staat van zijn, en kan je liefde vrij stromen. Maar omdat dit niet als zodanig herkend wordt en je in plaats daarvan meent dat het de liefde van de ander is die jou zo gelukkig maakt, versterk je juist je geloof in je afhankelijkheid van de ander. Dat heeft desastreuze gevolgen: van meet af aan ga je elke bedreiging van deze gelukzalige situatie bestrijden of omzeilen. Je maakt afspraken over elkaar nooit in de steek laten, en over welk gedrag wel en welk gedrag niet bijdraagt aan het in stand houden van de relatie. En voor zover deze afspraken niet expliciet gemaakt worden, komen ze onbewust tot stand, omdat aanvaardbaar gedrag beloond wordt met goedkeuring en veiligheid, terwijl bedreigend gedrag beantwoord wordt met afkeuring en verwijdering.

Na verloop van tijd verdwijnt de liefde steeds meer achter een muur van wederzijdse geruststelling en zelfbescherming. Je schermt je vermeende ‘ik’ af tegen de angst voor het verlies van wat je meent niet te kunnen missen in je leven: de liefde van de ander, terwijl dit hele proces van afscherming je juist isoleert van je natuurlijke staat van zijn en van de liefde die daarin overvloedig aanwezig is.

 

In mijn vorige boek Verslaafd aan liefde heb ik uitvoerig geschreven over de emotionele implicaties van deze vergissing. In dit boek kijken we naar de cognitieve misvatting die daar weer aan ten grondslag ligt: het geloof in de juistheid van onze dualiserende gedachtestroom. Hoe kun je deze relatievalkuil voorkomen of – als je er al inzit – eruit komen? Het belangrijkste hulpmiddel hierbij is het herkennen van beknellende of bedreigende gevoelens, en vervolgens het niet geloven in de juistheid van de eruit voortkomende gedachten. Stel, je zit in de beginfase van een wederzijdse verliefdheid. Je hebt al fijne en bijzondere ontmoetingen gehad, maar er zijn ook dagen dat je elkaar niet ziet. Het is heel normaal dat je af en toe vreugdevolle gedachten hebt over het elkaar weerzien. Maar ongetwijfeld zul je ook af en toe onrust en onzekerheid voelen over of het allemaal wel goed zal komen. De gebruikelijke reactie hierop is contact te zoeken en van de ander een of andere vorm van geruststelling los te peuteren. Als de verliefdheid wederzijds is en de mate van onzekerheid bij de beide partners ongeveer even sterk (dat geeft het gevoel dat je ‘bij elkaar past’), gaat dat heel gemakkelijk: jouw ongerustheid is geruststellend voor de ander en omgekeerd. Ongemerkt en razendsnel kom je beiden in de valkuil van de wederzijdse afhankelijkheid terecht.

Maar als je dit mechanisme door begint te krijgen, en je herkent je gevoel van ongerustheid en onzekerheid als je eigen aangeleerde behoeftigheid, als je ‘kind-bewustzijn’ dat de kern vormt van je aangeleerde identiteit, dan loop je hier niet voor weg, dan zoek je geen toedekking ervan bij de ander. In plaats daarvan gebruik je je spirituele beoefening om contact te maken met deze behoeftigheid en erbij aanwezig te blijven vanuit het open en vriendelijke gewaarzijn. Je herkent daarbij ook de neiging om allerlei onzekere en ongeruste verhalen te gaan denken, maar omdat je niet meer gelooft in de juistheid van deze verhalen, gaan ze voorbij zonder de beknelling te vergroten. Iedere keer als je op deze wijze geoefend hebt met je angstige en afhankelijke gevoelens en ze zelf hebt kunnen omhelzen en oplossen in je natuurlijke staat, kun je vanuit liefde en onafhankelijkheid weer contact maken met de ander. En als de ander ook met dit spirituele proces bezig is, kan er tussen jullie het mooiste ontstaan wat er is: een spirituele liefdesrelatie.

 

Dit hele boek gaat over onze onwetendheid en ontkenning van onze natuurlijke staat, die helder en liefdevol is. In christelijke termen zou je dat ‘een staat van genade’ kunnen noemen. De meeste mensen zijn permanent vervreemd van die staat. In plaats daarvan dragen we heel ons leven een diep gevoel van gemis en behoeftigheid bij ons, dat zó pijnlijk is dat we er constant voor op de vlucht zijn, waarmee we het juist in stand houden. Hoe hardnekkig is deze pijnlijke vicieuze cirkel van ons onjuiste zelfbeeld! En hoe hardnekkig dus ook het ideaalbeeld van de ware liefde die altijd blijft duren! Het is de projectie naar buiten van onze diepste behoeftigheid, van het gemis aan onze ware natuur. Maar de ware liefde kan nooit buiten ons gevonden worden, omdat die in werkelijkheid ons diepste wezen is. Die ene die jou altijd omvat met helder en liefdevol gewaarzijn, die er altijd voor je is en je nooit in de steek zal laten, die jou beter kent dan je jezelf kent en alles aan jou onvoorwaardelijk en zonder oordeel bemint, dat is je natuurlijke staat van zijn, je boeddha-natuur. Dat ben je in werkelijkheid zelf! Het mooie van het spirituele pad is dat je langzaam maar zeker steeds meer contact krijgt met die innerlijke bron van liefde en helderheid, waardoor het pijnlijke sprookje van de liefdesrelatie steeds meer doorzien en losgelaten kan worden.

 

Betekent dit dat je voortaan als een happy single door het leven gaat en je neus optrekt voor de romantische liefde? Absoluut niet. Het betekent alleen dat een liefdesrelatie niet langer het hoogste doel is in je leven. Dat komt veel meer in het teken te staan van het realiseren van je natuurlijke staat, de meest fundamentele liefdesrelatie met jezelf en met alles wat je ervaart. Hoe meer je die staat van zijn af en toe kunt ervaren, hoe autonomer je wordt in je relatie met anderen. Het is een logisch gevolg van het niet meer weglopen voor je diepste negatieve gevoelens. Door te oefenen in het omhelzen van je pijnlijkste ‘kind-gevoelens’ met liefdevol gewaarzijn, leer je het illusoire karakter ervan te doorzien en kom je steeds meer in contact met je natuurlijke staat.

Maar betekent dit echt niet dat je dan genoeg hebt aan jezelf en gelukkig gaat zitten zijn op een mooie bergtop? Wel, als je dat leuk zou vinden, zou je daar zeker toe in staat zijn en er is niets op tegen. Ik doe het elk jaar minstens een paar weken. Maar een bijzonder kenmerk van die natuurlijke liefdevolle staat is dat hij geneigd is zich te willen delen met anderen, in elke vorm van contact en dus soms ook in een liefdesrelatie. Het grote verschil hierbij is dat de ander niet langer gebruikt hoeft te worden voor het toedekken van je negatieve geloof, omdat je deze illusie zelf al doorzien hebt. De ander hoeft ook niet langer jouw diepste behoeftigheid te vervullen, want dat heb je inmiddels zelf geleerd in je spirituele beoefening. Liefde geven en ontvangen gebeurt op die manier steeds meer in vrijheid, en bloeit op tot een gezamenlijk verblijven in die natuurlijke staat van liefde.

 

Dit klinkt je misschien allemaal wel mooi in de oren, maar hoe doe je dat nu als beginner op het spirituele pad, terwijl je al jarenlang je best doet in een traditionele relatie? Het mooie van spiritualiteit is dat elke hindernis op het pad tevens een hulpmiddel tot realisatie kan zijn. Je traditionele relatie, met haar afhankelijkheid en wederzijdse claims gericht op trouw en veiligheid, is beslist een hindernis op het spirituele pad als je er niet mee aan het werk gaat. Doe je dat wel, dan wordt je relatie een spirituele: niet langer gericht op veiligheid, niet eens gericht op het zo lang mogelijk in stand houden ervan, maar puur op spirituele ontplooiing. Dan wordt je liefdesrelatie een van de krachtigste hulpmiddelen op het spirituele pad. Dat pad gaat immers vooral om het opgeven van je verzet tegen je diepste pijnlijke gevoelens, en het leren doorzien ervan als een dualistische illusie. En wie kan er beter op je diepste pijnlijke knoppen duwen dan de persoon met wie je een liefdesrelatie hebt? Dat diepste pijnlijke zelfafwijzende gevoel dat je in een standaardrelatie zoveel mogelijk bij elkaar en jezelf probeert toe te dekken, wordt in een spirituele relatie juist het belangrijkste hulpmiddel bij je beoefening. Zo’n spirituele relatie kan alleen ontstaan als jij en je partner het eens zijn over enkele cruciale grondbeginselen. Je moet ze niet zien als regels waar je je aan moet houden, maar meer als uitgangspunten die je in je relatie tot uiting probeert te brengen. Dit zijn ze.

 

1De relatie is geen doel maar een middel

Gebruikelijk is dat de relatie belangrijker wordt gevonden dan de individuele partners. In een standaardrelatie moet je soms dingen van jezelf opgeven om de relatie te redden. Dit heet dan: investeren in de relatie. Het is een eufemisme voor jezelf afwijzen en onderdelen van jezelf amputeren uit angst de ander te verliezen. Het leidt onherroepelijk tot verlies van liefde en toename van onderhuidse angst voor verlating. In een spirituele relatie staat de persoonlijke spirituele ontwikkeling van beide partners voorop, en is er een sterke motivatie om elkaar daarbij te helpen. Dat betekent niet dat je geen rekening met elkaar mag houden, alleen doe je dat vanuit zelfstandigheid en niet vanuit angst om de ander te verliezen.

 

2Beide partners zijn volwassen mensen, autonoom en zonder recht op de ander

In een standaardrelatie menen de partners na verloop van tijd dat ze recht hebben op elkaar en voor sommige zaken zelfs elkaars toestemming nodig hebben. In feite wordt de liefdesrelatie steeds meer een herhaling van de situatie waarin je als kind bij je ouders leefde: afhankelijk en met angst voor afwijzing. Soms noemen partners elkaar zelfs papa en mama! Het belangrijkste kenmerk van zo’n relatie is veiligheid: toedekking van onze kinderlijke angst voor verlating. ‘Ik hou van jou’ wordt steeds meer: ‘Ik kan niet leven zonder jou.’ ‘Ik ook van jou’ verandert in ‘Ik zal je nooit in de steek laten.’ Het bizarre is dat deze veiligheid, dit ten koste van alles willen voorkomen van afwijzing en verlating, een schijnveiligheid is: relaties lopen er juist sneller door stuk!

Een spirituele relatie kan alleen ontstaan en opbloeien als beide partners autonoom zijn, of tenminste die autonomie nastreven, en is daardoor veel duurzamer dan een standaardrelatie. Hoeveel waardevoller is de liefde van de ander als die ook in staat is om alleen te leven! En hoeveel gemakkelijker blijft jouw liefde stromen voor een partner die onafhankelijk is.

 

3Je bent alleen verantwoordelijk voor je eigen geluk en lijden, en niet voor dat van je partner

Dit druist volledig in tegen het standaardbeeld van de relatie. Liefde wordt daarin immers afgemeten aan de mate waarin de ander mij gelukkig maakt en mij een veilig gevoel geeft. Als de ander iets doet wat mijn angst en zelfafwijzing oproept (bijvoorbeeld als ze interesse krijgt in een ander) dan vinden we dat de ander hier fout bezig is en daarmee op moet houden! We menen dat we standaard het alleenrecht hebben op de liefde van onze partner!

In een spirituele relatie is de liefde nooit vanzelfsprekend en daardoor wordt deze telkens weer als een geschenk ervaren. In een spirituele relatie wordt de pijn en onzekerheid die ik voel als de ander zich van mij terugtrekt, volledig gezien als mijn eigen verantwoordelijkheid en een hulpmiddel bij mijn spirituele beoefening. Anderzijds: als de ander het moeilijk heeft met bepaalde keuzes van mij, hoef ik mij niet te wentelen in schuldgevoel. Ik kan natuurlijk wel vragen: ‘Hoe kan ik je hierbij helpen?’ Ik kan eventueel zelfs mijn keuze aanpassen, maar dan niet uit angst de ander te verliezen, maar uit liefde voor mezelf en de ander.

 

Een spirituele relatie kan alleen ontstaan als beide partners het eens zijn over deze beginselen. Natuurlijk zal het in de praktijk soms hartstikke moeilijk zijn om je eraan te houden, en vallen we soms terug in onze kinderlijke egopatronen. Een beetje vriendelijkheid en geduld voor elkaar als we het even niet redden op de spirituele manier is onontbeerlijk.

Ook het vermogen om elkaar regelmatig met rust te laten draagt bij aan het succes van een spirituele relatie. Alleen zijn is een net zo fundamentele behoefte als samen zijn, en bovendien onontbeerlijk voor een spirituele beoefenaar. In een spirituele relatie gaat de wens om alleen te zijn altijd boven de wens om samen te zijn. Of anders gezegd: je bent alleen samen als je dat allebei wenst, en anders niet. In de praktijk betekent dit dat samenwonen, zeker als er geen aparte ruimte is voor beide partners, funest is voor de liefde. Als je kinderen hebt en niet apart wilt of kunt wonen, kun je een noodoplossing kiezen en het ouderschap voor een deel in wisseldiensten uitvoeren. Regel het zo dat je om de beurt af en toe een tijdje ergens alleen kunt zijn en weer bij jezelf kunt komen. Echt, alleen zijn is onontbeerlijk voor een gelukkige liefdesrelatie.

 

Uit het bovenstaande kan misschien de indruk ontstaan dat een spirituele relatie vooral keihard werken is met je eigen pijnlijke en angstige emoties. Hoewel dat soms inderdaad het geval is, is er nog iets anders dat de spirituele relatie uniek maakt, namelijk de liefde. Telkens als ik merk dat mijn partner zelf verantwoordelijkheid neemt voor haar pijnlijke gevoelens, bloeit mijn liefde en bewondering voor haar op. Telkens als mijn partner merkt dat ik haar volledig vrijlaat zonder enige vorm van afstandelijkheid en zonder dat ik me afsluit voor haar, word ik overspoeld door haar liefde en waardering. Dit is dus heel iets anders dan de vrijblijvendheid die in de hippietijd als ideaal gold. In de spirituele relatie zorgt de wederzijdse liefdevolle autonomie voor sterke gevoelens van kameraadschap en verbondenheid zonder dat daar claims en beknellende verwachtingen uit voortvloeien. Telkens weer je hart openen voor elkaar, en telkens ook weer elkaar loslaten, kan niet anders dan leiden tot spirituele groei en geluk in de liefde.

 

Bovendien is daar die bijzondere spirituele beoefening die ontstaat als je meditatie combineert met vrijen. Er zijn vele methoden bekend uit de wereld van de tantra waarmee je je begeerte kunt transformeren tot liefde en extase. Deze kunnen heel nuttig zijn als voorbereiding op de meest essentiële methode: te verblijven in natuurlijke meditatie terwijl jullie lichamen met elkaar verbonden zijn. Seksuele opwinding wordt hier niet langer getransformeerd door bepaalde technieken toe te passen, maar volledig omhelsd met liefdevol gewaarzijn. De liefde die je voor elkaar voelt vermengt zich dan steeds meer met de liefde die inherent is aan je natuurlijke staat. Vrijen wordt steeds vrijer van behoeftigheid, vrij van de obsessie een orgasme te moeten bereiken of dat bij de ander op te wekken. In plaats daarvan ontstaat een ervaring van samenzijn die zo helder en liefdevol is, dat je hele identiteit er tijdelijk in oplost. Als je dat meemaakt, zie je ook duidelijker hoe je in de gebruikelijke ‘samsarische’ manier van vrijen voortdurend beperkt wordt door je denkverslaving.

Als je wat beter kijkt naar hoe partners in een traditionele relatie met elkaar vrijen, dan valt op dat ze eigenlijk maar weinig contact met elkaar hebben en dat ze vooral vrijen met hun eigen projecties. De ander fungeert voornamelijk als toedekking van je eigen diepe behoeftigheid, en binnen een relatie dient de seks ook nog eens als bezegeling van de al dan niet expliciete overeenkomst elkaar nooit in de steek te laten, als bezwering van de angst verlaten te worden. Daarbij projecteert elke partner zijn behoeftigheid op de ander. Mannen zullen tijdens het vrijen de werkelijkheid dikwijls toedekken met veroveringsfantasieën; hun seksuele handelingen worden vooral gestuurd door de gedachten aan wat opwindend is voor henzelf en de ander. Soms worden die fantasieën expliciet uitgespeeld, vaak gebeurt dat ook stiekem of zelfs onbewust. Vrouwen doen hetzelfde, ook al ligt bij hen de nadruk vaak meer op emotionele samensmelting. Zoals ik in mijn vorige boek al schreef: vrouwen hebben warme emoties nodig om bij hun seks te komen, terwijl mannen seks nodig hebben om bij hun warme emoties te komen. In het gunstigste geval bereiken ze elkaar heel even eventjes tijdens het hoogtepunt van het vrijen als het denken kortstondig oplost in extase.

Ik zeg dit niet als een veroordeling van de gebruikelijke manier van vrijen. Ik heb er zelf jarenlang veel plezier in gehad en er is beslist soms ook liefde en samenzijn, maar eerder ondanks dan dankzij het vrijen. Ik wil alleen duidelijk maken dat er een manier van vrijen is die zo ongelooflijk veel intenser, liefdevoller en ‘werkelijker’ is dan de gebruikelijke manier, dat het jammer is als je die nooit zou meemaken in je leven. Deze spirituele manier ontstaat spontaan als je tijdens het vrijen je geest kunt laten rusten in de natuurlijke staat van zijn. Als je elk streven naar bevrediging van je opwinding kunt loslaten, als de werkelijkheid niet langer overdekt wordt door erotische fantasieën en emotionele behoeftigheid, als je gewaarzijn zich vermengt met liefde en je liefde zich verheldert tot gewaarzijn, als de illusie van twee afgescheiden mensen oplost in de eenheid van de natuurlijke staat, dan heb je echt samenzijn meegemaakt. Dan ken je de extatische vreugde van een spirituele liefdesrelatie.

 

Ik heb in mijn leven veel oppervlakkige relaties gehad, en een paar hele hechte die zowel liefdevol als pijnlijk waren. De laatste ging uit toen ik de vijftig gepasseerd was en al enkele jaren bezig was op het spirituele pad. Ik overwoog toen om maar helemaal op te houden met dat relatiegedoe en me volledig te wijden aan spirituele beoefening. Maar ja, natuurlijk werd ik weer verliefd. Toch maakte het besluit om geen traditionele relatie meer aan te gaan, in combinatie met mijn spirituele beoefening, plus de fortuinlijke omstandigheid dat zij er net zo over dacht, dat de verliefdheid van meet af aan werd getransformeerd in een spirituele relatie. Wat een verbijsterend vreugdevolle ontdekking was dat! Alles waar ik heel mijn leven lang naar had gezocht in traditionele relaties en vrijblijvende contacten, en nooit heb kunnen vinden omdat het daar domweg niet te vinden is, bleek moeiteloos te ontstaan in deze spirituele relatie. Echt, het is zó leuk om op het spirituele pad te zijn! 
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Gewaarzijn en liefde

 

 

 

 

Wanneer de grote illusie, de duisternis in ons hart 

eenmaal gezuiverd is,

stijgt de opkomende zon van onze heldere natuur 

onbelemmerd en voortdurend.

Dudjom Rinpoche 19

 

 

Globaal gesproken kun je in je spirituele ontwikkeling drie stadia onderscheiden: eerst ontwikkel je met behulp van studie en contemplatie een inzicht in de substantieloosheid van alle verschijnselen (shunyata; leegte). Daarover ging deel I van dit boek. Vervolgens oefen je in het kijken naar de essentie van je eigen geest, zichzelf kennend gewaarzijn, totdat je hierover geen twijfels meer hebt. Die oefeningen werden in deel II beschreven. Ten slotte realiseer je de eenheid van beide: verschijnselen en geest zijn uitingsvormen van het non-dualistische oorspronkelijke gewaarzijn. Daarover gaat dit derde deel. Longchenpa beschrijft deze stadia als volgt:

 

Eerst bereik je een definitieve conclusie over alles wat zich manifesteert als zintuiglijke objecten buiten je, namelijk dat het allemaal verschijningsvormen van ‘leegte’ zijn, illusoir en zonder vaste basis. Daarna bereik je een definitieve conclusie over je innerlijke waarnemer, namelijk dat iedere identificatie ermee geen basis heeft. Ten slotte realiseer je de non-dualiteit van beide conclusies: de hoogste staat van referentieloze spontane aanwezigheid, noch werkelijk bestaand, noch niet-bestaand.20

 

In de praktijk zijn deze drie stadia niet zo strikt gescheiden: momenten van rationeel inzicht in de leegte van alle verschijnselen worden afgewisseld met korte ervaringen van de natuur van de geest, en heel soms ervaar je iets van die non-dualistische eenheid van beide.

Omdat het eerste stadium zich vooral in het denken afspeelt en het tweede in de heldere gedachteloze staat van gewaarzijn, wordt het liefdevolle aspect van het derde stadium dikwijls over het hoofd gezien. We ontwikkelen dan een natuurlijke staat van gewaarzijn die vooral helder is en vrij van identificatie, maar zonder liefde. Mijn leraar placht deze staat ‘koude rigpa’ te noemen en waarschuwde ervoor daar niet te veel in te blijven hangen. Uiteindelijke realisatie is een ‘warme rigpa’, een staat waarin helderheid en liefde onscheidbaar zijn. Eén manier om deze te ontwikkelen is samen met een liefdespartner, zoals in het vorige hoofdstuk is beschreven. Een andere manier kun je ook alleen beoefenen, en met name als je in een moeilijke situatie zit of pijnlijke emoties ervaart. Eerder is al beschreven hoe je verzet tegen een situatie of tegen een pijnlijke emotie de eigenlijke oorzaak is van de beklemming ervan, en hoe je dit verzet kunt loslaten door het pijnlijke gevoel te verbinden met het oordeelvrije gewaarzijn. Je probeert dan te kijken naar de fysieke ervaring van het pijnlijke gevoel en van je verzet ertegen, zonder hier iets aan te veranderen, terwijl je tevens gewaar blijft van de ruimte om je heen21.

 

Zodra je enige ervaring hebt met deze methode en er niet meer bij hoeft na te denken, kun je deze uitbreiden met de volgende instructie, die op het eerste gezicht nogal bizar lijkt, namelijk: kijk naar je pijnlijke gevoelens en hou ervan! Aanvankelijk lijkt dit een onmogelijke opgave. We zijn er zo van overtuigd dat je eerst van je pijnlijke gevoel af moet komen voordat je een ander en prettiger gevoel zoals liefde kunt ervaren. Veel beoefenaars blijven zo jarenlang worstelen met hun pijnlijke gevoelens, omdat ze ervan overtuigd zijn dat realisatie pas kan ontstaan nádat deze gevoelens verdwenen zijn. Dat is net zoiets als menen dat je eerst de vloer gedweild moet hebben voordat je de lekkende kraan kunt dichtdraaien! In werkelijkheid betekent realisatie dat je leeft in je natuurlijke liefdevolle staat. Daarin hou je van alles. Alles wat je ervaart, fijne en ongemakkelijke ervaringen, jezelf en anderen, materie en bewustzijn, werkelijk alles is in wezen een ervaring in het oorspronkelijke gewaarzijn. Zodra je dus iets pijnlijks meemaakt en je daartegen verzet, verzet je je tegen je eigen natuur. Telkens wanneer je je eigen ervaring afwijst, wijs je jezelf af. Dan verliest de ruimte van je oorspronkelijke gewaarzijn zich in de dualistische ervaring en kom je terecht in de vicieuze cirkel van samsara: pijn wekt verzet op, verzet voedt de gedachtestroom, gedachten vergroten de pijn. Pas als het gewaarzijn zich niet langer verliest in zijn eigen gedachtestroom maar zichzelf herkent als de oorspronkelijke openheid waarin dit alles zich afspeelt, kun je de illusie van samsara doorzien. Maar het is vooral het liefdevolle aspect van je natuurlijke staat dat uiteindelijk in staat is het lijden te overwinnen. Hoe? Door ervan te houden!

 

Misschien dat dit nog steeds tamelijk abstract voor je is, dus laat ik een voorbeeld geven uit mijn eigen ervaring. Nog niet zo lang geleden heb ik enkele jaren rondgezworven in een oude kampeerbus. ’s Zomers woonde ik vlak bij het boeddhistische retraite-oord in Zuid-Frankrijk, en ’s winters in Nederland, waar ik mijn bus afwisselend op de Veluwe en in Amsterdam parkeerde. Vooral in Amsterdam was het wonen in een kampeerbus niet altijd even prettig, vanwege het lawaai. Ik ging vaak buiten de stad staan langs het water bij Durgerdam, waar het overdag vrij rustig was. Alleen kwamen daar soms ’s nachts mensen die lawaai maakten: jongelui met een bonkende radio, of een prostituee die haar werk kwam doen in een auto met draaiende motor. Op een nacht werd ik weer eens gewekt, dit keer door een langsvarend schip met een dreunende houseparty erop. Aanvankelijk had ik zwaar de pest in en ontstond er een stroom van negatieve gedachten in mijn geest over hoe asociaal de jeugd van tegenwoordig wel niet is. Toen herinnerde ik mij ineens deze bizarre instructie om te houden van je misère. Volledig tegen beter weten in en zonder erbij na te denken deed ik het. Hoe wonderlijk! In één klap loste ieder verzet op, verdween de ergernis, en verdween mijn gekwelde ik in een staat van liefde. Even later kreeg ik er ook vriendelijke gedachten bij over hoe die mensen op dat schip plezier hadden en genoten van hun leven en van elkaar, terwijl ik me bewust was van het feit dat ook deze gedachten een projectie zijn, maar wel een veel prettigere dan de negatieve die ik daarvoor had. Kortom, het was een bijzondere ervaring, die natuurlijk ook weer snel voorbijging.

Daarna heb ik me nog vaak geërgerd aan de nachtelijke herrie in de stad, meestal omdat ik me deze instructie domweg niet herinnerde, of soms omdat ik haar probeerde toe te passen als een trucje om snel van mijn ergernis af te komen. In dat laatste geval ontbreekt het dus aan contact met je oorspronkelijke gewaarzijn, waardoor liefde in feite slechts een prettig gevoel is waarmee je een ander, onprettiger gevoel probeert te bestrijden. En dat werkt dus niet. Alleen in het besef dat wat je ervaart als een pijnlijke emotie in werkelijkheid de uitstraling is van je eigen natuurlijke staat, kun je deze liefhebben en omhelzen. En alleen dan zal ze oplossen in die natuurlijke staat, in liefde en helderheid. Hoewel liefde dus het meest krachtige hulpmiddel is om je lijden te beëindigen wanneer het spontaan voortvloeit uit je natuurlijke staat, is het tevens een van de moeilijkste om te oefenen als je niet in die natuurlijke staat bent. De volgende contemplatie kan je hier misschien bij helpen.

 

CONTEMPLATIE

Zodra je merkt dat je bekneld zit in een pijnlijke emotie, ga je zitten in de meditatiehouding. Begin met enkele minuten aanwezig te zijn bij de fysieke ervaring van deze emotie, terwijl je een beetje aandacht bij je ademhaling brengt, en probeert gewaar te blijven van de ruimte om je heen en de geluiden die je hoort.

Dan probeer je het pijnlijke gevoel te herkennen als een vorm van zelfafwijzing en verzet, zoals je die in je jeugd hebt aangeleerd. Het kan een vorm van machteloosheid zijn, of van gemis aan liefde en erkenning, of van frustratie omdat je je zin niet krijgt, maar er is altijd iets kinderlijks te herkennen in je beknelling. Contempleer nu op het feit dat je verzet tegen deze pijnlijke emotie jouw volwassen bewustzijn is dat het innerlijke kind aan het afwijzen is. In feite heb je gewoon de schurft aan dat kind in jou, aan jezelf als het kind dat je vroeger was.

Probeer nu een beeld te visualiseren van jezelf als kind en dit beeld te omringen met vriendelijkheid, acceptatie en liefde. Echt, er is er maar één die de afwijzing in je jeugd ongedaan kan maken, en dat ben je zelf. Al je pogingen om liefde en erkenning van anderen binnen te halen om je zelfafwijzing toe te dekken, houden deze juist in stand. Jij bent de enige die het lijden van dit kind kan transformeren in je eigen realisatie. Kijk naar je pijnlijke emotie als naar een gekwetst en afgewezen kind en omhels het met liefde en oordeelvrij gewaarzijn. Probeer niet de pijn op deze wijze kwijt te raken, integendeel, koester hem als je meest kostbare bezit: de toegang tot je natuurlijke staat van zijn. Je kunt jezelf hierbij helpen door bepaalde vriendelijke gedachten te herhalen, zoals: ‘Kom maar lieverd met je boosheid, je angst, je eenzaamheid. Bij mij mag je die voelen.’ Heeft ooit iemand toen je kind was zoiets liefs tegen jou gezegd? Waarschijnlijk niet, en het kind in jou wacht nog steeds op die erkenning. Alleen jij kunt die geven, en al doende ontwikkel je de fundamentele ruimhartigheid die bodhicitta genoemd wordt, wat Sanskriet is voor ‘het hart van je verlichte geest’.
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Voorwaardelijk ontstaan als weg naar zelfloosheid

 

 

 

 

Er is niets dat niet ontstaat in onderlinge afhankelijkheid;

daarom is er niets dat niet vrij is van een zelf.

Nagarjuna 22

 

 

Laatst las ik een publicatie van de Evangelische Omroep waarin benadrukt werd dat Jezus ‘de enige weg’ is. Dat is zo’n grappige uitspraak omdat ze in feite zichzelf weerlegt. Er zijn immers ontelbare wegen naar zelfrealisatie, eigenlijk zoveel als er mensen zijn die ernaar zoeken. Als iemand beweert dat zijn weg de enige echte is, dan weet je dus dat hij die nog niet gevonden heeft. ‘Ik ben verlicht’ is ook zo’n zichzelf weerleggende uitspraak, omdat verlichting nu juist betekent dat je jezelf niet langer met een ‘ik’ identificeert. Die bevrijding van je identificatie met je ik-bewustzijn wordt ook wel aangeduid met zelfloosheid of egoloosheid. Die termen zijn dus enigszins misleidend omdat je helemaal niet je ‘zelf’, je ego of je identiteit kwijtraakt of zou moeten raken. Realisatie van je natuurlijke staat betekent alleen dat je de identificatie met je zelfbeeld doorziet en loslaat. Je realiseert je dat er geen ‘denker’ is, en dat bevrijdt je van de beknelling van de denkverslaving.

 

Een van de vele wegen die tot die realisatie leiden, gaat via contemplatie op het voorwaardelijk ontstaan van alle verschijnselen, ook vaak aangeduid met ‘onderlinge afhankelijkheid’ (zie ook hoofdstuk 3). De logica hierachter zegt dat als een verschijnsel uitsluitend ontstaat en weer verdwijnt onder invloed van andere verschijnselen, dat verschijnsel geen eigen ‘zelf’ heeft, geen individuele en onveranderlijke essentie. En dat geldt ook voor alle andere verschijnselen waar dat verschijnsel van afhankelijk is. En voor de verschijnselen waar die weer van afhankelijk zijn. Zo wordt de werkelijkheid gezien als samenspel van onderling op elkaar inwerkende verschijnselen die allemaal zonder een eigen essentie zijn en voortdurend in elkaar overvloeien. Deze ‘zelfloosheid’ geldt voor alle materiële objecten – dus ook voor je lijf – en voor al je gevoelens en gedachten, je herinneringen en je verwachtingen, kortom voor alles wat je altijd als een permanent en enkelvoudig ‘zelf’ hebt beschouwd: je identiteit, je ik-bewustzijn. Er zijn twee vormen van contemplatie die kunnen helpen bij het realiseren van deze zelfloosheid.

 

CONTEMPLATIE

In de eerste vorm ga je op zoek naar een weerlegging van deze theorie over onderlinge afhankelijkheid. De Boeddha zelf heeft ons indertijd al aangeraden om deze theorie niet te aanvaarden als een geloof, maar als een hypothese die onderzocht dient te worden om de juistheid ervan te kunnen ervaren. Laten we de Boeddha dus serieus nemen en proberen aan te tonen dat hij het mis heeft. In deze contemplatie doe je je uiterste best om iets in jezelf te vinden dat je als je ‘zelf’ kunt beschouwen.

Kijk eerst naar je lijf en ga op zoek naar iets in dat lijf wat onveranderlijk is, en wat als een soort vaste kern kan worden beschouwd van jouw bestaan, als jouw diepste zelf. Misschien ben je geneigd je hart of je hersenen als zodanig te beschouwen, omdat zonder deze je lichaam doodgaat. Maar je hart kan tegenwoordig vervangen worden door dat van een ander, en je hersenen kunnen bepaalde functies ontwikkelen en andere afstoten onder invloed van training en gewenning. Er is niets onveranderlijks in te vinden, niets wat kan duiden op een permanent zelf.

Zet nu je zoektocht voort in je emoties: is er één emotie te vinden die nooit verandert, die niet beïnvloed wordt door omstandigheden, en die je als je meest fundamentele ‘zelf’ kunt beschouwen? Doe eens echt je best om zelf te kijken, ook al voel je allang aan wat het antwoord is. Juist als je echt gaat zoeken wordt de theorie steeds meer een ervaring. Dus ga een tijd door met zoeken naar een vaste kern in je. Onderzoek ook je gedachten en je opvattingen: is er één die onveranderlijk is, onafhankelijk van omstandigheden, iets wat je zou kunnen aanwijzen als je diepste ‘zelf’?

 

Als je dit een tijdje echt onderzocht hebt, en telkens weer onderzoekt, ontwikkel je een ervaring van zelfloosheid. Je krijgt tevens flink wat bewondering voor de Boeddha, die toch maar het lef had om zo’n gewaagde stelling te poneren: ‘er is geen zelf!’ – een stelling die volledig indruist tegen onze dagelijkse ervaring.

 

CONTEMPLATIE

In de tweede vorm van contempleren ga je er al van uit dat er geen zelf is, en probeer je deze theoretische opvatting te transformeren in een ervaring. Je kiest een aantal belangrijke aspecten van wat je doorgaans als je zelf beschouwt – je lichaam, je emoties en je gedachten – en je gaat die onderzoeken op de volgende manier. Als je kijkt naar je lichaam, dan zie je dat het vanaf de conceptie in de baarmoeder in voortdurende wisselwerking staat met zijn omgeving. Voedsel gaat erin, ontlasting gaat er weer uit. Adem gaat erin en er weer uit. Er vindt een voortdurende uitwisseling van moleculen plaats op elk niveau van het lichaam, tot zelfs de kleinste cellen, waardoor het lichaam als geheel voortdurend verandert. De wetenschap zegt dat na ongeveer zeven jaar bijna alle cellen waaruit het lichaam bestaat vernieuwd zijn.

Kijk vervolgens naar de belangrijkste emoties in je leven: je liefde voor je partner, de zorg voor je kinderen, je enthousiasme voor je baan. En onderzoek dan hoe deze in voortdurende wisselwerking staan met je omgeving. Het lijkt misschien zo dat je liefde voor je partner eeuwig en authentiek is, maar er zijn zoveel andere factoren aan te wijzen die tot het ontstaan ervan hebben geleid, en ook tot het beëindigen ervan kunnen leiden. Er zijn onnoemelijk veel ervaringen aan te wijzen in je jeugd en daarna die hebben bijgedragen aan je affectie voor juist deze persoon, of je enthousiasme voor juist deze baan. En dat geldt voor elke emotie! Voel je woede over het feit dat je buurman zijn hond voor jouw deur laat poepen? Zie dan hoe deze woede afhankelijk is van ontelbare andere factoren, zowel in jouw leven als in dat van je buurman (en van de hond)!

En kijk dan eens naar je gedachten en kies een heel belangrijke opvatting uit, misschien je religieuze of politieke overtuiging, iets waar je je heel erg mee identificeert. Zie hoe ook deze opvatting ontstaan is uit ontelbare omstandigheden in het verleden, en hoe ze onmiddellijk zou veranderen onder bepaalde omstandigheden in het heden. Maak dit onderzoek zo concreet mogelijk: stel je eens voor wat er zou moeten gebeuren om deze belangrijke overtuiging van jou te doen omslaan in een andere. Je kunt dit onderzoek zelfs uitbreiden naar belangrijke personen in je leven: waarom ben je wel bezorgd voor je eigen kind, en niet voor dat van je buurman? Waarom heb je een hekel aan die ene collega en niet aan die andere?

Zie je dat je lichaam en al je gedachten en gevoelens – dat wat je altijd als je ‘zelf’ hebt beschouwd – in werkelijkheid onderdeel zijn van een voortdurende stroom van onderling afhankelijke en elkaar beïnvloedende verschijnselen, zowel in je als om je heen? Beëindig je contemplatie door een paar minuten te verblijven in welke ervaring je dan ook hebt.

 

Als je alles wat je denkt dat je bent loslaat, blijft er uiteindelijk een puur ‘zelfbesef’ over dat vrij is van identificatie met je gedachten, gevoelens en lichaam. Dat is je diepste zelf, je ‘zelfloze zelf’, tevens de essentie van alles wat leeft. Hoe vaker je hierin verblijft, hoe helderder en liefdevoller het wordt, totdat het uiteindelijk zichzelf herkent als de volmaakte natuurlijke staat van zijn die er altijd al was. Kijk ernaar, rust erin, ervaar het telkens weer en zie dat het samenvalt met alles wat dit ‘zelf’ ervaart op dit moment.

Het realiseren van de zelfloosheid van alle verschijnselen inclusief jezelf betekent niet dat je geen emoties en opvattingen meer zou mogen hebben. Dat zou juist een tamelijk krampachtige identiteit opleveren. Het betekent alleen dat je je niet meer identificeert met deze emoties en opvattingen; je hebt ze, je mag ze hebben, en je herkent ze voor wat ze werkelijk zijn: een verhaal, een illusie. Het gevolg is dat je je ook niet meer zo druk hoeft te maken over of je wel gelijk krijgt en of je wel je zin krijgt. Alles wat je doet in de wereld wordt steeds meer gezien als een spel dat zich volkomen spontaan ontrolt in de onderlinge afhankelijkheid van alle verschijnselen. En jij? Jij bent de open liefdevolle ruimte waarin het spel zich afspeelt. Wat je vroeger als je zelf beschouwde gaat gewoon door met eten en slapen en werken, met liefhebben en zich soms afgewezen voelen, met vreugde en teleurstelling. In werkelijkheid ben je de toeschouwer die geniet van elke ervaring in dit spel en die geboeid toekijkt, benieuwd hoe je verhaal verder zal gaan, benieuwd hoe het ooit zal aflopen.

Je oude behoefte om je leven onder controle te houden, zie je nu als een vergissing. Er valt niets onder controle te houden omdat elk verschijnsel inclusief jijzelf een voortdurend veranderend onderdeel is van het enorme samenspel van onderling afhankelijke verschijnselen. Wat je vroeger beschouwde als controle is een illusie die ontstaat als de gebeurtenissen in je leven toevallig een tijdje overeen komen met jouw wensen. Het geloof in deze illusie zorgt er tevens voor dat je meteen jezelf afwijst als er iets gebeurt wat niet volgens jouw wensen is. Het lijkt dan immers alsof jouw controle faalt.

Zo zie je dat het vasthouden aan de illusie dat je een afgescheiden positie inneemt ten opzichte van de werkelijkheid, de illusie dat je een werkelijk bestaand ‘zelf’ bent, voor heel veel narigheid zorgt. Hoeveel zorgelozer leeft iemand die zichzelf en zijn leven herkent als een stroom van ervaringen in de open ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn!

 

Ook de aloude filosofische discussie over het wel of niet bestaan van de ‘vrije wil’ komt hiermee in een heel ander licht te staan. Doorgaans zijn het de wetenschappelijke ‘reductionisten’ die de vrije wil ontkennen en menen dat al onze handelingen gedetermineerd zijn, of tenminste dat ze automatisch voortvloeien uit het functioneren van de hersenen. Daartegenover staan meestal de filosofische idealisten, die vasthouden aan de vrije wil en de zelfverantwoordelijkheid. Het is een typische grondslagendiscussie, die dus bestaat bij de gratie van het feit dat geen van beide standpunten aantoonbaar of weerlegbaar is. Vanuit een spiritueel standpunt is de hele tegenstelling illusoir, omdat er in werkelijkheid geen ‘zelf’ is dat wel of geen vrije wil zou kunnen hebben.

Natuurlijk zegt het boeddhisme óók dat elk wezen zelf verantwoordelijk is voor zijn geluk en lijden. Dit is een richtlijn op het relatieve vlak: zelfverantwoordelijkheid stimuleert nu eenmaal meer tot onderzoek en groei dan slachtofferschap. Datzelfde boeddhisme zegt ook dat de wet van oorzaak en gevolg en de notie van zelfverantwoordelijkheid op absoluut niveau illusoir zijn, onderdelen van het grote spel van onderlinge afhankelijkheid waarin we allemaal meespelen en onze eigen verhalen inbrengen. Voor zover een verhaal bijdraagt aan meer geluk of aan meer lijden in de wereld, zouden we het een positief respectievelijk een negatief verhaal kunnen noemen. Maar ‘waar gebeurd’ in de betekenis van ‘onafhankelijk van mijn ik-bewustzijn’ zijn ze geen van allen en geloven dat dit wel zo is, veroorzaakt lijden.23

 

Zo helpt contemplatie op de onderlinge afhankelijkheid van alle verschijnselen om je te bevrijden van je pijnlijke fixatie op een echt bestaand zelf dat moet zien te overleven in een echt bestaande wereld. Natuurlijk blijf je gewoon eten en drinken en werken en slapen, en misschien moet je wel hard werken om het hoofd boven water te houden. Maar tegelijkertijd kun je je denkverkramping loslaten en in elke omstandigheid ontspannen achteroverleunen: je hoeft in wezen niets te doen en niets te voorkomen. Er is niets wat beschermd moet worden, niets wat gekwetst kan worden. Wat je werkelijk bent is geen entiteit, geen zelf, geen object en geen subject. Al je oude gedachten over de werkelijkheid blijken evenzovele verhalen te zijn en geen ervan is waar. Ze zijn ook niet onjuist in de betekenis dat er een andere gedachte of verhaal zou zijn dat wél juist is. Gedachten over de werkelijkheid zijn nou eenmaal per definitie dualistisch, en alleen als je dat doorziet kun je ze herkennen als een verhaal: niet juist en niet onjuist. Dat geeft jou de vrijheid om ervan te houden ongeacht hun inhoud, om ze te omhelzen als het spel van projecties in je eigen ontwaakte geest. Wat als dualistisch-verscheurde werkelijkheid soms wel leuk en vaak ook beknellend was, wordt als ‘hele’ manifestatie van je eigen boeddha-natuur een doorlopende ervaring van een ongekende schoonheid, een spel dat altijd met humor gespeeld wordt, of je nu wint of verliest. En altijd is er op de achtergrond die open en liefdevolle ruimte waar je in kunt verblijven, omdat jij die liefde en die openheid bent.
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Gewaarzijn als ultieme therapie

 

 

 

 

We kunnen problemen niet oplossen

met hetzelfde soort denken als 

waarmee we ze gecreëerd hebben.

Albert Einstein

 

 

Er bestaat geen psychotherapie tegen denkverslaving. Natuurlijk kan psychotherapie je helpen om bepaalde pijnlijke egopatronen te leren herkennen en genezen, waardoor je er minder in bekneld zit en er dus ook minder aan moet denken. Maar het fundamentele geloof in de echtheid van onze gedachten kan door psychotherapie niet doorgeprikt worden, omdat ze zich helemaal niet bezighoudt met de aard van het denken zelf. De fundamentele dualistische misvatting wordt in de psychologie niet in twijfel getrokken; daar is spirituele training voor nodig.

Toch bestaat er een bijzondere relatie tussen spirituele beoefening en psychotherapie. Hoewel hun uitgangspunt en doelstelling fundamenteel verschillen, hoeven ze elkaar niet in de weg te zitten en kunnen ze elkaar zelfs ondersteunen.

Laten we eerst kijken naar het belangrijkste verschil tussen beide. Psychotherapie is erop gericht pijnlijke hiaten in onze identiteit te herstellen, en zo toe te werken naar een gezond ego: een identiteit die in staat is voldoende liefde en erkenning te geven en te krijgen om zich waardevol te kunnen voelen. Spirituele beoefening streeft naar het overstijgen van je identiteit (egoloosheid): de realisatie dat ons zelfbeeld – ook als het gezond en succesvol is – een aangeleerde illusie is en de oorzaak van het lijden.

 

Toch kan het ontwikkelen van een gezond ego bijdragen aan het succes van spirituele beoefening. Zolang iemand namelijk heel erg verstrikt zit in zelfafwijzing plus allerlei destructieve pogingen om die toe te dekken, heeft spirituele beoefening weinig kans. Als je er al aan begint, zal ze immers onvermijdelijk gebruikt worden als een trucje om van je ellende af te komen, en dan werkt het niet of slechts heel tijdelijk. Soms zie je zo’n beginner op het spirituele pad zich volledig overgeven aan een goeroe en keihard werken om zo snel mogelijk de verlichting te bereiken. En een tijdlang kan zo iemand daarvan opbloeien: het leven heeft weer zin, er is een hoger doel gevonden om je aan te wijden. In werkelijkheid is zo’n spirituele explosie niets anders dan wegvluchten van jezelf, en dus precies het omgekeerde van wat authentieke spiritualiteit beoogt. Vaak zie je zo iemand na een aantal jaren instorten, en zich soms met veel wrok tegen zijn goeroe en de betreffende spirituele traditie keren.24 Als je echt psychotherapie nodig hebt, kan spirituele beoefening niet als vervanging daarvan dienen. Dan moet je eerst je ergste neuroses via psychotherapie aanpakken, voordat spirituele beoefening succesvol kan zijn.

Een combinatie van beide kan wel: terwijl je met behulp van psychotherapie werkt aan een gezond ego, ontwikkel je met spirituele beoefening al meteen een humorvolle relativering van dat ego. Wat in psychologisch opzicht als negatief beschouwd wordt, namelijk problemen, is vanuit spiritueel perspectief juist behulpzaam: een zekere mate van beknelling in je leven, een beetje onvrede met jezelf en een ‘is dit nu alles’-gevoel over je leven zijn zeer behulpzaam bij het ontwikkelen van spirituele aspiraties. Het maakt tevens dat je spirituele beoefening vrij snel resultaat oplevert, en dat stimuleert je weer om ermee verder te gaan. Kortom, oosterse spiritualiteit en westerse psychotherapie zijn een heel effectieve combinatie!

 

Op een dieper niveau is er nóg een verband op te merken tussen psychotherapie en spirituele beoefening. De essentie van spiritualiteit is immers het realiseren van oorspronkelijk helder en liefdevol gewaarzijn als je fundamentele natuur. Als je de verschillende therapievormen wat nader onderzoekt, zie je dat het werkzame aspect ervan eveneens het gewaarzijn is, zij het in meer of minder versluierde vorm. Dat begint al met de eerste stap die iedereen moet zetten alvorens met therapie te kunnen beginnen, namelijk erkennen dat je problemen niet alleen door omstandigheden veroorzaakt worden, maar dat er ook iets niet goed werkt in je geest. Ik kan me herinneren daar maanden mee geworsteld te hebben. Dat was lang voordat ik op het spirituele pad was, en telkens weer probeerde ik het probleem te ontkennen uit angst te moeten toegeven dat er iets mis was met me, dat ik een mislukking zou zijn. Het besluit naar een therapeut te gaan markeert het begin van het verminderen van je verzet tegen je problemen. En zoals we al zagen is het verzet tegen je ellende er de belangrijkste oorzaak van. Ook het feit dat een therapeut je probleem serieus neemt zonder er een waardeoordeel aan te verbinden, helpt je een klein beetje die verschrikkelijke zelfafwijzing te verminderen. Het besluit om in therapie te gaan is dus een grote stap in de richting van het verbinden van je problemen met het oordeelvrije gewaarzijn.

 

En dan de therapie zelf. Traditionele therapieën zoals psychoanalyse, groepstherapie, systeemtherapie, cognitieve therapie, rationeel-emotieve therapie, gestalttherapie en dergelijke bestaan voor een deel uit het de cliënt laten vertellen over zijn of haar pijnlijke gevoelens. Zo ontstaat geleidelijk een klein beetje bewustzijn van deze gevoelens. Bewustzijn is een geïdentificeerde vorm van gewaarzijn, dus nog steeds vermengd met identificatie en afwijzing, maar het is een begin. Via allerlei hulpmiddelen zoals analyse van de oorzaken en omstandigheden van de problemen, overdracht met de therapeut, oefenen in nagespeelde situaties met groepsgenoten en dergelijke, ontstaat steeds meer inzicht in de aard van het probleem. Dat draagt bij aan een vermindering van het verzet ertegen en de zelfafwijzing erover. Daarmee wordt het bewustzijn van je problemen weer iets minder veroordelend, iets minder geïdentificeerd ermee, waardoor er weer een klein beetje meer gewaarzijn ‘ontwaakt’.

 

Dan zijn er therapievormen die de nadruk leggen op bewustwording van de fysieke aspecten van je probleem: hoe je lijf reageert op jouw zelfafwijzing en je verkrampte identificatie met je emoties. Je leert je te ontspannen in je lijf en zo je verkramping te verminderen. Ook dit leidt ertoe dat je iets minder hard wegloopt voor je pijnlijke gevoelens en er iets beter bij aanwezig kunt blijven: weer een klein beetje meer gewaarzijn van je ‘zelf’.

 

Een mooie en vrij nieuwe therapievorm is PRI (Past Reality Integration). Deze methode helpt je om rechtstreeks naar de beknellende emoties toe te gaan door ze te interpreteren als ‘oude pijn’ die je tijdens je jeugd ervaren hebt, en die je sindsdien in stand houdt door ervoor weg te lopen. Deze vluchtmethoden worden nader omschreven als ‘valse hoop’ en ‘valse macht’. Ik doe deze mooie methode beslist tekort met deze beknopte beschrijving, maar waar het hier om gaat is het inzicht dat het werkzame, genezende aspect ervan eveneens gelegen is in het afnemen van je verzet tegen je problemen, het verminderen van je zelfafwijzing erover, en het omvatten van je pijnlijke emoties met liefdevol oordeelvrij gewaarzijn.25

 

Dan zijn er nog de vrij recente therapeutische technieken die rechtstreeks een verbinding leggen tussen het pijnlijke gevoel en het oordeelvrije gewaarzijn. Een voorbeeld hiervan is EMDR (Eye movement desensitization and reprocessing), waarbij de cliënt contact moet leggen met zijn pijnlijke emotie terwijl hij zijn aandacht gericht moet houden op de heen en weer bewegende vingertop van de therapeut. In een variant hierop hoort de cliënt regelmatig klikjes via een koptelefoon. Zo word je gestimuleerd om een enigszins gedachtenvrije vorm van aandacht te combineren met het ervaren van je pijnlijke gevoel, en zoals we eerder al zagen is gerichte aandacht een gebundelde vorm van het open gewaarzijn.

 

Zo zie je dat al deze vormen van psychotherapie gebruik maken van meer of minder versluierde vormen van gewaarzijn, teneinde je te helpen je verzet tegen de pijnlijke emotie los te laten en begrip te ontwikkelen voor het ontstaan ervan. Dat maakt dat je kunt ophouden met jezelf erover af te wijzen, en dat vermindert je identificatie met deze pijnlijke emoties. Daardoor heb je er minder last van en ontstaat er ruimte – in feite een begin van gewaarzijn – waarin je kunt werken aan eventuele oplossingen van het probleem. Hoewel het oorspronkelijke gewaarzijn in werkelijkheid non-dualistische liefde en helderheid is, heeft het dus ook in zijn versluierde (dualistische) vorm een heilzame werking: aanvaarding van en inzicht in je pijnlijke emoties draagt al bij aan de vermindering van het lijden.

Zodra psychotherapie gecombineerd wordt met spirituele beoefening, en met name met het trainen van zuiver, ongeïdentificeerd gewaarzijn, wordt dit proces aanzienlijk versneld. Terwijl je met psychotherapie je zelfbeeld ontdoet van benauwende jeugdtrauma’s, zie je door spirituele training steeds beter de illusoire aard van dat zelfbeeld. Geleidelijk aan verschuift de nadruk van psychotherapie als methode om van je problemen af te komen, naar spirituele beoefening als methode om je problemen te doorzien als illusoir.

 

Het beëindigen van de identificatie met je zelfbeeld leidt tot het realiseren van zelfloosheid of egoloosheid. Beginners op het spirituele pad vinden dat soms een eng idee: wie ben je dan nog als je geen zelf meer hebt? Wat blijft er dan over? Misschien een soort grauwe eenheidsworst? De meest saaie vorm van perfectie? Of een kille leegte? Dat is gelukkig niet het geval. Ik heb een aantal gerealiseerde leraren leren kennen, en geen van allen zijn ze grauw en saai of kil, en bovendien zijn ze ook nog eens totaal verschillend van elkaar. Zo heb je Eckhart Tolle, die inderdaad aan de buitenkant enigszins saai overkomt, als een kantoorklerk na zijn vijfentwintigjarig jubileum, maar die een bijzonder zachte en liefdevolle uitstraling heeft, vermengd met een heldere intelligentie. Byron Katie is weer een totaal ander mens: ook diezelfde liefdevolle uitstraling, maar hier gecombineerd met een scherpe en confronterende houding. Bij mijn leraar, Sogyal Rinpoche, is die liefdevolle kant soms ook verborgen achter een bijzonder krachtige, imposante uitstraling, gecombineerd met onconventioneel gedrag en een sterk gevoel voor humor. En de Dalai Lama is weer heel anders. Kortom, zelfloosheid betekent niet dat je geen eigen karakter meer hebt, integendeel! Door het wegvallen van je beknellende identificatie met een verstoord zelfbeeld kunnen je unieke natuurlijke eigenschappen volledig tot hun recht komen. En je hoeft daar niet eens je best voor te doen. Zodra je je kunt ontspannen in je natuurlijke staat en je niet meer bezighoudt met het streven naar succes en erkenning, ontstaat er ruimte waarin elke natuurlijke aanleg tot ontwikkeling komt. Het verhaal van je leven ontrolt zich spontaan in je ontwaakte geest. Hierin spelen je lijf, je gedachten en emoties allemaal een glansrol zonder dat je ze nog beschouwt als je ‘zelf’. Je ‘zelf’ is nu synoniem met ‘geen zelf’, hetgeen soms ook weleens ‘hoger zelf’ wordt genoemd. In je helderheid zie je dat het niets is, vrij van vorm en substantie. In je liefde zie je dat het alles is, de continue stroom van je levende ervaring, je ontwaakte zijn.
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Spelen met verhalen en lichtvormen

 

 

 

 

Als ‘echt bestaand’ en ‘niet-bestaand’

niet langer in het bewustzijn ervaren worden,

blijft er voor de geest niets anders over

dan te rusten in volmaakte vrede, vrij van concepten.

Shantideva 26

 

 

Elke gedachte draagt de suggestie in zich dat er een echt bestaande ‘ik’ is die deze gedachte denkt, en dat er een echte werkelijkheid buiten de geest is waar de gedachte naar verwijst. Zodra je ziet dat die suggestie een illusie is, ben je bevrijd van de dictatuur van je gedachten. Wat je altijd hebt beschouwd als een objectieve werkelijkheid blijkt nu een door je gedachten geconstrueerde werkelijkheid te zijn, enigszins te vergelijken met een verhaal: niet echt bestaand en ook niet niet-bestaand. Hiermee komt een einde aan je mentale beknellingen. Natuurlijk gaat je oude zelf – je lichaam en je ik-bewustzijn – gewoon verder als een van de personen27 in het verhaal. Alleen geloof jij niet meer dat je dat werkelijk bént. Je werkelijke zelf is de open gewaarzijnde ruimte waarin alle verhalen zich afspelen. Met liefde en humor kijk je naar het spel, en naar de man of vrouw die je speelt in het verhaal.

 

Een bijzondere manier om af te komen van je oude neiging om je verhalen serieus te nemen, is om zelf nieuwe verhalen erbij te maken. Eén toepassing van deze methode zagen we al in hoofdstuk 15, bij het verwerken van een traumatische gebeurtenis door deze te verrijken met visualisaties. Maar ze kan op veel meer manieren gebruikt worden. Zodra je begint door te krijgen dat het voor je geest niet zoveel uitmaakt of iets echt gebeurd is of alleen in je fantasie, ontstaat er een wereld van mogelijkheden. Immers alles wat je voor ‘echt gebeurd’ houdt, is een dualistische projectie van je ik-bewustzijn. Op een absoluut niveau is het verschil tussen een echte gebeurtenis en een belevenis in je fantasie slechts de gedachte dat de eerste ‘echt’ is en de tweede niet. Natuurlijk is een fantasie een individuele ervaring, terwijl een ‘echte’ gebeurtenis ook door anderen ervaren kan worden, hoewel door elk weer op zijn eigen manier. Maar het ‘echte’ aan die gebeurtenis, de suggestie dat ze onafhankelijk van onze geest plaatsvindt, is een projectie van onze geest. Zodra je ergens over nadenkt, zijn het je gedachten zelf die de scheiding creëren tussen een ik-bewustzijn en een echte werkelijkheid daarbuiten. In werkelijkheid is er alleen de ervaring, of het nu een individuele fantasie is of een met anderen gedeelde droomachtige ervaring die we doorgaans als ‘werkelijk’ beschouwen. Misschien dat het volgende voorbeeld dat nog iets kan verduidelijken:

 

Stel dat je morgen van je huisarts de tijding krijgt dat je nog hooguit een maand te leven hebt. Waarschijnlijk zal de vorige zin je op dit moment weinig beangstigen, omdat je immers weet dat het slechts een fantasie is. Stel je nu eens voor dat je morgen inderdaad die tijding krijgt, maar dat je daar vandaag nog totaal geen weet van hebt. Ook dan is er vandaag dus geen enkel probleem! Morgen waarschijnlijk wel, omdat je dan gaat denken aan je naderende dood en werkelijk gelooft in dat verhaal. Het is heel begrijpelijk dat er zich verhalen in je geest zullen ontrollen, zoals: ‘Had ik maar wat gezonder geleefd’, ‘wat jammer dat ik mijn kleinkinderen niet kan meemaken als ze groter zijn’, ‘ hoe moet het nu verder met mijn geliefde?’ Beklemmend worden deze gedachten pas als je ze voor werkelijk waar houdt en erin verkrampt. Zolang je gelooft dat ze betrekking hebben op een echte ‘ik’ in een echt bestaande werkelijkheid, zullen ze lijden veroorzaken. Pas als je je realiseert dat jij dat oorspronkelijke gewaarzijn bent waarin de verhalen zich afspelen, verliezen ze hun werkelijkheidswaarde en is ook doodgaan vrij van lijden. Je kunt dan zelfs je naasten die misschien nog wel lijden onder jouw naderende dood omringen met liefde en compassie.

Let op: er wordt dus niet beweerd dat je níét dood zult gaan of géén fysieke pijn zult ervaren. Er wordt alleen duidelijk gemaakt dat fysieke pijn of doodgaan niet de werkelijke oorzaak van je beknelling is. Dat zijn je gedachten eraan en het serieus nemen van die gedachten. Zelfs als je al op je sterfbed ligt, is het ergste dat je kan overkomen, een serieus genomen gedachte.

 

Het is moeilijk voor te stellen met onze denkende geest dat doodgaan eigenlijk geen probleem is, en dat pas wordt door eraan te denken. Immers zodra je hierover nadenkt en je probeert je voor te stellen hoe het zou zijn om je naderende dood te ervaren zonder erover na te denken, ben je er alweer over aan het denken! Anderzijds is het wel duidelijk dat onze gebruikelijke reactie, alsmaar denken aan de naderende dood, geen enkele bijdrage levert aan de vermindering van het probleem. En proberen er helemaal niet aan te denken is een vorm van ontkenning die – als het al lukt – de confrontatie alleen maar voor je uit schuift en ondertussen allerlei andere nare symptomen oplevert. Kortom, de uitweg uit dit probleem zit hem in het ervaren dat het de gedachte zelf is die de beknelling creëert! De pure ervaring, zonder de naar binnen gerichte projectie van een ‘ik’ die de ervaring ervaart, en zonder de naar buiten gerichte projectie van een objectieve werkelijkheid waar die ervaring naar verwijst, is vrij van lijden. Alleen door het opdelen van deze pure ervaring in een ervarend ik-bewustzijn en een echte werkelijkheid buiten die ervaring, ontstaat het lijden. Dat opdelen vindt plaats door het denken en vooral door ons geloof in die gedachten. Telkens als het oorspronkelijke heldere gewaarzijn zich verliest in de gedachtestroom en zich daar volledig mee identificeert, reageren we met aversie of gehechtheid op onze eigen pure ervaring. Die verliest daardoor haar puurheid en wordt door ons ervaren als iets waar we van af moeten of niet zonder kunnen. Alleen als we dit hele mechanisme doorzien vanuit de oorspronkelijke staat van gewaarzijn, verdwijnt het geloof in de ‘echtheid’ van onze gedachten. Daardoor lossen aversie en gehechtheid spontaan op, en komt er een einde aan iedere vorm van identificatie met een beperkt ik-bewustzijn. Dat is het einde van het lijden.

 

Als je ziet wat een enorme kracht er uitgaat van je geloof in je gedachten, dan kun je dat ook in je voordeel gebruiken. Een simpel voorbeeld is het gebruik van placebo’s: pillen die wetenschappelijk gezien geen enkele werking kunnen hebben, maar die toch een genezend effect hebben omdat je gelooft dat ze echt werken. In wetenschappelijk onderzoek naar de werking van medicijnen streeft men ernaar dit placebo-effect zoveel mogelijk te elimineren. Dat is begrijpelijk, omdat men immers de werking van een medicijn wil vaststellen onafhankelijk van het geloof erin bij de individuele patiënt. Maar als jij die individuele patiënt bent, dan zal je geloof in de werking van het medicijn aanzienlijk bijdragen aan de werking van dat medicijn. Doorgaans denken we dat dit alleen kan zolang je echt gelóóft dat het een werkend medicijn is; immers zodra je wéét dat het een neppil is, verdwijnt het placebo-effect. Dat komt echter doordat het aanvankelijke geloof in de werking van de pil omslaat in een ander geloof, namelijk dat het medicijn nu niet kán werken. En dat is jammer, want als het geloof in je genezing zo’n positief effect heeft op je genezing, waarom zou je dat dan niet altijd toepassen, onafhankelijk van welke pillen je ervoor gebruikt? Niet dat je nu moet gaan geloven in de werking van placebo’s; in plaats daarvan kun je leren geloven in het geloven zelf als genezende factor. Dit is nogmaals geen pleidooi voor het gebruik van placebo’s of andere quasi-medicijnen in plaats van echte. Elke werking van het medicijn zelf is natuurlijk welkom. Ik wil alleen maar laten zien dat het effect van jouw overtuiging ook benut kan worden zonder jezelf voor de gek te houden met het idee dat ze echt wáár is, zolang je maar niet gelooft dat ze níét waar is. Het is immers niet zo dat je in niets gelooft als je niets gelooft! Ook dan geloof je in iets, namelijk ‘niets’. Maar iets en niets, ‘echt waar’ en ‘niet waar’ zijn beide symptomen van het dualistische denken. In de open ruimte tussen deze uitersten zit je overtuiging als intrinsieke kracht, vrij van overschatting van de werkelijkheid als objectief bestaand, en vrij van onderschatting van de werkelijkheid als niet bestaand. Dit geloof is een vertrouwen in het vertrouwen zelf: alles komt goed omdat alles al goed is (ook al lijkt dat soms anders). Zo kun je bijvoorbeeld homeopathische middelen gebruiken zonder je te laten hinderen door het ontbreken van wetenschappelijk bewijs voor de werking ervan. Gewoon erin geloven, zonder te geloven dat je geloof verwijst naar iets echts (maar dus ook zonder te geloven in de gedachte dat ze dan niet kúnnen werken) is voldoende om er een werking aan toe te kennen. Dit geldt ook in het algemeen: zodra je erkent dat er geen werkelijkheid bestaat onafhankelijk van je geest, herken je ook hoe groot de invloed van je overtuiging is op je werkelijkheidsbeleving en ontwikkel je spontaan positieve, genezende en liefdevolle overtuigingen terwijl negatieve overtuigingen zoals zelfafwijzing en veroordeling van anderen vanzelf steeds meer verdwijnen.

 

Ik vertelde al dat ik in mijn woonkamer een altaartje heb met een boeddhabeeld erop en afbeeldingen van leraren en boeddha’s. Een religieus iemand gelooft echt dat deze voorwerpen heilig zijn, onafhankelijk van zijn geloof erin. Een rationeel iemand gelooft dat niet en kan ze hooguit zien als een prettige decoratie van de huiskamer. Maar een spirituele beoefenaar die voorbij het dualisme kijkt, ervaart zo’n altaar als een gewijde plek, zonder te geloven dat die voorwerpen ‘echt’ heilig zijn. Het is een projectie, maar zonder dat je vergeet dat het een projectie is. Het is een verhaal waar je plezier in hebt, waar je inspiratie aan ontleent, zonder dat je hoeft te geloven dat het werkelijk bestaat of niet bestaat. Voor een beoefenaar op dit non-dualistische spirituele pad is eigenlijk maar één ‘ding’ heilig, en dat is alles!

 

Dat de werkelijkheid noch echt bestaand is noch niet-bestaand, lijkt nog het meest op een stroom van droomachtige verschijnselen die tezamen een verhaal vormen. Deze manier van kijken is ook heel verhelderend ten aanzien van het verschijnsel religie. In elke cultuur zijn in de loop der eeuwen religieuze verhalen ontstaan met gelijksoortige elementen erin: hoe de werkelijkheid ontstaan is (een scheppingsverhaal), waar we naartoe gaan na onze dood (de hemel, de eeuwige jachtvelden of een zuiver boeddha-rijk), en hoe geluk en lijden afhangen van een almachtige god, van hogere wezens zoals engelen en boeddha’s, of zelfs van wispelturige geesten en demonen die met offerandes te vriend gehouden moeten worden. Zolang we menen dat ons geloof verwijst naar een echt bestaande werkelijkheid, zijn we verstrikt in dualisme. En als we geloven dat al die religies maar stompzinnige onzin zijn waar in werkelijkheid niks van waar is, zitten we nog steeds in de dualistische valkuil. Natuurlijk zijn religieuze overtuigingen prerationeel28 van aard, terwijl het inzicht dat deze geloofsovertuigingen geen logische of empirische onderbouwing hebben, rationeel is. Maar gezien vanuit een non-dualistisch en dus transrationeel gezichtspunt zijn religieuze overtuigingen eigenlijk gewoon verhalen waarin een antwoord gegeven wordt op vragen die buiten het terrein vallen van de zintuiglijke of wetenschappelijk meetbare ervaringswereld. Niet dat die antwoorden wáár zijn, ze creëren een projectie waar iemand met een religieuze behoefte zich prettig bij voelt. We zagen al dat de overtuiging dat niks bestaat wat niet wetenschappelijk bewezen kan worden, eveneens een projectie is, maar dan een waar de rationele wetenschappelijke geest zich het prettigst bij voelt. Zodra we doorhebben dat religieuze en antireligieuze overtuigingen in feite verhalen zijn over een vermeende werkelijkheid, verdwijnt iedere identificatie ermee en dus ook elke aandrang om anderen tot mijn overtuiging te bekeren. Omgekeerd kun je stellen dat hoe meer iemand geneigd is zijn religieuze geloofsovertuiging te verbreiden of aan anderen op te leggen, hoe minder hij contact heeft met de spirituele ervaring waar het religieuze verhaal naar verwijst.

 

Er is met religieuze projecties namelijk nog iets bijzonders aan de hand: ook als ze niet als projectie doorzien worden, kunnen ze soms aanleiding zijn tot bijzondere spirituele ervaringen in de geest van de gelovige. We hebben het nu niet over het slaafs volgen van de traditionele religieuze dogma’s zoals ik dat in mijn jeugd aanleerde in de katholieke kerk. Maar als iemand gelooft in een hoger wezen, een god of een boeddha, en er met liefde en respect mee communiceert, dan kan zo iemand daadwerkelijk soms zoiets als een ‘hogere’ aanwezigheid ervaren. Het werkzame bestanddeel is hier de liefdevolle en respectvolle innerlijke houding terwijl het verhaal eromheen slechts een voertuig is, de vorm waarin de innerlijke communicatie plaatsheeft. En de ervaring die erdoor opgewekt kan worden is een glimp van het pure oorspronkelijke gewaarzijn in de natuurlijke staat van zijn. Die zou je inderdaad kunnen omschrijven als een ‘hoger’ niveau van aanwezigheid, als je het vergelijkt met de totale afwezigheid waarin de meeste mensen hun dagelijkse leven doorbrengen. Het nadeel is alleen dat de gelovige deze ervaring doorgaans niet herkent als zijn of haar eigen natuurlijke staat en die dus projecteert op een hoger wezen buiten zichzelf. Dat maakt zo iemand afhankelijk van dat vermeende hogere wezen, wat weer een belemmering vormt voor verdere spirituele ontwikkeling. Maar dit nadeel wordt ondervangen als je je geloof herkent als een projectie van je eigen geest. Bewuste projectie brengt zo je ervaring van het ‘goddelijke’ toch weer terug waar het thuishoort: in je eigen volmaakte natuur.

Ook als je gelooft in de aanwezigheid van geesten, gidsen of engelen om je heen, kan dat een ervaring van ‘aanwezigheid’ opwekken die lijkt op wat je ervaart als je in een non-dualistische ‘natuurlijke’ meditatie verblijft. En als je dit geloof herkent als je eigen projectie kun je het benutten om je gewaarzijn steeds helderder en ruimer te ervaren. Het wordt dan steeds meer een besef van ‘aanwezigheid’ zonder dat je er werkelijk bestaande wezens bij hoeft te projecteren.

Zo is er ook een merkwaardig verband tussen het uitvoeren van een ritueel en je natuurlijke staat van zijn. Ook nu hebben we het niet over het gedachteloos uitvoeren van een religieuze rituele handeling omdat het nu eenmaal zo hoort. Maar als je echt een ritueel uitvoert, dan doe je dat heel aandachtig en respectvol terwijl je er een diepere betekenis aan toekent. De ervaring die je daarbij kunt hebben, lijkt op wat je soms ervaart als je een handeling uitvoert terwijl je in de natuurlijke staat van zijn verkeert. Ik kwam hier toevallig achter toen ik op een ochtend vlak na een meditatiesessie een bord havermoutpap aan het maken was. Ik verbleef nog enigszins in die heldere staat van de natuurlijke meditatie en plotseling zag ik mijn handen heel mooi de havermout in de pan met melk scheppen, er rozijnen, suiker en kaneel aan toevoegen,29 terwijl ik genoot van de schoonheid van deze gebeurtenis en er een diepe zinvolheid bij voelde die inherent is aan onze natuurlijke staat. Het leek wel een ritueel, een offerande aan het leven zelf, een hulde aan het pure zijn! Natuurlijk bleef het ook gewoon pap, dus met enige humor en zonder de verheven en plechtige ernst die traditionele rituelen zo vaak kenmerkt, heb ik hem evengoed met smaak opgegeten.

Zo kun je van dagelijkse handelingen ook opzettelijk een ritueel maken, zoals bijvoorbeeld van het tandenpoetsen. Door dat heel aandachtig en met gewaarzijn te doen, vrij van dualiserende gedachten, ontstaat een bijzonder ‘aanwezig’ ritueel. Je kunt er zelfs een diepere betekenis aan toekennen als je dat fijn vindt, door bijvoorbeeld met het reinigen van je mond de aspiratie op te wekken dat er de komende dag alleen maar gezonde etenswaren in zullen gaan, en dat er alleen vriendelijke en heldere taal uit zal komen.

 

Het Tibetaans boeddhisme is rijk aan rituelen en beoefeningen. Sommige kunnen wel een week duren en krachtige spirituele ervaringen opwekken, een klein beetje te vergelijken met een trance-staat of met een veranderde perceptie van de werkelijkheid zoals die ook met lsd of met paddo’s op te wekken is. Ook hier is het nadeel dat er een gehechtheid aan die ervaring kan ontstaan, en dat het geloof in de religieuze, sjamanistische of spiritistische verhalen rondom de beoefening niet als projectie herkend wordt, maar gesolidificeerd wordt tot een echt bestaande werkelijkheid. Je kunt echter deze religieuze overtuiging naar een spiritueel niveau tillen door het geloof erin te herkennen als een projectie van je eigen geest. Het religieuze, sjamanistische of spiritistische verhaal bij de beoefening is dan minder belangrijk dan de beoefening zelf, die daardoor kan bijdragen aan je spirituele ontwikkeling. Het bijkomende voordeel is dat zodra je een religieuze overtuiging als benauwend gaat ervaren, je die gewoon kunt beëindigen. Je vroegere angst voor represailles van een toornige god of van kwaadaardige demonen herken je nu als een naar buiten geprojecteerde zelfafwijzing.30

 

Een bijzondere toepassing van het ‘geloof in geloven’ is het ontwikkelen van spirituele aspiraties. Deze bewuste projecties kunnen bijdragen aan je welzijn, en indirect ook aan dat van anderen. Met name je aspiraties tot het realiseren van je natuurlijke staat en tot het welzijn van alles wat leeft, kunnen als ze gedragen worden door een sterke overtuiging heel erg genezend werken ten opzichte van je egocentrische verkramping. Daardoor word je een gelukkiger mens en kun je niet anders dan bijdragen aan het geluk van anderen om je heen. Een aspiratie is overigens niet hetzelfde als een ambitie of een hevig verlangen. Dat zijn dualistische emoties die het ego gebruikt om zijn eigen onzekerheid toe te dekken. Een aspiratie is veel transparanter, want zonder ‘ik-verkramping’ en gericht op geluk en welzijn in het algemeen. Het is een heilzame projectie zonder dat je vergeet dat het een projectie is.

 

Zo ben je als spirituele beoefenaar niet alleen bezig met het doorzien van de gebruikelijke verhalen over jezelf en de werkelijkheid als illusoir, je wordt ook een verhalenmaker, een experimentator met je eigen ervaringen. Naarmate je doorkrijgt dat je gedachten niet verwijzen naar een echt bestaande buitenwereld, verandert ook je ervaring van je ‘binnenwereld’. Je gaat beelden, gedachten en geluiden in je geest veel meer zien als ervaringen op zichzelf. Ze zijn niet zo heel anders dan je ervaringen van een buitenwereld, alleen intiemer, persoonlijker. En ze hebben evengoed een belangrijke invloed op je welzijn en je kijk op de wereld en op andere mensen. Vandaar dat het een belangrijk onderdeel is van het spirituele pad om te oefenen en experimenteren met deze innerlijke ervaringswereld.31 Dat gaat dan wel op een heel bijzondere manier, anders dan bij een gewone fantasie. Ook die kan soms best heel prettig zijn, zoals wanneer je door een drukke stad loopt en in je binnenwereld een prachtig landschap om je heen fantaseert. Een andere manier kennen de meesten van ons wel uit eigen ervaring: fantaseren over een aantrekkelijke seksuele partner, al dan niet een echt bestaande persoon. Iedereen weet hoe sterk het effect van zo’n fantasie kan zijn. Het op deze manier fantaseren is echter nog niet spiritueel van aard. Dat komt doordat ook je fantasie nog steeds een dualistische verwijzing bevat naar een echt bestaande werkelijkheid buiten de fantasie. Het wordt pas spiritueel als je doorkrijgt dat je buitenwereld minder werkelijk is dan je gedachten je ingeven. Ten opzichte van deze minder werkelijke buitenwereld wordt je binnenwereld dus iets werkelijker. Fantaseren binnen deze spirituele kijk op de werkelijkheid noem ik voor het gemak ‘visualiseren’ om het onderscheid met fantaseren niet te vergeten. Een visualisatie is dus een creatie in je binnenwereld terwijl je ziet dat deze creatie ‘gemaakt’ is uit puur gewaarzijn. Het verschil tussen een fantasie en een visualisatie kun je misschien een beetje ervaren in de volgende contemplatie.

 

CONTEMPLATIE

Ga er even voor zitten, en laat je geest een beetje tot rust komen. Creëer dan eerst een fantasie in je geest van een lamp: een bureaulamp die licht laat schijnen over je bureau, of de lichten van je auto in het donker, het maakt niet uit. Voel hoe je dit ervaart: het is een fantasie over iets dat daarbuiten bestaat, een mentale verwijzing naar een stoffelijke werkelijkheid. Laat vervolgens deze fantasie los, en visualiseer een bron van puur licht in je geest, een bolvormige sfeer van helder warm wit licht. Voel hoe je dit ervaart.

Wissel eventueel af tussen de fantasie en de visualisatie. Maak je niet bezorgd als je geen enkel verschil ervaart. Het is nogal subtiel en vereist misschien wat meer oefening.

 

Het boeddhisme zou het boeddhisme niet zijn als er niet een scala aan toepassingen zou zijn van deze visualisatietechniek. Een ervan is het visualiseren van een boeddha. Je kunt daarvoor een afbeelding gebruiken en deze eerst goed bekijken totdat je die enigszins uit je hoofd kent. Vervolgens visualiseer je deze zodanig dat het een lichtvorm wordt. Dus niet gewoon een herinnering aan de afbeelding oproepen, maar de afbeelding als het ware transparant maken, alsof het licht erdoorheen schijnt. Maak je niet druk over het feit dat je visualisatie instabiel is en voortdurend verandert van vorm of wegzakt in je geest. Het belangrijkste is dat je de visualisatie herkent als een vorm in je gewaarzijn die tevens ‘gemaakt’ is van gewaarzijn.32 In dat opzicht is ze dus even werkelijk of onwerkelijk als de boom in je tuin.

Een variant hierop is eerst de boeddha boven je hoofd visualiseren, en als het beeld enigszins helder is, dit omlaag brengen en samen laten vallen met je ervaring van je lijf. Het gaat er niet om dat je nu moet gaan denken dat je verlicht bent! Het is een hulpmiddel om datgene wat je doorgaans ervaart als je eigen, werkelijk bestaande lichaam, steeds meer te gaan zien als een ervaring in je geest, als een ‘gestolde’ visualisatie. Je kunt de boeddha ook visualiseren in je hartstreek, en de lichtstralen die eruit schijnen door heel je lijf voelen. Of een hele kring van boeddha’s om je heen visualiseren: het licht van je gewaarzijn schijnt er vrij doorheen. Ik doe dit regelmatig in de avondschemering als de buitenwereld minder afleidend is en de visualisaties daardoor beter zichtbaar zijn. Maar je kunt dit op elk moment van de dag doen, waar je ook bent. Een vriendin op het spirituele pad, die een waanzinnig druk leven heeft met een heleboel kleine kinderen, probeert de hele dag bij alles wat ze doet een boeddha boven haar hoofd of in haar hart te houden. Ze ervaart dit als een steun, en het houdt haar geest helder en liefdevol, vooral op momenten dat ze haar kinderen het liefst achter het behang zou plakken. Je kunt deze oefeningen natuurlijk ook doen met een inspirerende figuur uit een andere cultuur of religie. En je hoeft dus niet te geloven in het werkelijke bestaan, noch in het niet-bestaan van deze figuren. ‘Werkelijk bestaand’ en ‘niet-bestaand’ zijn immers de twee uitersten die samenhangen met het dualistische denken. Je kunt ze ervaren als ‘echt bestaand’ of als ‘zweverige onzin’, maar beide zijn verhalen in je geest. Dát realiseren is bevrijding.

 

Zo kun je als spirituele ‘verhalenmaker’ genieten van je verhalen en al doende tevens het illusoire karakter ervan steeds helderder zien. Hoe beter je ziet dat je visualisaties in feite lichtvormen zijn, vormen die je gewaarzijn aanneemt zonder zichzelf erin te verliezen, hoe duidelijker het wordt dat dit eveneens geldt voor je gedachten. In plaats van je te laten meeslepen door de inhoud ervan, herken je ze steeds beter als ‘uitstulpingen’ in het gewaarzijn, als ‘versieringen’ van je gewaarzijn, als golfjes in de oceaan van het gewaarzijn. Het gewaarzijn herkent zijn eigen uitstraling in iedere gedachte. En eigenlijk geldt dit ook voor je buitenwereld. Alle zintuiglijke indrukken die je doorgaans beschouwt als materiële objecten buiten je, blijken dan evenzovele lichtvormen te zijn, beelden van gewaarzijn. Het licht in de filmprojector herkent de beelden in de film als zijn eigen projectie. Gewaarzijn kijkt als het ware door jouw ogen naar zichzelf. Hoe wonderlijk om te ontdekken dat dit altijd al het geval was! Hoe vreugdevol om jezelf in alles te herkennen! Onmogelijk om daar niet van te houden.
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Het samenvallen van liefde en helderheid

 

 

 

 

Wat er ook verschijnt is een drogbeeld

en heeft geen werkelijk bestaan;

samsara en nirvana zijn slechts gedachten en niets anders.

Als je je gedachten zodra ze opkomen kunt bevrijden,

omvat dat alle stadia van het pad.

Patrul Rinpoche 33

 

 

Nu je bijna aan het eind van dit boek gekomen bent, kan ik me indenken dat je het begin ervan misschien alweer vergeten bent. Niet alleen omdat het allemaal soms best ingewikkeld is, maar ook omdat spirituele kennis over de non-dualistische aard van de werkelijkheid zo volledig indruist tegen onze gebruikelijke manier van denken en waarnemen, dat onze geest zich er telkens weer van afkeert. Vandaar dat je op het spirituele pad dezelfde informatie telkens weer opnieuw moet bestuderen en erover moet contempleren, vanuit zoveel mogelijk verschillende invalshoeken. Zo lag in het eerste deel van dit boek de nadruk op het onderzoeken van de materiële werkelijkheid en onze waarneming ervan, om je zo te realiseren dat waarnemer en werkelijkheid geen gescheiden entiteiten zijn, maar twee complementaire aspecten van dezelfde ervaring. De ervaring die we doorgaans aanduiden met ‘materie’ bestaat niet onafhankelijk van het bewustzijn, en is dus ‘leeg’ van een onafhankelijk bestaan (shunyata).

In het tweede deel werd de waarnemende geest nader onderzocht, en werden methoden gepresenteerd waarmee je dit zelf kunt doen om zo glimpen op te vangen van je natuurlijke staat van zijn. Ook de geest blijkt geen werkelijk bestaande entiteit te zijn, maar een open gewaarzijnde ruimte waarin gedachten, gevoelens en zintuiglijke gewaarwordingen samen onze ‘werkelijkheid’ vormen.

Het derde deel ging ten slotte verder in het verhelderen van die eenheid van waarnemer en wat waargenomen wordt: de non-dualistische aard van onze ervaring.

 

Zoals we al zagen heeft deze non-dualistische essentie van alles wat bestaat twee kenmerken: helderheid en liefde. De helderheid realiseert zich haar eigen ‘leegte’, terwijl de liefde ziet dat ze één is met alle verschijnselen die zich in die leegte manifesteren. Hoe maakt dit inzicht nu een einde aan onze denkverslaving? Laten we nog eens kijken naar een concreet voorbeeld. Een vriendin van mij heeft een moeder die heel oud is, aan diverse kwalen lijdt en niet lang meer te leven heeft. De vriendin doet alles voor haar moeder: ze regelt de zorg, de medicatie, de zakelijke beslommeringen, gaat haar iedere dag opzoeken, en wordt daarnaast nog eens frequent door haar gebeld, vaak met venijnige en verwijtende opmerkingen. Kortom, de moeder leunt zwaar op haar dochter en wijst haar tevens af. Ze heeft dat heel haar leven al gedaan, en de dochter is daar nooit tegen opgewassen geweest. Ze laat haar moeder telkens weer over haar grenzen gaan.

Dit is een beklemmende situatie, die veroorzaakt wordt door een aantal samenhangende misvattingen. De eerste reden dat de dochter geen grens durft te trekken, is haar angst voor de afwijzingen van haar moeder. Ze gelooft haar gedachten dat die een echte bedreiging vormen en verzet zich tegen de angst ervoor. Onmiddellijk daarachter zit haar angst voor zelfafwijzing: telkens als ze maar overweegt om haar moeder wat meer op afstand te houden, voelt ze zich bij voorbaat al schuldig en een egoïst: ‘Het oude mens heeft het al zo moeilijk, ze kan niet ook nog eens mijn afwijzing erbij hebben.’ Ook deze gedachten aan ‘een zielige oude moeder met een stoute schuldige dochter’ worden niet herkend als een in haar jeugd aangeleerd verhaal, maar voor echt waar gehouden. Kortom, een levenslang beknellend patroon tussen moeder en dochter verpest ook hun laatste jaren samen.

Hoe kan het inzicht in onze heldere en liefdevolle natuurlijke staat dit patroon doorbreken? Hier zie je de twee aspecten van spirituele groei, liefde en helderheid, heel mooi samenkomen. De helderheid geeft inzicht in de onjuistheid van je gedachte dat je werkelijk een egoïst zou zijn als je je moeder de waarheid zou zeggen. Maar zonder het liefdevolle aspect zou deze helderheid meteen ontaarden in dissociatie: je vindt dan dat je je dus niet schuldig zou mogen voelen en probeert van dat gevoel af te komen. Daarmee wordt het alleen maar erger: je krijgt nu ook nog een zelfafwijzing over je zelfafwijzing erbij. Pas met het liefdevolle aspect ontwikkel je een volledig omgekeerde houding ten opzichte van je pijnlijke gevoelens. Immers als je niet langer gelooft dat het wáár is dat je schuldig bent en een egoïst wanneer je voor je zelf opkomt, waarom zou je je dan nog verzetten tegen het gevoel dat je schuldig bent en een egoïst? Zie je: juist door het verzet ertegen identificeer je je met je zelfafwijzende gevoelens. Pas in het liefdevol omhelzen ervan wordt duidelijk dat ze inderdaad geen enkele betrekking hebben op wie je bent, maar alleen op wat je in je jeugd hebt leren voelen over jezelf, je negatieve geloof. Pas dan lossen deze gevoelens op in die liefdevolle open ruimte van je natuurlijke staat. En pas dan kun je voor jezelf opkomen op een liefdevolle wijze. Dat is vrij van egoïsme, omdat je nu jezelf aan anderen geeft zoals je werkelijk bent. Natuurlijk is het mogelijk dat de moeder in dit voorbeeld nog méér verwijten begint te spuien en dat de dochter zich daar in eerste instantie weer gekwetst en schuldig door voelt. Dat zou heel normaal zijn, maar is niet het eigenlijke probleem. Dat ontstaat pas als je gelooft in de gedachten die dat schuldgevoel vergezellen. Zodra je na oefening in staat bent die gedachten te doorzien als een in je jeugd aangeleerd verhaal dat geen enkele betrekking heeft op wie je werkelijk bent, en je richt je liefdevolle gewaarzijn (dat is dus wie je werkelijk bent) op de gekwetste gevoelens, zal elke beknelling eruit verdwijnen. Ook als je nog niet zover bent, kun je de knoppendrukkerij van de ander beschouwen als een gelegenheid om je gewaarzijn te verhelderen en te stabiliseren, en dat neemt al een flink deel van de beknelling weg.

Een ander voorbeeld: een cliënt van me bleek laatst ongewenst zwanger. Ze heeft geen vaste partner en geen kinderwens, en had aanvankelijk geen enkele twijfel over haar beslissing om de zwangerschap te laten beëindigen. Maar in de dagen voordat het zover was, raakte ze steeds meer verstrikt in tegenstrijdige verhalen. Daar was het morele verhaal dat het verkeerd is om leven te beëindigen. En het zelfafwijzende verhaal dat ze zelf zo stom is geweest om onveilig te vrijen en daar nu dus ook de consequenties maar van moet dragen. Een ander verhaal ging over hoe fijn het zou zijn om een kind te hebben: haar leven zou daardoor echt meteen een zinvolle invulling krijgen, en ze zou zich nooit meer alleen hoeven te voelen. Al deze gedachten voelden zo echt dat ze er volledig door in de war raakte. Pas toen ze leerde om de verhalen te herkennen als verhalen, – niet juist en niet onjuist – en te zien dat die ontstonden doordat ze voor de achterliggende gevoelens probeerde te vluchten, ontstond er een omkering van de verwarring.34 Door eerst de gevoelens achter elk verhaal te herkennen als respectievelijk morele zelfafwijzing (‘Wat slecht om leven te beëindigen’), praktische zelfafwijzing (‘Wat stom om onveilig te vrijen’) en toedekking van die zelfafwijzing (‘Met een kind is je leven zinvol en nooit eenzaam’), en door vervolgens die gevoelens te omhelzen met onvoorwaardelijke liefde (‘Ik mag die voelen, ik ben die gevoelens niet’), ontstond er ruimte in de verwarring, en vriendelijkheid voor haarzelf tijdens deze moeilijke beslissing.

Helderheid en vriendelijkheid zijn de kenmerken van ons oorspronkelijke gewaarzijn. Helderheid brengt je het inzicht in de onwerkelijkheid van je gedachtestroom, liefde verbindt je met je diepste zelfafwijzende gevoelens en beëindigt je identificatie ermee.

Het is dit samengaan van heldere ruimte en liefdevolle omhelzing dat een eind maakt aan alle beknelling. Ben je net als ik een nice guy en geloof je dat je altijd lief moet zijn en conflicten moet vermijden om je niet waardeloos en slecht te voelen? Zie dan dat het slechts een aangeleerd verhaal is met geen enkele werkelijkheidswaarde. En ontwikkel tevens een liefdevolle houding ten opzichte van je angst en je gevoel van zwakheid: je mág die voelen, want je bent dat niet! Op die manier verandert je nice guy-patroon vanzelf in de oorspronkelijke verlichte eigenschap voordat je die leerde te misbruiken om je angst voor afwijzing toe te dekken: het is je pure natuurlijke vriendelijkheid.

Of ben je een perfectionist en geloof je dat je alleen goed genoeg bent als je alles volmaakt doet? Zie dat het een aangeleerd verhaal is om je negatieve geloof dat je niet goed genoeg zou zijn toe te dekken, en ga naar dat pijnlijke gevoel toe, omhels het, bemin het; het is niet wie je werkelijk bent! Op die manier leer je je zelfafwijzing steeds beter kennen als een illusie waarachter je natuurlijke volmaaktheid zichtbaar wordt.

Of ben je een helpaholic en geloof je dat je alleen recht van bestaan hebt als anderen je nodig hebben? Zie dan dat het slechts een gedachte is, een aangeleerd verhaal om je diepste gevoelens van waardeloosheid telkens weer te ontlopen, waardoor je ze juist in stand houdt! Ga in plaats daarvan naar dat gevoel toe, omhels het, bemin het kind in je dat altijd weer zo haar best moet doen voor anderen. Dan zul je op den duur zien dat je van nature al het waardevolste bent dat er bestaat, en dat je daar niets voor hoeft te doen. Op die manier zal je dwangmatige hulpverlening zich vanzelf ontpoppen als je natuurlijke altruïsme, je spontane wens om anderen geluk te brengen.

Of zit je bekneld in een relatie, of in het gemis ervan? Dan geloof je vast en zeker in het verhaal dat je de liefde van een ander nodig hebt om gelukkig te zijn. Maar het is niet wáár, want je hebt alle liefde van de wereld al in je: een onbeperkte bron van liefde die popelt om jou en anderen te beminnen. Dus loop niet langer weg voor je angst voor eenzaamheid en verlating want het is de koninklijke toegang tot je natuurlijke staat van liefde. In die staat ben je al samen met alles wat leeft, en deel je je liefde ongeacht of je alleen bent of samen.

 

Zie je dat in je verzet tegen je pijnlijke emoties je gedachten alsmaar dóórgaan met te geloven in het verhaal dat je niet goed bent zoals je bent? Hoe bizar, dat als we beklemmende gedachten hebben, we alsmaar méér gaan denken om van die gedachten af te komen. En dat we ons alsmaar waardelozer gaan voelen door het verzet tegen dat gevoel. Dit is de prijs die we betalen voor het niet herkennen dat we in werkelijkheid pure heldere liefdevolle ruimte zijn. Inzicht in de onwerkelijkheid van onze gedachten brengt ons terug in die ruimte; het omhelzen ervan doet onze pijnlijke emoties oplossen in allesomvattende liefde.

Open heldere liefde is onze natuurlijke staat van zijn. Daarin is geen beknelling mogelijk; ervaringen komen en gaan als golven in de oceaan van ons oorspronkelijke gewaarzijn. Denken wordt een vreugdevolle vorm van verhalen vertellen, ervan genieten en er voortdurend de humor van inzien. Elk streven naar iets anders dan wat je nu ervaart, lost op in het besef van de volmaaktheid van iedere ervaring. Zelfs het streven naar verlichting wordt losgelaten in het besef dat alles altijd al volmaakt was. Longchenpa beschrijft dit zo:

 

Zodra je je hebt gerealiseerd dat lijden en geluk beide miraculeuze expressies zijn van oorspronkelijk gewaarzijn, is er geen streven meer naar een soort hogere staat van verlichting, omdat je ziet dat er geen verlichting bestaat buiten het gewaarzijn zelf.35

 

Niet alleen eindigt zo de beknelling van je denkverslaving en de vicieuze cirkel van het lijden; in plaats daarvan kom je in een onbeperkte heldere ruimte waarin alle verschijnselen in je en om je heen spontaan aanwezig zijn, transparant en zonder enige vaste grond, als vormen van gewaarzijn en de verhalen erover. Er is geen verleden waar je door bekneld wordt, want het verleden is een onderdeel van het verhaal. Er is geen toekomst waar je naartoe moet of waar je bang voor hoeft te zijn, want toekomst is een onderdeel van het verhaal. Er zijn geen omstandigheden waar je je tegen moet beschermen of waar je je aan vast moet klampen, want ze zijn allemaal deel van je verhaal. Verleden, heden en toekomst, hier en ergens anders, gedachten, gevoelens en gewaarwordingen, álles is een spontaan aanwezig spel in de ontwaakte geest. En de ontwaakte geest heeft geen begin en geen eind, is niet ‘iets’ en niet ‘niets’, kan niet sterven omdat hij nooit geboren is. Het is de liefde van waaruit onze verschijningsvormen iedere keer weer opnieuw ontstaan, waar we een tijdje in verblijven en waar we terug in oplossen. Het is de natuurlijke staat van goedheid, ver voorbij de morele begrippen goed en kwaad. Het is de oorspronkelijke boeddha, in het Tibetaans Kunto Zangpo, wat ‘altijd goed’ betekent. Het is ons diepste en zuiverste zelfbesef. Het is deze staat van goedheid van waaruit af en toe leraren in deze wereld verschijnen en hun wijsheid doorgeven. Het is dezelfde staat van goedheid waardoor leerlingen zoals jij en ik door deze leraren geraakt kunnen worden, de liefdevolle kennis over wie we werkelijk zijn indrinken en verwezenlijken, en deze weer aan elkaar doorgeven.

Moge dit boek bijdragen aan het einde van het lijden en het herkennen van onze natuurlijke goedheid.



 

 

Nawoord

 

 

 

 

Hier eindigt voorlopig dit verhaal, dit ene couplet uit het eeuwenoude lied dat ik op mijn manier hier heb gezongen. Het is slechts een van de vele stemmen in een machtig koor waarin ieder op zijn of haar eigen manier de heldere liefdevolle essentie van onszelf en de werkelijkheid bezingt. Wat een vreugde en voorrecht om iets te mogen bijdragen aan de overdracht van deze oosterse spirituele kennis aan westerse lezers en beoefenaars.

Het grootste deel ervan dank ik aan mijn Tibetaans-boeddhistische leraren, met name Sogyal Rinpoche, Mingyur Rinpoche, Tsoknyi Rinpoche, Dzigar Kongtrul Rinpoche, Ringu Tulku Rinpoche en Namkkai Norbu Rinpoche. Niet alleen hun onderricht, maar ook hun hele manier van zijn ademt de realisatie van deze spirituele kennis en heeft me geïnspireerd tot het bestuderen en beoefenen ervan met een vreugdevolle regelmaat. Daarnaast heb ik ook inspiratie ontleend aan de boeken van Nisargadatta, Thich Nhat Hanh, Byron Katie, Eckhart Tolle, en aan de video’s op YouTube van een bijzondere leraar, Mooji genaamd. Wat een bijzondere tijd is het waarin we leven, nu het spirituele onderricht in vele toonaarden direct te volgen is op je eigen computer thuis!

 

Rest me nog een woord van dank aan de proeflezers: Jeff Hamburg, Linde Geurtz, Rob Chrispijn, Simone de Schipper, Suzanne Kooij, en Anne Vollaard en Laurens Ubbink van uitgeverij Ambo. Zij hebben elk vanuit hun eigen invalshoek, als wetenschapper of filosoof, spirituele beoefenaar of taalkundige, bijzonder bruikbare kritiek en suggesties gegeven tijdens het ontstaan van dit boek.

Mocht je na het lezen van dit boek nog vragen hebben, of behoefte aan ondersteuning bij het in praktijk brengen ervan, kijk dan op mijn website www.jangeurtz.nl voor informatie over de cursussen en workshops die ik af en toe geef.

Tot slot nog één citaat van de verlichte Tibetaanse leraar Longchenpa. Het is een traditionele manier om een spiritueel werk af te sluiten en ik plaats het als eerbetoon aan deze bijzondere Tibetaanse wijsheidstraditie.

 

Moge er welvaart zijn, luister en overvloed in alle richtingen,

en ieders wensen als in een hemelrijk moeiteloos worden vervuld.

Moge de trom van het spirituele onderricht weerklinken

en de vlag van bevrijding overal wapperen.

Moge dit verheven onderricht nooit verdwijnen

maar zich steeds meer verspreiden en opbloeien.

 





 

 

Andere boeken van Jan Geurtz

 

 

 

 

De opluchting, in één dag van het roken af

Het eerste boek van Jan Geurtz uit 1997 heeft al duizenden mensen geholpen te stoppen met roken en is inmiddels vele malen herdrukt. Het is vertaald in het Deens, Duits en Spaans, en is in december 2010 in de Verenigde Staten verschenen (Quit Smoking in One Day). Dit boek helpt je al lezend de hele rookverslaving te deprogrammeren. Pas daarna stop je met roken, en dat niet omdat het niet meer mag maar omdat je er helemaal geen behoefte meer aan hebt! Vanaf de eerste dag na het stoppen ben je vrij van dwanggedachten en ontwenningsverschijnselen.

Het boek ontleent zijn titel aan de Opluchtingtraining, waarmee al sinds 1996 met veel succes duizenden mensen van het roken afgeholpen zijn. Deze training heeft de hoogste successcore van alle stopmethoden in Nederland (na een jaar is ruim 30% van de deelnemers nog steeds zonder problemen van het roken af). Wil je meer weten over de Opluchtingtraining, kijk dan op de website www.opluchting.com.

 

 

De verslaving voorbij, nieuwe methode zonder ontwenningsellende 

In 1999 verscheen dit tweede boek van jan Geurtz. Het behandelt alle eigentijdse verslavingen zoals aan alcohol, drugs en medicijnen, maar ook de eetverslaving, de rookverslaving, de gokverslaving en de seksverslaving komen uitgebreid aan bod. Een grensgeval is de relatieverslaving, waar iedereen in meer of mindere mate mee te maken heeft, maar die bij sommigen echt problematisch wordt door de extreme afhankelijkheid en dwangmatigheid die ermee samengaan.

 

In De verslaving voorbij worden de algemene kenmerken van een verslaving op een verrassend nieuwe wijze belicht, waardoor er een uitweg ontstaat uit de gevangenis van verslaving en dwangmatigheid. Deze uitweg wordt niet gekenmerkt door een zware strijd tegen heftige ontwenningsverschijnselen. Integendeel, het blijkt mogelijk uit elke verslaving te ontsnappen zonder strijd, zonder ‘wilskracht’, maar op een heel natuurlijke wijze, in overeenstemming met je diepste natuur, die altijd vrij van verslaving gebleven is! Vandaar dat deze methode in principe voor iedereen toepasbaar is. Het lezen van De verslaving voorbij heeft dan ook al velen van hun heroïne-, alcohol-, seks- of andere verslaving afgeholpen. Het boek is inmiddels ook vertaald in het Duits.

 

 

Het einde van de opvoeding

Jan Geurtz laat in dit boek (2003) zien dat de crisis in de opvoedkunde, maar vooral ook in de dagelijkse praktijk van het opvoeden, veroorzaakt wordt door een fundamentele fout in ons basisprincipe van het opvoeden. Terwijl we ons als ouders verantwoordelijk voelen voor het latere levensgeluk van onze kinderen, zijn we juist bezig hun huidige en toekomstige geluk te dwarsbomen. Het einde van de opvoeding confronteert ouders met het fatale mechanisme om hun eigen jeugdproblemen te corrigeren in de opvoeding van hun kinderen, waarmee ze op een dieper niveau hun blokkades en beknellingen juist aan de volgende generatie overdragen.

 

Met veel praktijkvoorbeelden en humor laat Jan Geurtz zien dat er een totaal andere manier van omgaan met kinderen mogelijk is, niet langer belast met de zware plicht tot opvoeden en controleren van iets wat van nature niet opvoedbaar en controleerbaar is, waardoor er een enorme ruimte ontstaat voor liefde en openheid, en een toename van het toekomstige én het huidige levensgeluk van kinderen en hun ouders.

 

Dit boekje is geschreven in een heel persoonlijke stijl waarin ouders rechtstreeks aangesproken worden. Een fragment:

 

Er kleeft een gevaar aan elke theorie over opvoeding: dat het-je alleen maar opzadelt met allerlei mooie idealen waar je telkens niet aan kunt voldoen. Dit boekje zou onbedoeld hetzelfde effect kunnen hebben, als je het te veel zou opvatten als een weergave van ‘de enige goeie manier’. In feite wil ik juist laten zien dat we als ouders de meeste problemen veroorzaken door onze ideeën over hoe je moet opvoeden. Het is heel begrijpelijk om je kinderen te willen opvoeden naar jouw eigen beeld van wat goed en mooi en waardevol is. Het resultaat van zo’n opvoeding is echter tegengesteld aan wat je ermee wilde bereiken. Je hebt zelf de belangrijkste ontdekkingen in je leven ook eerder ondanks dan dankzij je ouders gedaan, dus kun jij als ouder beter een stapje terug doen en je kind de ruimte geven om zelf te ontdekken wat het meest waardevolle in het leven is. Alles wat je je kind zou willen aanleren op het gebied van waarden en mooie eigenschappen, wordt juist door dat aanleren een surrogaat, een dressuur, een remming, een blokkade van die natuurlijke waarden en eigenschappen. Anderzijds, alle waarden en mooie eigenschappen die je zelf hebt weten te realiseren, hoef je niet over te dragen op kinderen, die nemen ze vanzelf als voorbeeld en inspiratie. Niet zozeer omdat jij hun vader of moeder bent, maar omdat niets zo overtuigend is en zo aanstekelijk werkt als het geluk dat voortvloeit uit je natuurlijke staat van zijn.

 

Het einde van de opvoeding is bedoeld voor ouders en beroepsopvoeders, maar ook voor oudere kinderen, en eigenlijk voor iedereen die nog weleens hinder ondervindt van zijn eigen opvoeding.

 

 

Verslaafd aan liefde, de weg naar zelfacceptatie en geluk in relaties

In Verslaafd aan liefde toont Jan Geurtz dat onze zoektocht naar liefde en erkenning voortkomt uit een fundamentele zelfafwijzing. Die proberen we te compenseren door waardering van anderen, en vooral door een succesvolle liefdesrelatie. Maar dat werkt averechts: het versterkt juist die fundamentele onzekerheid en afhankelijkheid. Zo ontstaat er een verslaving aan liefde en erkenning, en aan de veiligheid van een relatie. De meeste liefdesrelaties lopen daardoor na een tijdje op de klippen, of – misschien nog erger – verzanden in een gezapig samenzijn zonder veel ruimte voor groei en geluk.

Met humor en praktische voorbeelden wordt een uitweg getoond uit deze vicieuze cirkel. Eenmaal ontdaan van zelfafwijzing blijken al onze pijnlijke emoties en diepe verlangens naar liefde en seks niet langer een obstakel, maar juist de toegangspoort naar een staat van zijn die volledig vrij is van beknelling en afhankelijkheid, en die – of je nu wél of niet een relatie hebt – vervuld is van liefde en helderheid.

Verslaafd aan liefde bestaat uit twee delen. In het eerste deel wordt het probleem uitvoerig uiteengezet en verklaard: hoe onze geest vervreemd is van zijn eigen natuur en zich verliest in een eeuwige zoektocht naar liefde en erkenning van anderen. Een fragment:

 

Op welke manier vormt de geest de essentie van al onze problemen? Laten we nog eens kijken naar de reeks van misvattingen die tezamen onze identiteit vormen. We zagen al dat onze situatie gekenmerkt wordt door onwetendheid of vervreemding van onze volmaakte natuur. Dit is de hoofdoorzaak van alle ellende. Daaruit ontstaat een kettingreactie van misvattingen. De moeder van alle misvattingen is dat we menen dat onze natuur onvolkomen is, waardeloos of niet goed genoeg. Dit is zelfafwijzing. Meteen daarna vluchten we weg van deze pijnlijke misvatting; de geest wendt zich af van zijn vermeende waardeloosheid en probeert een gevoel van eigenwaarde te baseren op liefde en erkenning van anderen. Dit is eigenlijk een afwijzing van onze zelfafwijzing, en dus wederom een vorm van zelfafwijzing.

Hieruit ontstaat het hele complex van patronen en gedragingen om erkenning van anderen te krijgen en afwijzing te voorkomen. Vervolgens proberen we onze hele identiteits-constructie weer te verbergen achter een imago van zelfverzekerdheid, een met-mij-is-alles-dik-voor-mekaar-show. Wat het imago probeert te verbergen is een soort gêne voor onze onzekerheid en onze afhankelijkheid van anderen, en dat is dus ook een vorm van zelfafwijzing.

In de groei van onze identiteit naar volwassenheid versmelten we met veilige patronen (angst voor afwijzing) en dissociëren we van onveilige patronen (zelfafwijzing). Ten slotte projecteren we onze gedissocieerde eigenschappen op anderen, die we vervolgens veroordelen en afwijzen, hetgeen in wezen dus ook weer een verkapte vorm van zelfafwijzing is.

Zo zie je dat de moeder van alle misvattingen, ons negatieve geloof, niet alleen de kern is van ons zelfbeeld, maar tevens de energie levert aan alle andere lagen van onze identiteit, en dus de essentie is van alle andere misvattingen. Zelfafwijzing is de bril waardoor we alle andere aspecten van ons zelfbeeld bekijken en waardoor we in een permanente strijd met onszelf terecht zijn gekomen. Kijk maar naar jezelf, het is makkelijk te zien. Komt het weleens voor dat je jezelf zwak of machteloos voelt, vervolgens naar jezelf kijkt, en jezelf dan ook nog eens een zwakkeling vindt omdat je jezelf zwak voelt? Of dat je het stom vindt van jezelf dat je jezelf stom vindt? Of dat je kwaad wordt op jezelf omdat je je woede niet onder controle hebt? Of dat je een hekel hebt aan jezelf omdat je niet van jezelf houdt? Telkens als je je bewust wordt van een pijnlijk, beknellend of machteloos gevoel, is dat bijna altijd een afwijzend bewustzijn. Dat is het negatieve geloof, de donkere bril waardoor je bijna altijd naar jezelf kijkt.

 

In het tweede deel van Verslaafd aan liefde wordt de oplossing aangereikt: het spirituele pad en de beoefening van bepaalde vormen van meditatie. Nog een fragment:

 

Het spirituele pad geeft je inzicht in deze allesdoordringende misvatting, en de middelen om je ervan te bevrijden. Je hoeft daarbij dus beslist niet een strijd aan te gaan met alle ellende veroorzakende patronen; strijd zou de ellende alleen maar vergroten omdat hij opnieuw een vorm van zelfafwijzing zou zijn. Ja maar, denk je nu misschien, als je alles van jezelf maar oké vindt, zonder af te wijzen, dan verandert er toch ook niks? Toch wel, juist wel, want verandering is de natuur van alle verschijnselen. Alles verandert vanzelf als jij je er niet meer tegen verzet. Het is juist door ze af te wijzen dat je zelfafwijzende patronen in stand worden gehouden of in telkens nieuwe vormen de kop opsteken. Als je altijd met een zelfafwijzende blik naar je zelfafwijzing kijkt, hoe zou je dan ooit je zelfafwijzing kunnen beëindigen? Pas door in plaats daarvan een open en vriendelijk gewaarzijn van jezelf te ontwikkelen, lost de verkramping op, en verandert alles op natuurlijke wijze. Dat betekent dat alles verandert in overeenstemming met je natuur, die al volmaakt is. Het is zelfafwijzing die ons verhindert die volmaakte natuur te zien. Het is zelfafwijzing die ons verhindert ons verkrampte streven naar liefde en erkenning van anderen onder ogen te zien en los te laten. Het is zelfafwijzing die ons verhindert om ons verharde imago van zelfverzekerdheid en zelfbescherming los te laten. Het is zelfafwijzing die ons telkens weer doet dissociëren van pijnlijke patronen en gevoelens, waardoor die juist in stand worden gehouden.

Maar let op: ophouden met zelfafwijzing is niet hetzelfde als berusten in je gevoelens van waardeloosheid, dat zou eerder een slachtofferrol zijn en leiden tot depressie. Het is ook niet jezelf wijsmaken dat je van nature goed bent, dat zou eerder een soort new-age-geloof zijn waarmee je je zelfafwijzing alleen maar tijdelijk toedekt. Ophouden met zelfafwijzing is die donkere bril afzetten en beginnen met kijken naar en erkennen van wie je werkelijk bent.

 

In Verslaafd aan liefde vind je diverse meditatietechnieken die je in staat stellen om je negatieve beknellende emoties te benutten als toegangsdeur naar je natuurlijke staat van zijn. Het schetst een hele nieuwe vorm van liefdesrelatie waarin de partners niet langer elkaar verantwoordelijk stellen voor hun eigen angsten en beknellingen, en in plaats daarvan elkaar helpen hun eigen volmaakte natuur te realiseren. In een apart hoofdstuk worden drie specifieke verslavingsvormen behandeld die gerelateerd zijn aan onze zelfafwijzing, namelijk de seksverslaving, de liefdesverslaving en de relatieverslaving. Er zijn inspirerende beschrijvingen van onze natuurlijke staat, en hoe bepaalde vormen van meditatie je kunnen helpen die te realiseren. Er wordt aandacht besteed aan de spirituele manier van vrijen. Aan het eind van het boek staat een aantal praktische aanbevelingen voor wie zich verder wil verdiepen in het spirituele pad, en de mogelijke obstakels die je daarbij kunt tegenkomen. Kortom, in Verslaafd aan liefde wordt op inspirerende wijze getoond hoe we onze behoeftigheid aan liefde en erkenning kunnen veranderen in een onvoorwaardelijk en duurzaam geluk – voor iedereen die bekneld zit in een liefdesrelatie, of in het gemis eraan.



 

 

Noten

 

 

 

 

DEEL I

 

 

Hoofdstuk 1

 

1 – Zie Jan Geurtz, De verslaving voorbij.

2 – Zie Jan Geurtz, Verslaafd aan liefde.

3 – In dit boek wordt onder ‘geest’ verstaan (tenzij anders is aangegeven): het geheel van gedachten, gevoelens en zintuiglijke indrukken. ‘Geest’ is dus wat ze in het Engels aanduiden met mind.

4 – Uit het Vimalaprabha-commentaar op de Kalacakra-soetra: ‘O monniken en wijze mannen, zoals een goudsmid zijn goud zou testen door het te verhitten, te wrijven en te krassen, op dezelfde wijze moeten jullie mijn woorden onderzoeken, en niet alleen aanvaarden uit eerbied voor mij.’

5 – Meditatie is de geest trainen in het herkennen van zijn eigen natuurlijke staat. Contemplatie is de geest gericht houden op een conclusie uit het spirituele onderricht (zoals op de onderlinge afhankelijkheid van alle verschijnselen in hoofdstuk 18) en deze te verbinden met je ervaring. Studie van het spirituele onderricht, contemplatie op de conclusies eruit en meditatie op de natuurlijke staat worden traditioneel de drie ‘wijsheidsinstrumenten’ genoemd en vormen samen het spirituele pad. Studie leidt tot inzicht, contemplatie tot ervaringen van dat inzicht, en meditatie tot het uiteindelijk realiseren ervan.

 

 

Hoofdstuk 2

 

6 – Deze uitspraak komt uit een teaching van Sogyal Rinpoche, gegeven in Sydney op 8 maart 2008.

7 – Hier volgt een korte bloemlezing uit de antwoorden die filosofen in de voorbije eeuwen bedacht hebben (ontleend aan H. Meyer, Kennis en realiteit):

 

1 – Er is iets waarop onze kennis der natuur betrekking heeft, maar onze geestelijke geaardheid laat niet toe daaromtrent iets anders te stellen dan dat het bestaat. De enige realiteit waarvan wij de structuur kunnen aangeven, is onze geestelijke geaardheid. Dit is het standpunt van Immanuel Kant (1724-1804).

2 – Er is niets waarop het proces van kennisverwerving betrekking heeft. De realiteit is dat proces zelf. Dit standpunt heeft de Marburgse school verdedigd, een neo-kantiaanse stroming.

3 – Het Zijn buiten onze kennis erover is een mysterie, waarover het voegzaam is te zwijgen. Aldus Ludwig Wittgenstein (1889-1951).

4 – Het reële element in onze kennis is beperkt tot individuele gewaarwording en is principieel niet mededeelbaar. Dit zegt Moritz Schlick, grondlegger van het positivisme (1882-1936).

5 – Er is wel iets buiten onze kennis der natuur, maar de filosofische beschouwing houdt zich daar niet mee bezig en beperkt zich tot de fenomenologische beschrijving van het kenproces, betoogt Edmund Husserl, grondlegger van de fenomenologie (1859-1938).

6 – Niets in onze kennis der natuur wijst op een zijn buiten die kennis; die kennis is een vrije schepping van de menselijke geest. Aldus sir Arthur Eddington, astrofysicus en wetenschapsfilosoof (1882-1944).

 

8 – Een van de belangrijkste westerse filosofen, Bertrand Russell (1872-1970), vat het probleem zo samen: ‘Het enige wat we weten is dat de werkelijkheid niet is wat ze schijnt te zijn. Indien fysische objecten een onafhankelijk bestaan hebben (hetgeen niet bewijsbaar maar wel aannemelijk is) dan moeten ze sterk verschillen van de zintuiglijke gewaarwording die we ervan hebben, en met die gewaarwording slechts een samenhang hebben op overeenkomstige wijze als een catalogus aansluit op de gecatalogiseerde dingen. Daarom laat ons verstand ons geheel in de steek ten aanzien van de echte innerlijke structuur van fysische objecten. De waarheid over fysische objecten moet vreemd zijn. Ze kan onbereikbaar zijn. Maar indien een filosoof meent dat hij haar achterhaald heeft, dan behoort het feit dat wat hij als waarheid presenteert vreemd aandoet, geen argument te zijn tegen zijn opvatting.’ Uit: B. Russell, Problems of Philosophy.

9 – Hoe de werkelijkheid onafhankelijk is van onze waarneming, wordt onder filosofen wel de ‘ontologische status’ van de verschijnselen genoemd, naar het Griekse woord ‘ontos’, dat ‘zijn’ betekent.

10 – Het woord ‘metafysisch’ wordt hier gebruikt in zijn wetenschapsfilosofische betekenis: een uitspraak over de fysische werkelijkheid als geheel.

11 – Maarten ’t Hart, De kritische afstand.

12 – Dit hangt samen met de klassiek logische grondwaarheden, zoals die bij de oude Grieken al bekend waren. Binnen de dualistische kijk op de werkelijkheid zijn het onze meest basale ‘waarheden als een koe’:
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Hoofdstuk 3

 

13 – Patrul Rinpoche was een rondzwervende boeddhistische leraar in het Tibet van de negentiende eeuw. Het citaat komt uit Het hartjuweel van de verlichte meesters, met commentaar van Dilgo Khyentse.

14 – Dit drietal vertoont een opvallende gelijkenis met de drie belangrijkste aspecten van de groei van wetenschappelijke kennis:

 

1 – Verificatie is onmogelijk, alleen falsificatie en corroboratie (het falen van falsificatie) zijn mogelijk.

2 – Verklaringen maken gebruik van heuristische modellen (zie ook noot 29 bij hoofdstuk 4); dit zijn geen beschrijvingen van de werkelijkheid maar associatieve hulpmiddelen bij het vormen van concepten. 

3 – Het herhaalbare wetenschappelijke experiment vormt de basis voor de groei van kennis.

 

15 – Het argument dat andere mensen onze waarneming van de werkelijkheid bevestigen en dat deze dus wel juist moet zijn, gaat op dit niveau van onderzoek niet op: andere mensen hebben precies dezelfde zintuigen als ik, en mijn cognitieve interpretatie van die zintuiglijke indrukken heb ik van andere mensen geleerd en is dus ook hetzelfde.

16 – Boeddha is Sanskriet voor ‘ontwaakte’.

17 – Sanskriet: pratîtyasamutpâda, (afhankelijk ontstaan) is in het Engels interdependent arising, in het Tibetaans tendrell.

18 – De eerste wet van de thermodynamica, ook wel Eerste Hoofdwet genoemd, stelt dat energie niet verloren kan gaan of uit het niets kan ontstaan. De wet staat algemeen bekend als de ‘Wet van behoud van energie’. Er kunnen alleen omzettingen van energie plaatsvinden. Materie wordt hierin beschouwd als een vorm van energie.

19 – De belangrijkste filosofische stroming in het boeddhisme wordt ‘de Middenweg’ (Sanskriet: Madhyamaka) genoemd.

20 – Meer over pre- en transrationaliteit in Ken Wilber, Een beknopte geschiedenis van alles, en in Verslaafd aan liefde, appendix 2. Zie ook noot 28 bij hoofdstuk 20.

 

 

Hoofdstuk 4

 

21 – Longchenpa, Kindly Bent to Ease Us, part III: Wonderment.

22 – Nietzsche schijnt ooit gezegd te hebben dat de waarheid niets meer is dan ‘de meest bruikbare leugen’.

23 – Zodra een waarnemende entiteit zichzelf waarneemt, ontstaat er een lus (in het Engels: loop). Dit gebeurt bijvoorbeeld als een camera op zijn eigen beeldscherm gericht wordt, als twee spiegels recht tegenover elkaar staan, of als een microfoon te dicht bij zijn eigen luidspreker komt (dit laatste wordt wel ‘rondzingen’ genoemd). Bij een waarnemingsloop zien we het beeld in een oneindige reeks verdwijnen. Als onze meest fundamentele waarnemingsfactor een entiteit, een ‘ding’ zou zijn, dan zouden we er een oneindige reeks van moeten waarnemen, allemaal ‘zelfjes’ die zichzelf waarnemen. Dit is niet het geval, vandaar dat onze meest fundamentele waarnemingsfactor zelf geen waarneembare entiteit kan zijn.

24 – Dat de ervaring naar niets anders verwijst dan naar zichzelf, kan in filosofisch jargon omschreven worden met ‘het ontbreken van een ontologische status’.

25 – Uit: Longchenpa, A Treasure Trove of Scriptural Transmission, autocommentaar bij The Precious Treasury of the Basic Space of Phenomena.

26 – Russell 1912, zie noot 8 bij hoofdstuk 2.

27 – De discussie of de hersenen de basis zijn van de geest of slechts verschijnselen in die geest, wordt hier omzeild door beide als onderling afhankelijke factoren te zien.

28 – Bohr, N.: Discussions with Einstein on Epistemological Problems in Atomic Physics.

29 – Deze voorstelling van voor het blote oog onzichtbare zaken in de natuurwetenschap, zoals de atoomkern met eromheen zwevende elektronen, wordt het ‘heuristisch model’ genoemd. Een ander voorbeeld van een heuristisch model is dat van de kinetische gastheorie waarin de moleculen van een gas als een wolk tegen elkaar botsende biljartballen worden voorgesteld.

30 – De materiële werkelijkheid en ons bewustzijn met zijn zintuiglijk waarnemingsapparaat zijn ook evolutionair gezien complementair: ze hebben zich onder invloed van elkaar ontwikkeld.

31 – Deze complementariteit van waarnemend subject en waargenomen object speelt op een andere manier ook in de subatomaire fysica: licht kan worden waargenomen als deeltjes of als een golfverschijnsel, afhankelijk van de manier waarop de waarneming verricht wordt.

32 – Wisława Szymborska kreeg in 1996 de Nobelprijs voor de literatuur.

 

 

Hoofdstuk 5

 

33 – Citaat afkomstig uit Hamlet, act 2, scene 2.

34 – Dit is geen ontkenning van het feit dat in onze gebruikelijke manier van kijken naar de werkelijkheid er wel degelijk verschil is tussen objectieve (in overeenstemming met de feitelijke ervaring) en subjectieve (de emotionele evaluatie van die feitelijke ervaring) constateringen. Beide worden doorgaans geprojecteerd als werkelijk bestaand buiten onze geest. Dat subjectieve ervaringen vaak geprojecteerd worden valt binnen het domein van de psychologie. Aantonen dat het objectiveren van zintuiglijke ervaringen in feite ook een vorm van projectie is, is het domein van de spiritualiteit.

35 – Ook onze dagelijkse ervaring wordt beïnvloed door deze wetenschappelijke kennis: wij wijzen automatisch naar ons hoofd als we het over onze gedachten hebben. In een pre-wetenschappelijke samenleving zoals de Tibetaanse wijzen mensen als ze het over hun geest hebben met hun hand naar hun hartstreek.

 

 

Hoofdstuk 6

 

36 – Nisargadatta leefde in Bombay van 1897 tot 1981. Het citaat komt uit: Sri Nisargadatta Maharaj, I Am That. 

37 – Dit verlies van gewaarzijn wordt traditioneel in het Engels aangeduid met co-emergent ingnorance, enigszins moeizaam te vertalen in ‘mede-ontstaande onwetendheid’. In het Tibetaans marigpa.

38 – Samsara is Sanskriet voor ‘dolen’ of ‘meedrijven’, zoals een stuk hout op een rivier.

39 – In feite wordt niet het gewaarzijn helderder en stabieler maar zorgt de juiste oefening ervoor dat we allerlei misleidende concepten steeds beter leren doorzien, waardoor het oorspronkelijke gewaarzijn steeds beter zichtbaar wordt.

40 – Dat alle verschijnselen leeg zijn (shunyata) van een onafhankelijk bestaan, wordt benadrukt in de Tibetaanse filosofische stroming met de naam ‘Rang-tong’, hetgeen ‘Leeg van een zelf’ betekent. Dat het gewaarzijn vrij is van alles wat erin verschijnt, wordt benadrukt in de ‘Shen-tong’-stroming, ‘leeg van al het andere’. De reflecties in een spiegel zijn ‘leeg van een zelf’, terwijl het spiegeloppervlak ‘leeg van alles wat erin verschijnt’ is. Deze stromingen benaderen dezelfde werkelijkheid vanuit complementaire perspectieven: vanuit de verschijnselen (Rang-tong) en vanuit de natuur van die verschijnselen (Shen-tong).

 

 

Hoofdstuk 7

 

41 – Uit Byron Katie, A Thousand Names for Joy.

42 – Zie Verslaafd aan liefde, hoofdstuk 2 e.v.

43 – Zuivere stroom van ervaringen: ‘zuiver’ betekent hier vrij van dualistische en conceptuele interpretaties die we doorgaans automatisch verbinden met onze ervaring.

44 – In het boeddhisme wordt dit tweetal aangeduid met karma en klesha. Karma is Sanskriet voor ‘handeling’ en verwijst naar de opgeslagen indrukken van ervaringen in het verleden. Klesha betekent zoiets als ‘schending’ of ‘verontreiniging’, en verwijst naar onze aversie tegen en gehechtheid aan de schijnbare objecten van onze ervaring, waardoor de zuivere stroom van gewaarzijn gecorrumpeerd wordt tot een beknellend ik-bewustzijn.

45 – Tulku Urgyen leefde van 1920 tot 1996.

46 – Nirvana (Sanskriet) betekent letterlijk ‘uitdoving’, namelijk van de oorzaken van het lijden.

 

 

DEEL II

 

1 – De Hartsoetra is een belangrijke tekst uit het boeddhisme. Dit eerste vers eruit wordt toegeschreven aan de Indiase wijze Nagarjuna.

 

 

Hoofdstuk 8

 

2 – Tulku Urgyen Rinpoche, Rainbow Painting.

3 – Erik van Zuydam, De Ontdekking van het Nu.

4 – Tony Parsons, As it is.

5 – Longchenpa, A Treasure Trove of Scriptural Transmission.

6 – Er zijn wel gevallen bekend van spontane realisatie die plaatsvonden tijdens een ernstige levenscrisis, zoals van Eckhart Tolle en Byron Katie. Beiden beschrijven hoe ze na hun bijzondere verlichtings-ervaring aan het oefenen zijn geslagen om hun oude patronen los te laten. In het traditionele boeddhisme wordt ook de – zeer zeldzame – mogelijkheid van spontane realisatie erkend. Deze wordt verklaard door te verwijzen naar beoefening in een vorig leven.

7 – Het eerste stadium van realisatie is het realiseren van de leegte van de eigen identiteit, soms ook ‘egoloosheid’ genoemd. Iemand met deze realisatie werd ‘Arhat’ genoemd, wat ongeveer ‘overwinnaar’ betekent, namelijk van het lijden. In het boeddhisme worden soms twee stadia van realisatie vermeld die overeenkomen met respectievelijk het doorzien van de emotionele versluiering (resulterend in ego-loosheid) en het doorzien van de cognitieve versluiering (resulterend in de realisatie van de non-dualistische natuur). Soms worden deze twee stadia nog verder onderverdeeld in tien stadia.

8 – Thich Nhat Hanh, Old Path, White Clouds, Walking in the Footsteps of the Buddha.

9 – Sogyal Rinpoche, Het Tibetaanse boek van leven en sterven.

10 – Surya Das, The Snow Lion’s Turquoise Mane, Wisdom Tales from Tibet.

11 – Rinpoche (spreek uit ‘Rimposjéé’) is de gebruikelijke aanspreekvorm van boeddhistische leraren in Tibet. Het is Tibetaans voor ‘kostbare’. 

12 – Tibetaans voor ‘De alles-creërende vorst’, vrij vertaald uit Longchenpa, A Treasure Trove of Scriptural Transmission.
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13 – Sogyal Rinpoche, Het Tibetaanse boek van leven en sterven.

14 – Tijdens een recitatiebeoefening wordt een tekst met een diepzinnige religieuze en/of spirituele inhoud hardop en op een ritmische manier uitgesproken. Tegelijkertijd moet je op de inhoud ervan contempleren, wat voor een beginner heel lastig is, zeker als die tekst in het Tibetaans is.

15 – ‘Versmelting’ geeft aan dat het bewustzijn volledig geïdentificeerd is met een bepaalde eigenschap of gewoonte, zonder zich daar bewust van te zijn. ‘Dissociatie’ is de neiging om zodra je je bewust wordt van een negatieve of onprettige eigenschap of gewoonte, hier zo gauw mogelijk van af te willen komen. Meer over versmelting en dissociatie in Verslaafd aan liefde, hoofdstuk 7.

16 – Nice guy is de naam van het egopatroon waardoor je altijd probeert aardig gevonden te worden en conflicten te vermijden. Meer over dit en andere patronen in Verslaafd aan liefde, hoofdstuk 4.

17 – Lerab Ling huisvest een kleine sangha van monniken en nonnen die naast hun beoefening allerlei huishoudelijke en logistieke taken vervullen.

18 – Dit soort referentieloos gedrag wordt traditioneel in het Tibetaans boeddhisme crazy wisdom genoemd, ‘dwaze wijsheid’.

19 – Meer hierover in hoofdstuk 20.

 

 

Hoofdstuk 10

 

20 – Dilgo Khyentse is een Tibetaanse leraar die leefde van 1910 tot 1991. Hij was een van de leraren van Sogyal Rinpoche. Het citaat komt uit zijn autobiografie Brilliant Moon.

21 – We worden hier soms in gestimuleerd door traditionele meditatie-instructies, die vaak ook de indruk wekken dat je niet afgeleid mag raken tijdens je meditatie. ‘Wees nooit, zelfs geen moment afgeleid’ (‘Never be distracted for a single moment’) is zo’n traditionele meditatie-instructie uit de oosterse spiritualiteit. In die cultuur was het gebruikelijk om het eindresultaat van een beoefening als instructie te formuleren. Voor westerlingen werkt dit niet, omdat zo’n instructie in de praktijk onuitvoerbaar is. Een westers geformuleerde variant zou zijn ‘probeer zoveel mogelijk aanwezig te blijven’.

22 – Dzin betekent ‘grijpen’ en zung ‘dat wat gegrepen wordt’. Zie ook noot 31 bij sky-gazing in hoofdstuk 12.

23 – Longchenpa, A Treasure Trove of Scriptural Transmission, p. 30: ‘Ordinary consciousness reifies its confusion on the basis of sensory appearances perceived in that confusion.’

 

 

Hoofdstuk 11

 

24 – Uit Longchenpa, Kindly Bent to Ease Us, part III: Wonderment.

25 – Op een dieper niveau zijn de drukte in je leven en de drukte in je geest niet eens gescheiden grootheden maar twee onderling afhankelijke aspecten van dezelfde non-dualistische ervaring.

 

 

Hoofdstuk 12

 

26 – Shabkar Lama, De vlucht van de Garoeda.

27 – In hoofdstuk 20 wordt nader ingegaan op het visualiseren van boeddha’s.

28 – De methode om met seksuele begeerte te oefenen is nader uiteengezet in Verslaafd aan liefde, hoofdstuk 20. Zie ook hoofdstuk 16 over spirituele relaties.

29 – Dzogchen betekent letterlijk ‘Grote volmaaktheid’. De oorspronkelijke tekst van deze methode zou afkomstig zijn van de eerste Dzogchenleraar in de lijn van overdracht, Garab Dorje, en heet: ‘Hitting the essence in three words’. Bekend is vooral het commentaar op deze tekst van Patrul Rinpoche. Zie o.a. James Low, Simply Being, Texts in the Dzogchen Tradition.

30 – Traditioneel wordt dit wel vergeleken met hoe ‘een kind in een tempel’ naar zijn omgeving kijkt: verwonderd en zonder kennis.

31 – Je kunt bij deze oefening soms ook zien hoe je geest na enkele seconden weer automatisch naar objecten toe gezogen wordt. Dit is de dualistische, preconceptuele neiging van onze geest, de zung dzin (zie noot 22 bij hoofdstuk 10) van waaruit nam tok, het conceptuele denken, ontstaat.

 

 

Hoofdstuk 13

 

32 – Het hartjuweel van de verlichte meesters, met commentaar van Dilgo Khyentse.

33 – Longchenpa, A Treasure Trove of Scriptural Transmission, hoofdstuk 10.

34 – Deze ‘onechtheid’ van gedachten wordt in de methode van Byron Katie duidelijk gemaakt door er vier vragen op los te laten, met als ondertoon de houding: ‘Is dat werkelijk waar?’ Zie voor deze prachtige methode de website thework.com.

35 – In Dzogchen wordt dit ‘zelfbevrijding’ (self-liberation) genoemd. Dit refereert aan het feit dat er geen enkele methode of hulpmiddel meer nodig is om je te bevrijden van de gedachte; ze ‘bevrijdt zichzelf’.

36 – Deze spontane verandering van oorspronkelijk non-dualistisch gewaarzijn in een non-conceptuele maar niettemin toch dualistische ‘blanco staat van zijn’ wordt in de spirituele methode ‘mede-ontstaande onwetendheid’ genoemd (co-emergent ignorance). Het is een dualistische staat die aanvankelijk nog vrij is van gedachten, maar waarin wel al een scheiding van object (de meditatie) en waarnemend subject (de meditator) ervaren wordt. Deze blanco dualistische staat van zijn wordt traditioneel aangeduid als alaya vijnana (Sanskriet voor ‘basis-bewustzijn’), of ‘het achtste bewustzijnsniveau’. Van daaruit ontstaat wat we doorgaans afleiding noemen: het conceptuele verwijzen naar een werkelijkheid buiten de geest, ook wel ‘de onwetendheid die alles labelt’ genoemd (Tibetaans: kun tag). Dit vindt plaats in het zevende niveau van bewustzijn. De overige zes bewustzijnsniveaus zijn de vijf zintuiglijke plus het mentale bewustzijn. De acht niveaus van bewustzijn zijn een indeling uit de boeddhistische school met de naam ‘Cittamatra’ (hetgeen mind-only, ‘alleen geest’ betekent).

37 – Zo is er een app met de naam Insight Timer die je kunt aanzetten tijdens je meditatiesessies. Deze houdt een statistiek bij en laat je tevens zien wie er nog meer in de wereld of in je omgeving aan het mediteren zijn. Een andere app met de naam Mindfulness Bell kun je zo instellen dat hij de hele dag door om de zoveel tijd een gong laat horen om je te herinneren aan je oorspronkelijke gewaarzijn.
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38 – Byron Katie, A Thousands Names for Joy.

39 – De Tao Te Ching is een Chinees wijsgerig werk dat 2500 jaar geleden geschreven is door Lao-Tzu.

40 – Traditioneel worden deze emoties ‘de vier onmetelijken’ genoemd, omdat ze niet afhangen van egocentrische voorwaarden en gericht zijn op het ultieme geluk van alles wat leeft.

41 – Soms kunnen zulke liefdevolle woorden voor jezelf juist aversie en walging opwekken. ‘Getver, jezelf lieverd noemen, om te kotsen!’ Het kan zijn dat de woorden dan niet geschikt voor je zijn; dan kun je het met andere liefdevolle uitdrukkingen proberen. Maar het kan ook zijn dat vriendelijkheid voor jezelf in eerste instantie je negatieve geloof opwekt, en dat de walging in feite niet de woorden maar jezelf betreft. In dat geval kun je beter kalm aan beginnen en jezelf af en toe een klein complimentje geven om te wennen aan de nieuwe relatie met jezelf.

42 – Longchenpa, A Treasure Trove of Scriptural Transmission, blz. 201 e.v.

 

 

DEEL III

 

1 – Nyoshul Khen Rinpoche was een van de leraren van Sogyal Rinpoche en leefde van 1932 tot 1999. Citaat uit Sogyal Rinpoche, Het Tibetaans boek van leven en sterven.

 

 

Hoofdstuk 15

 

2 – Dilgo Khyentse, Brilliant Moon.

3 – Die indruk wordt soms wel gewekt in bepaalde spirituele benaderingen. Het Vajrayana-boeddhisme beschrijft bijvoorbeeld hoe de illusoire samsarische wereld in werkelijkheid een schitterend paleis is met poorten en ornamenten, waarin een grote troon staat waarop een boeddha gezeten is. Het visualiseren van deze voorstelling is echter uitsluitend een hulpmiddel om de ‘soliditeit’ die we doorgaans aan de materiële werkelijkheid toekennen, te verminderen (zie ook hoofdstuk 20). Het aannemen van een ‘echte’ werkelijkheid achter de illusoire is een typisch religieuze projectie. Ze wordt altijd als prachtig en gelukzalig voorgesteld en moet doorgaans bereikt worden ná je dood. De spirituele visie zegt dat als er al ervaringen mogelijk zijn na de dood, het illusoire ervaringen moeten zijn, net als vóór de dood (en de dood zelf).

4 – The magical manifestation matrix of Vajrasattva is de titel van een commentaar van Dodrupchen Jigme Tenpa’i Nyima op de Secret Essence Tantra. De ‘dimensies’ van deze matrix bestaan uit de onderlinge afhankelijkheid van de vijf skanda’s: vorm, gevoel, perceptie, mentale formatie en bewustzijn.

5 – Zo zijn verleden, heden en toekomst ondenkbaar als afzonderlijke entiteiten. Ze zijn in feite zelf illusoir, kijk maar: het verleden bestaat alleen als gedachte in het heden. Ook de toekomst is een gedachte in het heden. Maar het heden heeft zelf geen tijdsduur. Immers, als het één seconde zou duren, zou die tijd weer verdeeld kunnen worden in een begin, midden en einde, en dus in een verleden en een toekomstig deel. Het heden is eigenlijk de tijdsduur-loze scheidslijn tussen verleden en toekomst, die beide weer alleen bestaan als gedachte in het heden. Kortom, drie op zichzelf illusoire dimensies die tezamen de illusie van tijd geven.

Op dezelfde wijze hebben lengte, breedte en hoogte geen zichtbare vorm als ze los van elkaar bekeken worden. Een voorwerp met alleen een lengte, een breedte of een hoogte is een abstractie en feitelijk onwaarneembaar. Het zijn dus drie abstracte dimensies die tezamen de illusie van een ruimtelijke vorm creëren. 

6 – Een illusie ontkennen of omzeilen versterkt het geloof erin. Neem het voorbeeld van een luchtspiegeling waardoor het op een warme dag lijkt of de weg in de verte onder water staat. Als je omkeert om een andere weg op te zoeken die niet onder water staat, blijft de weg die je hebt ontweken in jouw perceptie altijd onder water staan.

7 – Deze visie op verslaving verschilt fundamenteel van die in de bekende AA-benadering. Daar wordt de illusie van een echt bestaand zelf dat echt verslaafd is niet doorbroken, maar ‘onder controle gehouden’. Toch zitten er ook werkzame aspecten in hun twaalfstappenplan, en veel mensen hebben er de kwaliteit van hun leven aanzienlijk mee kunnen verbeteren. Het is alleen jammer dat ze ook na jaren van onthouding blijven geloven dat ze ‘eens verslaafd altijd verslaafd’ zijn en zo nooit een volledig vertrouwen ontwikkelen in hun eigen volmaakte natuur.

8 – Dit geldt natuurlijk niet voor een concreet probleem, zoals een lekke band, waar een concrete oplossing voor is. Maar ook dan is het niet het denken aan het verwisselen van het wiel waardoor het probleem opgelost wordt, maar het feitelijk verwisselen ervan. Het denken aan het verwisselen van een wiel kan bij veel mensen wel weer een angstig gevoel opwekken, bijvoorbeeld als ze dat nog nooit gedaan hebben of er pijnlijke herinneringen aan hebben.

9 – Sommige depressies hebben ook een fysiologische/neurologische oorzaak, die weer kan samenhangen met erfelijke aanleg en met verwaarlozing of mishandeling in de vroege jeugd. Medicatie kan een belangrijke rol spelen bij het genezen van een depressie. Maar zonder inzicht in de achterliggende werking van de geest en zonder oefening in het doorbreken van de vicieuze cirkel tussen gevoelens en gedachten, zal de kans op terugval bij depressies altijd hoog blijven.

10 – De vraag naar de zin van het leven roept een eeuwige progressie van doelen op: elk antwoord op de vraag ‘waartoe’ roept een nieuwe ‘en waartoe dat dan’-vraag op. Dit verschijnsel is het spiegelbeeld van de eeuwige regressie van oorzaken die ontstaat als je zoekt naar de meest fundamentele reden van het bestaan. Elk antwoord op de waarom-vraag roept immers een nieuwe ‘waarom-dat-dan’-vraag op. Vragen naar het waartoe en waarom zijn kennelijk alleen nuttig als je er op tijd mee op kunt houden. Iemand in een depressie kan echter niet meer ophouden met denken, en komt dus in een vacuüm terecht waarin geen redenen en doelen meer te vinden zijn. Dit wordt soms ervaren als een onbegrensde koude en eenzame zwarte ruimte zonder enig houvast. Het is de samsarische tegenhanger van de verlichte, altijd heldere en liefdevolle ruimte van het oorspronkelijke gewaarzijn.

11 – De ‘bodyscan’ is een mindfulnessoefening. Je brengt je aandacht bij je voeten en dan langzaam omhoog langs al je ledematen, totdat je bij het kruintje van je hoofd aangekomen bent. Andersom mag ook. Eén scan kan wel vijf minuten tot een halfuur duren.

12 – Je zou in dit verband van ‘het inslijten van nieuwe zenuwbanen in de hersenen’ kunnen spreken. De boeddhist noemt dit ‘water geven aan de zaadjes van vreugde’.

13 – Zie voor deze visualisatie-oefeningen ook hoofdstuk 20.

14 – Als iemand géén angst voelt voor ziekte en dood, dan is dat meestal omdat hij/zij op dat moment niet ernstig ziek is en niet aan het doodgaan is, en de gedachten daaraan succesvol weet toe te dekken. Die toedekking is soms zo solide dat het zelfs niet eens lukt om angst voor de dood te voelen wanneer je dat actief probeert, zoals in sommige spirituele trainingen.

15 – Het boeddhisme kent een prachtige methode om je verzet tegen ziekte en andere vormen van lijden te verminderen. Die heet Tonglen, wat Tibetaans is voor ‘geven en nemen’. Je kiest iemand die je kent die het moeilijk heeft om welke reden dan ook. Vervolgens neem je in gedachten de moeilijkheden van die persoon over, en geef je in ruil al je geluk en welzijn aan hem of haar terug. Je doet dit op het ritme van je ademhaling: bij elke inademing visualiseer je de moeilijkheden van de ander als zwarte rook die je inademt, met de gedachte: ‘Geef je lijden maar aan mij’. En bij elke uitademing visualiseer je je eigen geluk en welzijn als helder warm licht dat naar de ander toe stroomt, en denk je: ‘Alsjeblieft, hier heb je mijn geluk en mijn welzijn’. In het begin zul je misschien een lichte bezorgdheid voelen dat je door deze oefening écht het lijden van de ander over je heen zult krijgen en je eigen geluk en welzijn zult verliezen. Dit is precies die ego-reactie die verantwoordelijk is voor ons verzet tegen lijden (dat daardoor toeneemt) en ons vastklampen aan geluk (dat daardoor beknot wordt). Herken deze ego-bezorgdheid, omhels haar met vriendelijk gewaarzijn en ga door met de beoefening. Ook de gedachte dat je zo de ellende van de ander kunt beëindigen is behulpzaam als onderdeel van de beoefening, maar zonder dat je er ook echt in gelooft. De Dalai Lama heeft ooit gezegd dat het moeilijk zo niet onmogelijk is om te controleren of de ander baat heeft bij dit soort beoefeningen, maar dat het als een paal boven water vaststaat dat de beoefenaar zelf er heel veel baat bij heeft.

16 – Hier zie je dat authentieke spiritualiteit niet altijd samenvalt met traditionele spiritualiteit. De laatste bevat vaak ook allerlei religieuze aspecten. Zo komt in het Tibetaans boeddhisme naast de spirituele ook de religieuze variant van reïncarnatie voor die beweert dat er een identiteit van het ene leven overgaat naar het volgende (zie ook noot 17 hieronder).

17 – In het boeddhisme wordt wel een oorzakelijk verband verondersteld tussen de persoon die doodgaat en een ander mens die ergens anders geboren wordt, zonder dat er echter ‘iets’ van het ene leven doorgaat in het andere. Dit hangt samen met het beginsel van zelfverantwoordelijkheid: iedereen is zelf verantwoordelijk voor zijn leven en voor hoe je de moeilijkheden die zich daarin voordoen ervaart. De effecten van negatieve en positieve handelingen in het ene leven, komen tot uiting in een volgend leven, zowel in de omstandigheden als in de manier waarop die ervaren worden, die immers in wezen non-dualistisch zijn. Je zou het kunnen voorstellen als een spiritueel equivalent van de wet van behoud van energie in de fysica: zoals een biljartbal wanneer die tegen een andere bal botst, stil komt te liggen (‘dood’) en zijn energie aan de andere bal geeft, die verder rolt (‘in een volgend leven’) met het momentum en het effect (‘het karma’) van de eerste bal. Aangezien je geluk en je lijden uitsluitend bepaald worden door de mate waarin het gewaarzijn zichzelf in jou als illusoire manifestatie verliest en verkrampt in dualisme, is het uitsluitend deze verkramping die zich na je dood opnieuw verliest in een andere vorm, totdat ze oplost in haar eigen non-dualistische essentie.

 

 

Hoofdstuk 16

 

18 – Jiddu Krishnamurti, een Indiase leraar, leefde van 1895 tot 1986.
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19 – Dudjom Rinpoche was een van de leraren van Sogyal Rinpoche en leefde van 1904 tot 1987. Citaat uit Sogyal Rinpoche, Het Tibetaanse boek van leven en sterven.

20 – Longchenpa, Treasure Trove of Scriptural Transmission, p. 158 e.v.

21 – Zie voor deze methode ook hoofdstuk 12.

 

 

Hoofdstuk 18

 

22 – Nagarjuna was een boeddhistische leraar die leefde van circa 150 tot 250 na Christus. Hij was de grondlegger van de filosofische school van de middenweg (Madyamaka) in het Mahayana-boeddhisme.

23 – Dit voortdurende zoeken van filosofen door de eeuwen heen naar hoe de dingen werkelijk zijn achter hun verschijningsvorm (de ontologische status van verschijnselen) is zelf een onderdeel van de dualistische illusie. Dit verklaart ook waarom aan elkaar tegengestelde filosofische opvattingen gewoon naast elkaar kunnen blijven bestaan: er is geen onafhankelijke werkelijkheid die ooit uitsluitsel kan geven over welke filosofische stroming nu eigenlijk gelijk heeft. We kiezen het filosofische standpunt dat het meest overeenkomt met andere verhalen over de vermeende werkelijkheid die al onze voorkeur hebben.

Dat wetenschappelijke uitspraken wel weerlegd kunnen worden door (onze ervaring van) de werkelijkheid, betekent niet dat die wel verwijzen naar een objectieve werkelijkheid, maar komt doordat de natuurwetenschap alleen de meetbare en voorspelbare onderlinge relatie van de zintuiglijke verschijnselen als onderzoeksobject heeft, en nooit uitspraken doet over de ontologische status ervan. Zie ook hoofdstuk 3 voor het schijnbaar objectieve en het schijnbaar subjectieve aspect van de onderlinge afhankelijkheid van verschijnselen.
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24 – Natuurlijk zijn er ook fake-goeroes, en je daarvan afwenden is op zichzelf aan te raden. Zodra je echter jezelf als slachtoffer beschouwt en de betreffende goeroe als de veroorzaker van je gekwetstheid, zit je klem in je denkverslaving en ben je in feite je zelfafwijzing aan het projecteren als een echt bestaande beknelling.

25 – Over PRI (Past Reality Integration) zijn mooie boeken geschreven door Ingeborg Bosch. Zie o.a. van haar De herontdekking van het ware zelf.

 

 

Hoofdstuk 20

 

26 – Shantideva, The Way of the Bodhisattva.

27 – Het woord ‘persoon’ komt van het Latijnse woord persona, wat ‘masker’ betekent. Per sona betekent letterlijk ‘door klinken’, verwijzend naar het stemgeluid van een acteur dat door zijn toneelmasker heen klinkt.

28 – Een prerationeel bewustzijn identificeert zich met mythische, magische en emotionele concepten. Een rationeel bewustzijn is zich hiervan bewust en dissocieert zich ervan, vanuit een empirische of logische rationaliteit. Een transrationeel of transcendent bewustzijn, dat ontstaat door spirituele beoefening, overstijgt het dualistische bewustzijn en is in staat het emotionele en het rationele bewustzijn te omvatten. Meer over deze indeling in prerationeel, rationeel en transrationeel bewustzijn vind je in Ken Wilber, Een beknopte geschiedenis van alles, en in Verslaafd aan liefde, appendix 2. 

29 – Voor een heerlijke – al dan niet rituele – havermoutpap neme men 200 ml magere melk. Doe dit in een pan op het vuur. Voeg al roerend 4 volle eetlepels havermout toe, een handje rozijnen (ongeveer 25 stuks), een eetlepel vezels vermengd met gebroken lijnzaad, een beetje kaneel, en suiker of zoetstof naar wens. Breng aan de kook en laat al roerend een minuut doorkoken. Giet de pap in een bord of kom en snipper er een stuk of tien geroosterde amandelen overheen. Smakelijk eten!

30 – Religieuze mensen met enige spirituele kennis gebruiken soms als argument voor het bestaan van geesten en demonen het feit dat bomen en huizen ook niet echt bestaan onafhankelijk van onze geest, en dat dus die geesten en demonen wel degelijk kunnen bestaan op dezelfde wijze als bomen en huizen. Deze redenering is echter ongeldig. Het gegeven dat verschijnselen niet onafhankelijk van ons waarnemend bewustzijn bestaan, neemt niet weg dat er een verschil is tussen empirisch-wetenschappelijke kennis en religieuze overtuigingen. Dat verschil wordt duidelijk als je ziet dat het geloof in geesten en demonen vaak verdedigd wordt met de uitspraak dat hoewel het bestaan ervan weliswaar niet bewezen kan worden, er ook niet bewezen kan worden dat ze níét bestaan. Maar dat is in kennistheoretisch opzicht nu juist het cruciale verschil tussen geldige kennis en geloofsovertuiging: een theorie bevat alleen geldige kennis als ze tevens de omstandigheden omschrijft waarin haar eigen ongeldigheid zou blijken. Bij een religieuze overtuiging zijn er nooit omstandigheden aan te wijzen die de overtuiging op logische grond weerleggen. Je kunt bijvoorbeeld bidden tot God voor een goede oogst, maar als de gewassen vervolgens vernield worden door een zware regenbui, hoeft dat niet noodzakelijk als een weerlegging van je geloof in God beschouwd te worden.

Overigens is geloven dat goden en geesten niet bestaan, evenzeer een geloofsovertuiging. Er is een kennistheoretisch verschil tussen ‘niet geloven dat demonen bestaan’ (rationeel) en ‘geloven dat ze niet bestaan’ (prerationeel). Vanuit de spirituele (transrationele) visie zijn ‘bestaand’ en ‘niet-bestaand’ beide onjuiste projecties vanuit het dualistische conceptuele denken. Zodra je je er bewust van bent dát het projecties zijn, kun je ze naar believen gebruiken of naast je neerleggen, al naar gelang ze wel of niet bijdragen aan je geluk.

31 – Dit experimenteren met de innerlijke belevingswereld via visualisaties en het creatief opwekken van ervaringen en emoties is een belangrijk onderdeel van het Vajrayana-boeddhisme. Deze ‘ontwikkelingsfase’ wordt gevolgd door een ‘vervullingsfase’ waarin alle opgewekte ervaringen weer oplossen in de natuurlijke staat van zijn. Uiteindelijk blijken ontwikkeling en vervulling één te zijn vanuit het besef van deze non-dualistische natuurlijke staat van zijn.

32 – Bij visualisatie van een boeddha kan het behulpzaam zijn deze te zien als een belichaming van een verlichte eigenschap. In de westerse psychologie worden eigenschappen als liefde, mededogen, hulpvaardigheid, wijsheid e.d. gezien als ‘mechanismen’ in de geest. In de oosterse spiritualiteit worden ze beschouwd als een boeddhakwaliteit. Zo is er een boeddha van mededogen (Avalokiteshvara), van wijsheid (Manjushri), van zuiverheid (Vajrasattva), van daadkracht (Vajrapani) en nog vele andere. Sommigen stellen zich deze boeddha’s voor als echte, buiten onze geest bestaande entiteiten die je moet vereren in de hoop dat ze je zegenen met hun kwaliteiten. Dat is een religieuze interpretatie. In de spirituele visie zijn het verlichte eigenschappen van onze oorspronkelijke natuurlijke staat, die via deze visualisatiemethode ‘opgeroepen’ worden, gestimuleerd om tot bloei te komen in onze stroom van bewustzijn.
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33 – Het hartjuweel van de verlichte meesters, met commentaar van Dilgo Khyentse.

34 – Het weglopen voor je gevoelens door te vluchten in je gedachtestroom wordt in het traditionele boeddhisme omschreven als het zoeken in het oerwoud naar voetsporen van een olifant terwijl de olifant zelf bij je thuis is. De omkering van deze neiging is dus letterlijk een terugkeren op je schreden naar de plek waar je alsmaar vandaan vlucht: je diepste gevoelens van zelfafwijzing.

35 – Longchenpa, A Treasure Trove of Scriptural Transmission, p. 193.
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