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Voorwoord

Ik heb Zijne Heiligheid de Dalai Lama voor het eerst horen spreken in 1972. Nauwelijks drie dagen na mijn aankomst in Dharamsala, Noord-India, begon hij aan een zestiendaagse serie lezingen van vier tot zes uur per dag over de stadia van het pad naar verlichting. Ik was in 1962 begonnen met een studie Tibetaans en het beoefenen van het Tibetaans boeddhisme, en mijn leraren, die bijzonder goed op de hoogte waren van de fijne kneepjes van de Tibetaanse commentaren, hadden mij voorbereid op mijn studie bij de geleerden en yogi’s in India die uit Tibet waren gevlucht. Maar eerlijk gezegd geloofde ik niet dat een door de regering aangestelde reïncarnatie – in 1935 geboren in Noordoost-Tibet en door voorspellingen, visioenen, uitzonderlijke gebeurtenissen en tests op de leeftijd van twee jaar erkend als de Veertiende Dalai Lama – mogelijkerwijs aan de hoge verwachtingen kon voldoen. Maar ik stond versteld. Hij sprak over een breed scala aan onderwerpen aangaande het pad naar verlichting en wist mijn geest en hart te boeien door op grote en kleine punten kwesties op te helderen die ik niet had begrepen, voegde op andere punten nieuwe informatie toe, en legde nieuwe gebieden voor mij open. 

In het Tibetaans spreekt de Dalai Lama zo snel en helder dat ik onmogelijk afgeleid kon raken. Toen hij bijvoorbeeld zo geïnspireerd raakte terwijl hij de overdenkingen om mededogen op te wekken beschreef, steeg zijn stem naar een hoogte die hij bij wijze van grap omschreef als zijn ‘geitenstem’, maar in feite was het de dichter die volledig opgaat in zijn inspiratie. Tijdens die serie lezingen gaf hij een volledige uiteenzetting van de beoefeningen die leiden naar verlichting en plaatste vaak thema’s naast elkaar die anderen op zich laten staan, en dat alles met de diepgang van een filosoof. Dezelfde tweeledige stem van dichter en filosoof is ook aanwezig in dit boek en raakt zo nu en dan het hart met ontroerende beschrijvingen van de staat van het leven en de schoonheid van onbaatzuchtigheid. Op andere momenten maakte hij zorgvuldige kanttekeningen bij beoefeningen zoals meditatie op leegte, die voor jaren stof tot nadenken bieden. 

Op zijn vijfde werd de Dalai Lama overgebracht naar Lhasa, de hoofdstad van Tibet, waar hij de volledige kloosteropleiding onderging. Als gevolg van de bezetting van Oost-Tibet door de Chinese communisten moest hij op zijn zestiende plotseling de leiding van de Tibetaanse regering op zich nemen. Ondanks pogingen om samen te werken met de invallers, werd hij persoonlijk bedreigd en vluchtte in 1959 naar India. In ballingschap heeft hij met succes opnieuw centra gevestigd voor de vele facetten van de Tibetaanse cultuur. Hij heeft op uitgebreide schaal door het grootste deel van de wereld gereisd en niet alleen aan boeddhisten of gelovigen, maar aan iedereen de boodschap overgebracht over het belang van vriendelijkheid voor de basis van de samenleving. Als erkenning voor zijn nooit aflatende inspanningen ten behoeve van Tibetanen en alle andere volkeren, werd hem in 1989 de Nobelprijs voor de Vrede toegekend. 

Zijne Heiligheid heeft veel boeken gepubliceerd, sommige voor een algemeen publiek en sommige voor mensen die zijn geïnteresseerd in het boeddhisme. In dit boek borduurt hij voort op een lange traditie van spirituele beoefeningen in Tibet en op zijn eigen ervaring, en komt hij met suggesties hoe je een spiritueel pad kunt bewandelen. Het doel is emoties te transformeren en een beter mens te worden. Op die manier laat hij zien hoe we zin aan het leven kunnen geven. 

Gedurende de dertig jaar dat ik hem ken en tijdens de tien jaar waarin ik werkzaam was als zijn belangrijkste vertaler tijdens lezingen in de Verenigde Staten, Canada, Indonesië, Singapore, Maleisië, Australië, Engeland en Zwitserland, heb ik kunnen zien hoe hij deze beoefeningen tot in het diepst van zijn wezen belichaamt. Het is belangrijk dat wij erkennen dat deze wijze, mededogende, humoristische en prachtige man uit de Tibetaanse cultuur voortkomt. Wij dienen te beseffen dat die cultuur een van de grote wereldwonderen is. 

..

Jeffrey Hopkins 

Hoogleraar Tibetaanse studies, Universiteit van Virginia 




Inleiding

DE NOODZAAK VOOR VREDE EN VRIENDELIJKHEID

Ik reis naar veel plaatsen over de hele wereld en steeds als ik mensen toespreek, doe ik dat vanuit de motivatie en het gevoel dat ik tot hun familie behoor. Hoewel wij elkaar misschien voor het eerst ontmoeten, beschouw ik allen als mijn vrienden. In feite kennen we elkaar al heel goed als mensen die dezelfde fundamentele doelen met elkaar delen: we streven allen naar geluk en willen geen lijden. 

TWEE WEGEN NAAR GELUK

Er zijn twee manieren om geluk te scheppen. De eerste is uiterlijk: beter onderdak, betere kleding, betere vrienden – en op die manier kunnen we een zekere mate van geluk en tevredenheid bereiken. De tweede manier is door geestelijke ontwikkeling die leidt tot innerlijk geluk. Maar die twee zijn niet even goed te verwezenlijken. Uitwendig geluk kan niet lang stand houden zonder zijn tegenhanger. Als er iets ontbreekt aan je perspectief, als er iets ontbreekt in je hart, kun je ondanks de meest luxueuze omgeving niet gelukkig zijn. Maar als je gemoedsrust hebt, kun je zelfs onder de moeilijkste omstandigheden geluk vinden. 

Materiële vooruitgang alleen lost soms wel een probleem op maar leidt vervolgens tot nieuwe problemen. Sommige mensen hebben bijvoorbeeld wel rijkdom, een goede opleiding en maatschappelijk aanzien bereikt, maar geluk ontgaat hun. Ze slikken slaaptabletten en drinken te veel alcohol. Er ontbreekt iets, iets is nog steeds niet bevredigd en dus nemen deze mensen hun toevlucht tot drugs of de fles. Anderzijds genieten mensen die minder geld hebben om zich zorgen over te maken, meer rust. Ze slapen ’s nachts goed. Ondanks het feit dat ze materieel gezien arm zijn, zijn ze tevreden en gelukkig. Dit toont de omvang van het menselijk lijden. 

In dit boek bied ik de lezer waardevolle technieken uit Tibetaanse tradities die, als ze dagelijks worden beoefend, leiden tot geestelijke rust. Naarmate je je geest en hart tot rust brengt, verdwijnen opwinding en zorgen vanzelf en ervaar je meer geluk. Deze veranderingen zullen zich weerspiegelen in de relaties die je met anderen hebt. En als beter mens zul je een betere inwoner van je land en uiteindelijk een betere wereldburger worden. 

VRIENDELIJKHEID 

We komen allemaal hulpeloos ter wereld. Zonder de vriendelijkheid van onze ouders zouden we niet kunnen overleven, laat staan gedijen. Als kinderen opgroeien in voortdurende angst, zonder op iemand terug te kunnen vallen, ondervinden ze daarvan hun hele leven de nadelige gevolgen. Omdat de geest van een klein kind heel broos is, is de noodzaak voor vriendelijkheid heel duidelijk. 

Volwassenen hebben ook behoefte aan vriendelijkheid. Als iemand mij met een hartelijke glimlach begroet en oprechte vriendelijkheid in zijn houding uitstraalt, stel ik dat zeer op prijs. Hoewel ik die persoon misschien niet ken of zijn taal niet spreek, voel ik onmiddellijk blijdschap in mijn hart. Als er daarentegen bij iemand uit mijn eigen cultuur die ik al vele jaren ken vriendelijkheid ontbreekt, voel ik dat. Vriendelijkheid en liefde, een waar gevoel van broeder- en zusterschap, zijn heel kostbaar. Ze maken gemeenschappelijkheid mogelijk en zijn bijgevolg onmisbaar in de samenleving. 

HET MENSELIJK POTENTIEEL 

Ieder van ons heeft een gezond gevoel van ik, van het zelf. We hebben ook fundamentele doelstellingen gemeen: wij willen geluk en geen lijden. Dieren en insecten willen ook geluk en geen lijden, maar beschikken niet over het speciale vermogen te overwegen hoe ze dieper geluk kunnen bereiken of lijden kunnen overwinnen. Als mens, begiftigd met dit denkvermogen, hebben wij dit potentieel en moeten wij het gebruiken. 

Op elk niveau, als individu en als lid van een familie, gemeenschap, volk en planeet, zijn de ernstigste onruststokers woede en egoïsme. Het soort van egoïsme waarop ik doel is niet slechts een gevoel van ik, maar een overdreven gerichtheid op het zelf. Niemand beweert dat hij zich gelukkig voelt terwijl hij boos is. Teneinde vrede, rust en ware vriendschap te bereiken, moeten wij woede tot een minimum terugbrengen en vriendelijkheid en een warm hart ontwikkelen. Dit kan worden bereikt door de beoefeningen die ik in dit boek zal beschrijven. 

Als we zelf een warm hart ontwikkelen, kunnen anderen daardoor ook transformeren. Naarmate we aardiger worden, ervaren onze buren, vrienden, ouders, partners en kinderen minder woede. Ze worden hartelijker, meedogender en harmonieuzer. De hele sfeer wordt gelukkiger en dat bevordert een goede gezondheid, misschien zelfs een langer leven. 

Misschien ben je rijk, machtig of goed opgeleid, maar zonder deze gezonde gevoelens van vriendelijkheid en mededogen zul je geen vrede in jezelf, in je gezin kennen en zelfs je kinderen zullen lijden. Vriendelijkheid is onontbeerlijk voor gemoedsrust. Zoals je zult zien in de komende pagina’s, bestaat de belangrijkste methode om een gelukkiger leven te bereiken eruit je geest dagelijks te oefenen op een manier die een negatieve houding verzwakt en een positieve houding versterkt. 

De grote vraag is of we wel of niet vriendelijkheid en vrede kunnen beoefenen. Veel van onze problemen komen voort uit een geestelijke houding, zoals onszelf tot alle prijs op de eerste plaats te stellen. Ik weet uit eigen ervaring dat het mogelijk is deze houding te veranderen en de menselijke geest te verbeteren. Hoewel de menselijke geest kleurloos, vormloos en soms zwak is, kan hij sterker zijn dan staal. Om de geest te trainen moet je het geduld en de vastberadenheid beoefenen die nodig zijn om dat staal te vormen. Als je nooit opgeeft je geest met een sterke wil en geduld te verbeteren, ongeacht hoeveel moeilijkheden je aanvankelijk misschien ondervindt, zul je slagen. Met geduld, beoefening en tijd, kan de verandering niet uitblijven. 

Geef het niet op. Als je begint met een pessimistische instelling, kun je onmogelijk slagen. Als je hoopvol en vastberaden gestemd bent, zul je altijd een zekere mate van succes hebben. Het is niet erg als je geen gouden medaille wint. Je zult je best hebben gedaan. 

ONDERLINGE AFHANKELIJKHEID 

Een groot deel van de wereld is momenteel verbonden door een web van elektronische communicatiemiddelen en onmiddellijk beschikbare informatie. In de eenentwintigste eeuw heeft onze wereldeconomie landen en hun volkeren sterk afhankelijk van elkaar gemaakt. Tegenwoordig is het onmogelijk geïsoleerd te blijven, dus als volkeren elkaar onderling niet respecteren kunnen problemen niet uitblijven. Hoewel er ernstige tekenen zijn van problemen tussen arme en rijke landen en tussen arme en rijke groeperingen binnen volkeren, kan deze economische kloof worden hersteld door een sterker besef dat de hele wereld onderling afhankelijk is van en verantwoordelijk voor elkaar. Bewoners van het ene land dienen bewoners van andere landen te beschouwen als hun broeders en zusters die vooruitgang voor hun geboorteland verdienen. 

Ondanks onvermoeide inspanningen van wereldleiders blijven crises tot uitbarsting komen. Oorlogen doden onschuldige mensen, onze ouderen en kinderen sterven voortdurend, er komt geen einde aan. Veel soldaten die aan de gevechten deelnemen zijn er niet op eigen initiatief. Deze onschuldige soldaten lijden echt en dat is heel triest. De verkoop van wapens – duizenden en duizenden soorten wapens en munitie – door fabrikanten in grote landen wakkert het geweld aan, maar gevaarlijker dan geweren en bommen zijn haat, gebrek aan mededogen en gebrek aan respect voor de rechten van anderen. Zolang er haat heerst in de menselijke geest, is ware vrede onmogelijk. 

We moeten alles doen wat in ons vermogen ligt om de oorlogsinspanning te stoppen en de wereld te bevrijden van nucleaire wapens. Toen ik een bezoek bracht aan Hiroshima, waar de eerste atoombom viel, de plek zelf zag en de verhalen hoorde van de overlevenden, werd mijn hart diep geraakt. Hoeveel mensen zijn er niet op dat ene moment gestorven! Hoeveel meer raakten er niet gewond! Hoeveel pijn en verwoesting schept een kernoorlog! Maar kijk eens hoeveel geld er aan wapens met een grote vernietigingskracht wordt uitgegeven. Het is schokkend, een onmetelijke schande. 

De mensheid heeft inderdaad heel veel baat gehad bij wetenschappelijke en technologische vooruitgang, maar daarvoor hebben we wel een hoge prijs moeten betalen. Terwijl we de vruchten plukken van de ontwikkeling van bijvoorbeeld straalvliegtuigen, die het mogelijk maken gemakkelijk over de hele wereld te reizen, zijn er ook ontzettend vernietigende wapens voortgebracht. Veel mensen verkeren, ondanks het feit dat ze op een prachtige plek wonen, voortdurend in angst voor een zeer reële dreiging: duizenden en nog eens duizenden atoomkoppen, klaar voor de aanval. Maar iemand moet op een knop drukken en bijgevolg is de mens uiteindelijk verantwoordelijk. 

De enige manier waarop we blijvende vrede kunnen bereiken, is door wederzijds vertrouwen, respect, liefde en vriendelijkheid. Een andere manier is er niet. De pogingen van wereldmachten om elkaar via wapenwedloop te beconcurreren, ongeacht of het hier kernwapens, chemische, biologische of conventionele wapens betreft, werkt averechts. Hoe kan een wereld vol haat en woede waarachtige vrede bereiken? Uiterlijke vrede is onmogelijk zonder innerlijke vrede. Het is nobel om aan uiterlijke oplossingen te werken, maar die kunnen niet ten uitvoer worden gebracht als mensen nog steeds rondlopen met veel haat en woede in hun hoofd. Op dit punt hebben we behoefte aan diepgaande veranderingen. Ieder mens moet eraan werken om de fundamentele uitgangspunten waarop onze gevoelens zijn gebaseerd, te veranderen. We kunnen dat alleen maar doen door training, door te oefenen met het doel ons geleidelijk aan te heroriënteren op de manier waarop wij onszelf en anderen zien. 

De wanhopige toestand waarin de wereld zich bevindt doet een beroep op ons om in actie te komen. leder van ons heeft de verantwoordelijkheid te proberen hulp te bieden vanuit het besef dat we op een dieper niveau allen één zijn. Helaas wordt menselijkheid al te vaak geofferd op het altaar van de ideologie. Dat is absoluut verkeerd. Politieke stelsels zouden in feite ten goede moeten komen aan de mens, maar zoals het geval is met geld, kunnen ze ons gaan overheersen in plaats van ons ten goede te komen. Als we met een warm hart oog kunnen hebben voor de zienswijze van anderen en in rustige gesprekken ideeën uitwisselen, zullen we punten van overeenstemming vinden. Uit liefde en mededogen voor de mensheid is het onze verantwoordelijkheid te streven naar harmonie onder volkeren, ideologieën, culturen, etnische groeperingen en economische en politieke stelsels. Als we de eenheid van de totale mensheid echt onderkennen, zal onze motivatie om vrede te vinden sterker worden. In de diepste zin zijn we echt broeders en zusters, dus moeten we delen in elkaars lijden. Wederzijds respect, vertrouwen en zorgzaamheid om elkaars welzijn bieden ons de meeste hoop op blijvende wereldvrede. 

Natuurlijk hebben de nationale leiders in dit opzicht een speciale verantwoordelijkheid, maar mensen moeten ook zelf het initiatief nemen, ongeacht welk geloof ze aanhangen. Alleen al vanwege het feit dat je mens bent, streeft naar geluk en lijden probeert te vermijden, ben je een burger van deze planeet. Wij zijn allen verantwoordelijk voor het scheppen van een betere toekomst. 

Om een vriendelijke houding, een warm hart, respect voor de rechten van anderen en bezorgdheid voor het welzijn van anderen te bereiken, dien je de geest te oefenen. In dit boek zal ik een serie beoefeningen uiteenzetten die zijn ontleend aan Tibetaanse tradities en die zullen helpen deze doelen te bereiken. Het wezenlijke doel van dagelijks oefenen is het ontwikkelen van een houding van mededogen en rust, een gemoedstoestand die in de menselijke samenleving van tegenwoordig van groot belang is vanwege het vermogen ware harmonie te brengen tussen volkeren, rassen en mensen van diverse religies, en tussen politieke en economische stelsels. 

HET SCHEPPEN VAN HARMONIE 

De harmonie en vriendschap waaraan we behoefte hebben in onze gezinnen, landen en de wereld, kan alleen worden bereikt door mededogen en vriendelijkheid. Door elkaar met zorg en respect te helpen, kunnen we veel problemen gemakkelijk oplossen. Harmonie kan niet gedijen in een klimaat van wantrouwen, bedrog, intimidatie en laaghartige concurrentie. Succes via intimidatie en geweld is in het gunstigste geval slechts tijdelijk, want de schijnbare voordelen scheppen alleen nieuwe problemen. Daarom brak slechts twee decennia na de enorme menselijke tragedie van de Eerste Wereldoorlog, de Tweede Wereldoorlog uit en kwamen miljoenen en miljoenen mensen om. Als we onze lange geschiedenis van haat en woede bestuderen, kunnen we duidelijk zien dat er behoefte is aan een betere manier. We kunnen onze problemen alleen oplossen met waarachtig vreedzame middelen, niet alleen vreedzame woorden, maar een vreedzame geest en een vreedzaam hart. Op die manier zullen we een betere wereld krijgen. 

Is dat mogelijk? Strijd, bedrog en intimidatie hebben ertoe geleid dat we in onze huidige situatie gevangenzitten. Nu dienen we ons toe te leggen op het beoefenen van nieuwe manieren om een uitweg te vinden. Misschien lijkt het onpraktisch en idealistisch, maar we hebben geen alternatief voor mededogen, het erkennen van de menselijke waarde en de eenheid van de mensheid: dit is de enige manier om blijvend geluk te bereiken. 

Ik reis van land naar land met dit besef van eenheid. Ik heb mijn geest decennialang getraind, dus als ik mensen uit andere culturen ontmoet, zijn er geen grenzen. Ik ben ervan overtuigd dat wij, ondanks de verschillen in cultuur en politieke en economische stelsels, in de grond hetzelfde zijn. Hoe meer mensen ik ontmoet, des te sterker mijn overtuiging wordt dat de eenheid van de mensheid, gebaseerd op begrip en respect, een realistische en levensvatbare basis is voor ons gedrag. Waarheen ik ook ga, dit is het waarover ik spreek. Ik geloof dat het beoefenen van mededogen en liefde, een waarachtig gevoel van broederschap en zusterschap, de universele religie is. Het doet er niet toe of je boeddhist, christen, moslim of hindoe bent, of helemaal niet religieus bent. Wat ertoe doet is jouw gevoel van eenheid met de mensheid. 

Ben je het daarmee eens of vind je dit onzin? Ik ben geen God-Koning, zoals sommigen mij noemen. Ik ben gewoon een boeddhistische monnik. Wat ik zeg komt voort uit mijn eigen beoefening, die beperkt is. Maar ik probeer deze ideeën wel in mijn dagelijks leven toe te passen, met name als ik mij geplaatst zie voor problemen. Natuurlijk faal ik soms. Soms raak ik geïrriteerd en zo nu en dan gebruik ik een hardvochtig woord, maar als ik dat doe, voel ik onmiddellijk: ‘O, dat is verkeerd.’ Ik voel dat omdat ik mij het beoefenen van mededogen en wijsheid, die de kern van dit boek vormen, heb eigengemaakt. Deze dagelijkse beoefeningen zijn heel nuttig en waardevol in mijn eigen leven. Daarom, omdat ik weet dat wij in geest en hart één zijn, deel ik ze. 

Ik was pas vijftien toen de Chinese communisten Oost-Tibet binnenvielen, en nog geen jaar later besloot de Tibetaanse regering dat ik de feitelijke leiding van de staatszaken moest overnemen. Het was een moeilijke periode waarin we toekeken hoe onze vrijheden werden uitgehold, en in 1959 was ik gedwongen in het holst van de nacht uit de hoofdstad weg te vluchten. In ballingschap in India zagen we ons dagelijks voor problemen geplaatst, variërend van de noodzaak ons aan een totaal ander klimaat aan te passen tot de noodzaak onze culturele instellingen opnieuw te vestigen. Mijn spirituele beoefening verschafte me een kijk die het mogelijk heeft gemaakt te blijven zoeken naar oplossingen zonder het feit uit het oog te verliezen dat we allemaal mens zijn, op een dwaalspoor gebracht door verkeerde ideeën en verenigd door gemeenschappelijke banden, maar toch klaar voor verbetering. 

Dit heeft mij geleerd dat gezichtspunten als mededogen, rust en inzicht van wezenlijk belang zijn in het dagelijks leven en moeten worden ontwikkeld door dagelijks te oefenen. Problemen zijn onvermijdelijk, dus is het ontwikkelen van de juiste instelling van groot belang. Woede vermindert ons vermogen onderscheid te maken tussen goed en fout, en dit vermogen is een van de hoogste menselijke eigenschappen. Als wij dat verliezen, zijn we zelf verloren. Soms is het noodzakelijk om krachtig te reageren, maar dat is mogelijk zonder woede. Woede is niet nodig en van geen enkele waarde. 

Ik noem mededogen en liefde de hoofdschotel in de wereld. Mensen willen geluk en geen lijden. Gemoedsrust is een fundamentele behoefte van de hele mensheid. Voor politici, technici, wetenschappers, gezinshoofden, artsen, leraren, advocaten, voor alle mensen in alle beroepen, is een gezonde, meedogende motivatie de basis voor spirituele groei. 

OVERZICHT VAN DIT BOEK 

In de volgende hoofdstukken zal ik, binnen het kader van het werken aan wat boeddhisten beschouwen als verkeerde ideeën over hoe mensen en dingen bestaan, specifieke boeddhistische technieken uiteenzetten die leiden tot grotere geestelijke rust en een groter vermogen tot mededogen. In boeddhistische termen is dit het pad naar verlichting. Maar iedereen kan naar believen gebruikmaken van specifieke onderdelen ten behoeve van zelfverbetering. 

Dit boek bestaat uit zes delen. Het begint met De grondbeginselen,
waarin het verhaal van Boeddha dient als leidraad voor een zinvol leven. Hier introduceer ik de drie aspecten van spirituele beoefening – morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht – de belangrijkste thema’s van dit boek. In het tweede deel, Het beoefenen van morele zelfdiscipline,
beschrijf ik twee soorten van morele zelfdiscipline: heroriëntatie op fysieke en verbale handelingen zodat we anderen niet kwetsen, en vervolgens het ontwikkelen van een diepere zorgzaamheid voor anderen. In het derde deel, Het beoefenen van concentratiemeditatie,
beschrijf ik hoe we geestelijke aandacht kunnen bereiken en hoe we in moeilijke situaties de rust kunnen herstellen. Dit wordt gevolgd door Het beoefenen van inzicht,
waarin het moeilijke maar vruchtbare thema van afhankelijk ontstaan en leegte aan de orde komt. Hier ga ik dieper in op het boeddhistische denken, terwijl we het verschil bekijken tussen de geest en zijn ultieme aard. In dit vierde deel hoop ik alle ideeën te ontzenuwen als zou het boeddhisme op de een of andere manier nihilistisch of pessimistisch zijn door de verenigbaarheid te beschrijven tussen schijn en werkelijkheid. 

Deze uiteenzettingen over morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht gaan over in het vijfde deel, Tantra,
dat een speciale vorm van yoga biedt, die een combinatie vormt van deze drie. Ook komt ter sprake hoe verlangen op het spirituele pad kan worden aangewend door deskundige beoefenaars. Het laatste deel, Stappen onderweg,
geeft een overzicht van het pad van oefenen vanaf het begin helemaal tot aan de verlichting, een staat waarin lichaam en geest volledig zijn ontwikkeld om dienstbaar te kunnen zijn aan anderen. 

Van begin tot eind is onze aandacht gericht op het ontwikkelen van een goed hart en een goede geest door een deugdzame houding en inzicht in de werkelijkheid, bekrachtigd door concentratie. Beschouw morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht als een blauwdruk voor verlichting die ons herinnert aan het hoogste doel van oefenen: een transformatie van houding in de richting van vrede, mededogen, kalme aandacht en inzicht. Inzicht in de blauwdruk maakt op zich deel uit van het pad; het stuurt ons in de richting van onze bestemming. Ik hoop dat onderdelen eruit nuttig zijn, maar als dat niet het geval is, is het ook goed! 




I. De grondbeginselen 




Drie manieren om te oefenen 

De verlichting van de Boeddha als model 

Volgens sommige boeddhistische scholen bereikte Shakyamoeni Boeddha in de zesde eeuw v.Chr. in India voor het eerst de verlichting door het beoefenen van het pad. Maar anderen geloven dat Shakyamoeni Boeddha de verlichting al veel eerder had bereikt en dat de Boeddha in zijn incarnatie in de zesde eeuw v. Chr. alleen het pad toonde. In Tibet zijn we de laatstgenoemde visie toegedaan en volgelingen leren van zijn voorbeeld hoe ze moeten oefenen om zelf de verlichting te bereiken. 

In beide gevallen dienen we op te merken dat: 

 

	Shakyamoeni Boeddha was geboren in een leven vol genoegens als prins in een Indiase koninklijke familie. Op zijn negenentwintigste gaf hij, nadat hij het lijden in de wereld had gezien, zijn koninklijke positie op, knipte zijn haar, verliet zijn familie, nam de morele zelfdiscipline van een kloosterling op zich en onderwierp zich aan een stelsel van ethische gedragingen. 

	In de zes jaar die daarop volgden legde hij zich toe op ascetische meditatie om te komen tot concentratiemeditatie. 

	Vervolgens beoefende hij onder de Bodhiboom in Bodh Gaya speciale technieken om inzicht te ontwikkelen, en bereikte hij de verlichting. Daarna gaf hij nog vijfenveertig jaar onderricht en op de leeftijd van eenentachtig jaar stierf hij. 



In het levensverhaal van de Boeddha zien we de drie stadia van oefenen: morele zelfdiscipline komt als eerste, vervolgens concentratiemeditatie, daarna inzicht. En we zien dat het pad tijd vraagt. 

GELEIDELIJKE VERANDERING 

Het ontwikkelen van de geest is afhankelijk van heel veel innerlijke oorzaken en omstandigheden, net zoals een ruimtestation afhankelijk is van het werk van generaties wetenschappers, die zelfs de kleinste componenten van het station hebben geanalyseerd en getest. Noch een ruimtestation, noch een verlichte geest kan op één dag worden gerealiseerd. Evenzo moeten spirituele eigenschappen op een groot aantal manieren worden opgebouwd. Maar in tegenstelling tot het ruimtestation, dat kan worden gebouwd door veel mensen die samenwerken, moet de geest worden ontwikkeld door ons alleen. Er is geen sprake van dat anderen het werk doen en jij de resultaten kunt oogsten. Door het lezen van de blauwdruk van geestelijke vooruitgang van anderen zullen de inzichten niet op ons overgebracht worden. We dienen ze zelf te vormen. 

Het bevorderen van een houding van mededogen en het ontwikkelen van inzicht zijn langzame processen. Door je geleidelijk aan technieken eigen te maken voor het ontwikkelen van morele zelfdiscipline, concentratie van geest en inzicht, doen onbeheerste geestestoestanden zich steeds minder vaak voor. Je zult deze technieken dag in dag uit, jaar in jaar uit moeten beoefenen. Naarmate je je geest transformeert, zul je je omgeving transformeren. Anderen zullen opmerken welke voordelen het beoefenen van verdraagzaamheid en liefde jou brengt en zullen ernaar streven die beoefeningen in hun eigen leven op te nemen. 

DE DRIE BEOEFENINGEN 

De leringen van de Boeddha zijn in drie verzamelingen van geschriften onderverdeeld: 

..

 

	De discipline van morele zelfdiscipline. 

	Verhandelingen over concentratiemeditatie. 

	De manifeste kennis die het oefenen in inzicht verklaart. 



In elk van deze geschriften wordt de belangrijkste beoefening omschreven als een uitzonderlijke staat die voortkomt uit de vereniging van (1) ‘kalm verblijven’ (concentratiemeditatie) en (2) ‘bijzonder inzicht’. Maar om een dergelijke vereniging te bereiken dienen we daarvoor eerst de grondslag te leggen: morele zelfdiscipline. 

VOLGORDE VAN OEFENEN 

Morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht: dit is de wezenlijke volgorde van oefenen. De redenen hiervoor zijn als volgt: 

..

 

	Wil de wijsheid van speciaal inzicht de belemmeringen tot een juist begrip en onterechte geestelijke toestanden met wortel en al kunnen verwijderen, dan hebben we concentratiemeditatie nodig, een toestand van volledige eenpuntigheid waarbij alle innerlijke afleiding is weggenomen. Anders is de geest te verdeeld. Zonder een dergelijke eenpuntige concentratiemeditatie heeft inzicht geen kracht, net zoals de vlam van een kaars in de wind niet veel licht geeft. Daarom moet concentratiemeditatie voorafgaan aan inzicht. 

	Eenpuntige meditatie betreft het wegnemen van subtiele innerlijke afleidingen, zoals een geest die te ontspannen, dan wel te gespannen is. Daartoe moeten we om te beginnen uiterlijke afleiding stopzetten door ons te oefenen in de morele zelfdiscipline van het handhaven van aandacht en nauwgezetheid met betrekking tot fysieke en verbale handelingen en je er voortdurend van bewust zijn wat je doet met je lichaam en je spreken. Zonder die voor de hand liggende afleidingen te overwinnen, is het onmogelijk subtielere, innerlijke afleidingen de baas te worden. Aangezien een kalm verblijven van de geest wordt bereikt door het in stand houden van aandacht, dient het beoefenen van concentratiemeditatie te worden voorafgegaan door het beoefenen van morele zelfdiscipline. 



Als gevolg van het feit dat ik de kloostergelofte had afgelegd, hoefde ik mij minder te richten op doelen en activiteiten buiten mijzelf, en dat betekende dat ik mij meer op het spirituele kon richten. Geloften om tegenwerkende fysieke en verbale handelingen aan banden te leggen, maakten mij bewust van mijn gedrag, waardoor ik ertoe werd aangezet te onderzoeken wat zich in mijn hoofd afspeelde. Dat betekende dat ik, zelfs als ik mij niet bewust op concentratiemeditatie toelegde, mijn gedachten ervan moest weerhouden alle kanten op te schieten. Aldus werd ik voortdurend in de richting van eenpuntige, innerlijke meditatie getrokken. De gelofte van morele zelfdiscipline heeft hier beslist de basis voor gelegd. Als we kijken naar de drie beoefeningen – morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht – zien we dat elk dient als basis voor de volgende. (Deze volgorde van oefenen wordt duidelijk aangetoond in het levensverhaal van Boeddha zelf.) Daarom valt of staat alle spirituele vooruitgang met een basis van juiste morele zelfdiscipline. 




II. Het beoefenen van morele zelfdiscipline 




Het vaststellen van de omvang van het lijden 

Een overzicht van de soorten morele zelfdiscipline 

Het belangrijkste principe van boeddhistische morele zelfdiscipline is anderen te helpen, en als dat niet mogelijk is, hun in ieder geval geen kwaad te doen. Deze fundamentele toewijding aan geweldloosheid, ingegeven door zorgzaamheid voor anderen, vormt de kern van de drie soorten morele zelfdiscipline in het boeddhisme: 

..

 

	De morele zelfdiscipline van individuele bevrijding (het onderwerp van dit hoofdstuk) wordt hoofdzakelijk beoefend door ons te onthouden van fysieke en verbale handelingen die kwaad berokkenen. Deze beoefening wordt ‘individueel’ genoemd omdat ze de mens vooral een weg verschaft om de steeds terugkerende cyclus van geboorte, ouderdom, ziekte en dood – die de boeddhisten het cyclische bestaan (of samsara) noemen – te overstijgen. 

	De morele zelfdiscipline van zorgzaamheid voor anderen, die de morele zelfdiscipline van bodhisattva’s (wezens die zich hoofdzakelijk toeleggen op het helpen van anderen) wordt genoemd, bestaat er vooral uit te voorkomen dat de geest vervalt tot egoïsme. Voor de mensen die de morele zelfdiscipline van een boddhisattva beoefenen, is het wezenlijke punt zich te onthouden van zelfkoestering, zelfgerichtheid, maar ze leggen ook slechte daden van lichaam en spreken aan banden. 

	De morele zelfdiscipline van tantra concentreert zich rondom speciale technieken waarbij je je een voorstelling maakt van een volledig ontwikkelde staat van lichaam en geest die op effectieve wijze anderen helpt. Zij verschaft een manier om onze beperkte waarneming van lichaam en geest aan banden te leggen, en aldus onze beperkte waarneming van ons lichaam en onze geest te overstijgen zodat we onszelf stralend van inzicht en mededogen kunnen waarnemen. 



DE MORELE ZELFDISCIPLINE VAN INDIVIDUELE BEVRIJDING 

Het beoefenen van de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding vereist het zelfbewustzijn dat nodig is om je te onthouden van fysieke en verbale handelingen die anderen kwaad zouden kunnen berokkenen. Dit betekent dat we ons onthouden van wat de boeddhisten de tien schadelijke handelingen noemen. Deze zijn in drie categorieën onderverdeeld: de fysieke schadelijke handelingen zijn doden, stelen en seksuele misdragingen; verbale schadelijke handelingen zijn liegen, verdeeldheid zaaiend spreken, hardvochtig spreken en zinloos geklets. De mentale schadelijke handelingen zijn begeerte, kwalijke bedoelingen en verkeerde standpunten. 

Aangezien motivatie aan handelingen voorafgaat en ze aandrijft, is het beheersen ervan de belangrijkste weg om impulsieve en mogelijk verkeerde fysieke en verbale handelingen te voorkomen. Als je opeens iets wilt en er gewoon je hand naar uitsteekt zonder de gevolgen te overzien, drukt je verlangen zich impulsief uit, zonder het voordeel van overpeinzing. Door dagelijks te oefenen leer je voortdurend je motivatie te onderzoeken. 

In mijn jeugd was Ling Rinpochay, die destijds mijn leraar was, altijd heel erg streng, hij glimlachte nooit, niet eens een klein beetje. Dat zat me erg dwars. Door me af te vragen waarom hij zo humorloos was, onderzocht ik steeds meer wat ik in mijn eigen geest aan het doen was. Dat hielp mij zelfbewustzijn te ontwikkelen met betrekking tot mijn motivatie. Toen ik begin twintig was en de volwassenheid had bereikt, veranderde Ling Rinpochay compleet en glimlachte hij altijd breed als wij samen waren. 

Het effectief beoefenen van de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding is afhankelijk van een gezonde motivatie op lange termijn. Je zou bijvoorbeeld geen monnik of non moeten worden om te voorkomen dat je in een wereldse baan moet werken voor voedsel en kleding. Evenmin is het voldoende alleen maar moeilijkheden in dit leven uit de weg te gaan. Je laten motiveren door dergelijke onbelangrijke doeleinden draagt niet bij tot de bevrijding uit het cyclische bestaan – de ultieme reden om de morele zelf discipline van individuele bevrijding te beoefenen. 

Dit wordt bevestigd door het levensverhaal van de Boeddha. Op een dag glipte Shakyamoeni uit het paleis weg om zelf het leven te ervaren. Voor het eerst zag hij een zieke, een oudere en een lijk. Diep geraakt door het lijden van ziekte, ouderdom en dood kwam hij tot de conclusie dat het aardse leven geen inhoud heeft. Later, geïnspireerd door diverse religieuzen, raakte Boeddha geboeid door de mogelijkheid van een hoger, zinvoller, spiritueel leven. Op dat punt ontsnapte hij uit het paleis en liet het gewone leven achter zich om dat beeld na te streven. 

Wat leren wij hieruit? Net als Boeddha dienen wij te beginnen met ons bewust te worden van het lijden van het cyclische bestaan en ons af te keren van tijdelijke afleiding. Dan, onder invloed van deze nieuwe houding, moeten we een stelsel van morele zelfdiscipline oppakken door afstand te doen van het cyclische bestaan en door de gelofte van zuiver gedrag af te leggen, waarbij we proberen de tien schadelijke handelingen te vermijden. 

DE VIER EDELE WAARHEDEN 

Teneinde onszelf te bevrijden uit het cyclische bestaan, dienen we de aard ervan te begrijpen. We dienen (1) de diverse soorten lijden die dat met zich meebrengt te kennen, (2) de oorzaken van dat lijden te ontdekken, (3) te kijken of het mogelijk is die oorzaken weg te nemen en ten slotte ( 4) vast te stellen waarin we onszelf zouden moeten oefenen. Verzaking houdt daarom ten minste een gedeeltelijk inzicht in de vier edele waarheden in: 

..

 

	het ware lijden; 

	de ware oorzaken van lijden; 

	de ware opheffingen van het lijden en de oorzaken ervan; 

	ware paden om de ware opheffingen te realiseren. 



Toen Boeddha met zijn onderricht begon, leerde hij de vier edele waarheden in de volgorde die ik zojuist heb aangegeven. Maar deze volgorde geeft niet weer hoe deze vier verschijnselen tot stand komen. In het aardse leven gaat de tweede waarheid – de oorzaken van lijden – vooraf aan de eerste waarheid – lijden. Evenzo moet de vierde waarheid – de paden van beoefening – voorafgaan aan het bereiken van de derde waarheid – de opheffing van lijden. De Boeddha leerde de vier waarheden in de volgorde van beoefening,
niet in de volgorde waarin zij tot stand komen. 

In de praktijk moet je eerst de omvang van het lijden vaststellen om in te zien dat dit soort leven is bestookt met narigheid. Hierdoor verdiept zich het natuurlijke verlangen om van pijn te worden bevrijd. Als je lijden moet onderkennen voor wat het is, zoals Boeddha deed, zul je de behoefte voelen om de bron ervan te ontdekken, de oorzaken van lijden. Net zoals een dokter eerst een diagnose van een ziekte moet vaststellen, moet jij de grondoorzaak van lijden begrijpen voordat je die kunt behandelen. Pas als je de oorzaken van het lijden hebt vastgesteld, kun je inzien dat er een mogelijkheid bestaat om het op te heffen, het een halt toe te roepen. Ook is het zo dat, als je niet heel goed begrijpt dat een einde aan lijden mogelijk is, je het beoefenen van dit pad zou kunnen beschouwen als een vruchteloze beproeving. Vervolgens kun je streven naar de ware paden voor het realiseren van ware opheffingen. Daarom reikte Boeddha de vier waarheden aan in de volgorde waarin ze moeten worden beoefend. 

Ik zal de eerste edele waarheid hier bespreken en de volgende drie in hoofdstuk 3. 

DE EERSTE EDELE WAARHEID: LIJDEN 

Lijden is als een ziekte die we allemaal hebben opgelopen. Om genezing te vinden moeten we de volledige omvang van de ziekte zorgvuldig vaststellen: pijn, verandering en diepgaande conditionering. 

..

 

	Een van de niveaus van lijden bestaat uit regelrechte pijn die we allemaal als zodanig herkennen. Zelfs dieren willen die overwinnen. De fysieke en geestelijke pijnen van het dagelijks leven, zoals hoofdpijn en de pijn van scheiding, vallen in deze categorie. 

	Dat wat we meestal als genoegen ervaren is hoofdzakelijk het afnemen van pijn. Als goed eten en drinken bijvoorbeeld echt alleen maar een genoegen waren – als ze van nature aangenaam waren – zouden we ons, ongeacht hoeveel we zouden eten of drinken, in gelijke mate steeds gelukkiger voelen. In plaats daarvan ontstaat er, als we er te veel van nemen, fysiek en geestelijk lijden. Dit toont aan dat die ervaringen van genoegen van nature pijn in zich dragen. Ik zal het verhaal vertellen van een gezin dat een nieuwe televisie koopt. Vergeleken met het oude toestel is hij echt fantastisch en iedereen kijkt er dagen aan een stuk naar. Maar uiteindelijk zijn ze hem beu. Dit toont aan dat het oorspronkelijke genoegen van nature pijn in zich heeft. Dergelijke toestanden van tijdelijk geluk worden het lijden van verandering genoemd. 

	Naast gewone pijn en het lijden van verandering is er ook een dieper niveau van lijden dat diepgaande conditionering wordt genoemd. Lichaam en geest zijn werkzaam onder de invloed van karma (neigingen die voortkomen uit voorgaande handelingen) en van verstorende of tegenwerkende emoties zoals hebzucht en haat. In het gewone leven word je geboren uit en onder de diepgaande invloed van karma en verstorende emoties. Zelfs neutrale gevoelstoestanden bevinden zich onder invloed van oorzaken en omstandigheden die je niet onder controle hebt: je zit vast in een proces waarin je vatbaar bent voor lijden. 



DE MENSELIJKE STAAT 

Aan het begin van ons leven bevindt zich de geboorte, die lijden met zich meebrengt, en aan het einde van ons leven de dood, die eveneens lijden met zich meebrengt. Tussen deze twee doen zich ouderdom en ziekte voor. Ongeacht hoe rijk of hoe lichamelijk gezond je bent, van die omstandigheden heb je te lijden. 

Daar komt nog ontevredenheid bij. Je wilt alsmaar meer. Dit is in zekere zin ware armoede: je hebt voortdurend honger en geen tijd om die te stillen. Andere mensen zijn misschien niet rijk, maar tevredenheid biedt hun minder zorgen, minder vijanden, minder problemen en een heel goede slaap. Meer dan eens heb ik, als ik in heel mooie huizen in rijke gemeenschappen te gast was, een blik geworpen in het medicijnkastje in de badkamer en daar stimulerende medicijnen aangetroffen om de dag te beginnen en weer andere om ’s nachts te kunnen slapen. Tevredenheid zou deze beide klussen beter klaren, aangezien ze angst overdag wegneemt en de weg plaveit voor een vrediger slaap. 

In de waanzin van het moderne leven raken we het zicht kwijt op de echte waarde van menselijkheid. Mensen worden het totaal van wat zij produceren. De mens handelt als een machine wiens functie het is geld te produceren. Dat is absoluut verkeerd. Het doel van geld verdienen is het geluk van de mensheid, niet omgekeerd. Mensen zijn er niet voor het geld, geld is er voor de mensen. We hebben voldoende nodig om te leven, dus geld is noodzakelijk, maar we dienen ook te beseffen dat het niets helpt als er sprake is van te veel gehechtheid aan rijkdom. Zoals de heiligen van India en Tibet ons voorhouden: hoe rijker iemand wordt, des te meer lijden hij of zij ondergaat. 

Zelfs vrienden kunnen lijden met zich meebrengen. Meestal hebben we het gevoel dat vrienden bijdragen tot ons genoegen en geluk, maar soms brengen ze meer moeilijkheden. Vandaag heeft je vriend een vriendelijke glimlach op zijn gezicht, maar binnen één tel kan het gesprek een verkeerde wending nemen en beginnen jullie ruzie te maken, zonder dat er nog een spoortje van vriendschap te bekennen is. We ondervinden inderdaad geluk en bevrediging van onze vrienden, maar die zijn niet blijvend, het is geen waar geluk. In diepere zin draagt gewone vriendschap van nature ook pijn in zich. 

Kijk naar je lichaam. Ongeacht hoe glad je huid en mooi je figuur ook zijn, zodra je maar één druppeltje bloed verliest, ben je ontsierd. Onder de huid bevindt zich rauw vlees en als je dieper kijkt, tref je botten aan. Als we in een museum of ziekenhuis een skelet zien, voelen de meesten van ons zich daar onbehaaglijk bij, maar onder de huid zien we er allemaal net zo uit. Sommige mensen zijn heel dik, andere dun, weer andere knap, maar als ik hen door een röntgenapparaat bekijk, zie ik een vertrek vol skeletten met holle oogkassen. Dat is de ware aard van ons lichaam. 

Kijk naar het genoegen van eten. Vandaag heb ik iets heerlijks gegeten. Toen ik het at was het prachtig, maar toen het door mijn maag en darmen ging, veranderde het in iets wat niet zo mooi was. Als we eten valt het ons op de een of andere manier niet op dat dit gebeurt en scheppen we er genoegen in te denken: ‘O, dit is nog eens lekker eten! Daar geniet ik echt van.’ Maar dat prachtige eten gaat geleidelijk aan door mijn lichaam en komt uiteindelijk in het toilet terecht in een vorm die niemand mooi vindt. Maar deze substantie, die mensen als heel vies beschouwen, wordt in feite in dit menselijk lichaam geproduceerd. In zekere zin is een belangrijk doel van ons lichaam het produceren van ontlasting! 

Eten, werken en geld verdienen hebben op zich geen betekenis. Maar zelfs een kleine daad van mededogen geeft zin en doel aan ons leven. 

VOLHARDING EN HOOP 

Analyseer. Denk, denk, denk. Als je dat doet, zul je herkennen dat je gewone manier van leven bijna zinloos is. Laat je niet ontmoedigen. Het zou heel dwaas zijn het nu op te geven. Op die momenten, waarop je je hopeloos voelt, moet je je tot het uiterste inspannen. We zijn zo gewend aan onvolmaakte gemoedstoestanden dat het moeilijk is het met alleen maar een beetje oefenen te veranderen. Eén druppeltje van iets zoets kan iets wat heel bitter smaakt niet veranderen. We moeten ten overstaan van mislukking blijven volharden. 

Onder moeilijke persoonlijke omstandigheden kunnen we het best onze toevlucht nemen tot pogingen om zo eerlijk en oprecht mogelijk te blijven. Door hardvochtig of egoïstisch te reageren, maak je de zaak alleen maar erger. Dit is vooral duidelijk in pijnlijke gezinssituaties. Je zou je moeten realiseren dat de moeilijke omstandigheden waarin je momenteel verkeert volledig te wijten zijn aan je eigen ongedisciplineerde handelingen in het verleden. Dus als je een moeilijke periode ervaart, doe dan je best om gedrag te vermijden dat je last later nog groter maakt. 

Het is belangrijk ongedisciplineerde gemoedstoestanden in te perken, maar het is zelfs nog belangrijker tegenslag tegemoet te treden met een positieve instelling. Houd dit in gedachten: door moeilijkheden te begroeten met optimisme en hoop, ondermijn je ergere problemen in een later stadium. Stel je bovendien voor dat je de last van iedereen die hetzelfde soort problemen ondervindt, verlicht. Deze beoefening – jezelf voorstellen dat jij, door jouw pijn te accepteren, het negatieve karma van iedereen die is voorbestemd dergelijke pijn te voelen, opgebruikt – is heel nuttig. Soms, als ik ziek ben, neem ik het lijden van anderen op me en geef hun mijn vermogen voor geluk. Dit verschaft veel geestelijke verlichting. 

Elke ochtend vroeg en vooral als ik de tijd heb, beoefen ik dit in het algemeen met betrekking tot alle levende wezens. Maar ik kies vooral Chinese leiders uit en die functionarissen die ter plekke beslissingen moeten nemen om bepaalde Tibetanen te martelen of te doden. Ik visualiseer hen en neem hun onwetendheid, vooroordelen, haat en trots in mezelf op. Ik heb het gevoel dat dit – als gevolg van mijn eigen training, zelfs als een deel van hun negatieve houding werkelijk in mij zou komen – niet mijn gedrag kan beïnvloeden en mij niet kan veranderen in een negatief mens. Daarom is het niet zo’n groot probleem voor mij hun negativiteit in mij op te nemen, maar beschouw ik het als het verminderen van hun problemen. Ik beleef dat zo intens, dat als ik later op de dag op mijn kantoor hoor over hun wreedheden, en een deel van mijn geest een beetje geïrriteerd en boos is, het grootste gedeelte nog steeds onder invloed is van de beoefening van die ochtend. De hevigheid van de haat is teruggebracht tot het punt waar ze geen grond heeft. 

Ongeacht of deze meditatie die functionarissen echt helpt of niet, ze geeft me gemoedsrust en het voordeel is onmetelijk. 

Je zou onder geen enkele omstandigheid de hoop moeten verliezen. Uitzichtloosheid is een ware oorzaak van mislukking. Bedenk dat je alle problemen kunt overwinnen. Wees kalm, zelfs als de omgeving verwarrend of gecompliceerd is, wat weinig zal uitmaken als je geest vredig is. Als je geest daarentegen toegeeft aan woede, zal gemoedsrust je ontgaan, zelfs als de wereld vredig en veilig is. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

..

 

	Onderzoek je motivatie zo vaak als je kunt. Stel je in, nog voordat je ’s morgens opstaat, op een geweldloze, niet-verkeerde kijk op de dag. ’s Avonds onderzoek je wat je gedurende de dag hebt gedaan. 

	Merk op hoeveel lijden zich in je eigen leven voordoet: 



..

 

	Er is sprake van fysieke en geestelijke pijn zoals ziekte, ouderdom en dood, die je van nature probeert te vermijden. 

	Er zijn tijdelijke ervaringen zoals eten, die van zichzelf aangenaam lijken maar die, als je er voortdurend aan toegeeft, veranderen in pijn; dit is het lijden van verandering. Als een situatie omslaat van genoegen in pijn, sta dan stil bij het feit dat de diepere aard van het oorspronkelijke genoegen zichzelf onthult. Gehechtheid aan dergelijke oppervlakkige genoegens zal alleen maar tot meer pijn leiden. 

	Denk na over hoe je gevangenzit in een algemeen proces van conditionering dat, in plaats van het onder controle te hebben, juist onder invloed staat van karma en verstorende emoties. 



..

 

	Ontwikkel geleidelijk aan een diepere, realistischere kijk op het lichaam door de bestanddelen – huid, bloed, vlees, botten, enzovoort – te onderzoeken. 

	Analyseer je leven grondig. Hierdoor zul je het uiteindelijk moeilijk vinden het te misbruiken door een machine te worden of alleen geluk na te streven in de vorm van geld. 

	Neem een positieve houding aan ten overstaan van moeilijkheden. Stel je voor dat je door een moeilijke situatie vriendelijk te ondergaan, ook ergere gevolgen van ander karma dat je in de toekomst zou moeten ondergaan, voorkomt. Neem de last van die vorm van lijden van alle andere mensen op je. 

	Evalueer regelmatig de mogelijke negatieve en positieve effecten van gevoelens zoals hebzucht, woede, jaloezie en haat. 



..

 

	Als het duidelijk wordt dat hun effecten schadelijk zijn, blijf je analyseren. Geleidelijk aan zal jouw overtuiging sterker worden. Als je herhaaldelijk nadenkt over bijvoorbeeld de nadelen van woede, zul je tot het inzicht komen dat woede zinloos is. 

	Dit besluit zal ertoe leiden dat je woede geleidelijk aan minder wordt. 






Ontdekken hoe moeilijkheden beginnen en ophouden 

De tweede edele waarheid: oorzaken van lijden 

Nadat je de omvang van het lijden hebt vastgesteld, dien je de bronnen ervan te ontdekken. Die zijn tweeledig: verstorende of tegenwerkende emoties en gebrekkig karma. 

VERSTORENDE EMOTIES 

Aangezien verontrustende emoties karma of handelingen aantasten, zal ik deze eerst bespreken. Er zijn twee categorieën verstorende of tegenwerkende emoties: de ene die je beter kunt uiten en de andere die je beter niet kunt uiten. Een voorbeeld van de eerste is een afschuwelijke angst die zich vastzet in de geest. In dit geval is het beslist heilzaam je gevoelens te uiten en het voorval te bespreken. Toen ik rond mijn veertiende de zomer in het Norbulingkapaleis doorbracht, gaf de regent (die in die tijd mijn oudste leraar was) mij na een lezing die hij jaarlijks gaf, een standje. Heel streng zei hij: ‘Zelfs als je realisatie gelijk staat aan die van een god, moet je gedrag zich nog steeds conformeren aan dat van een mens.’ Ik was gekwetst, omdat ik het gevoel had dat ik me al gedroeg als een gewone leerling die naar hem luisterde, ook al was ik de Dalai Lama en hoger in rang dan hij. Ik was geïrriteerd en voelde me de maanden daarna niet lekker. Toen vielen de Chinese communisten in 1950 Oost-Tibet binnen en moest ik van Lhasa ontsnappen naar Tromo in Zuidwest-Tibet dicht bij de Indiase grens. Na verloop van tijd adviseerden ambtenaren in Lhasa mij dat de situatie er werkbaar uitzag en dat ik moest terugkeren. Op de terugweg naar Lhasa brachten we een paar dagen door in Talundra, het klooster van de regent. Op een dag vroeg hij tijdens een praatje of ik vanwege zijn houding ooit overstuur was geweest. Ik vertelde wat er was gebeurd, een beetje vaag, zonder veel details. Wat een opluchting was dat! Vervolgens was het verblijf in het klooster heel aangenaam. 

Dergelijke gebeurtenissen, die zich slechts één keer voordoen, kun je beter vertellen, erover praten, terwijl de andere categorie van tegenwerkende emoties – die gevoelens omvat als hebzucht, haat, vijandigheid, jaloezie en strijdlustigheid – niet zou moeten worden geuit. Door deze emoties te uiten maak je ze vaak sterker en overheersender. Het is beter stil te staan bij de nadelen die het heeft als je je inlaat met dergelijke emoties en te proberen die te vervangen door gevoelens van tevredenheid en liefde. We zouden negatieve gevoelens krachtig moeten onderdrukken als ze verschijnen, maar het zou nog beter zijn manieren te vinden om ze meteen te voorkomen. 

Hebzucht en haat leiden tot de andere tegenwerkende emoties en veroorzaken op die manier heel veel problemen in deze wereld. We kunnen geen genoegen nemen met de gevolgen van hebzucht en haat in ons leven. Van die twee is directe haat erger, omdat die anderen zo snel kwaad berokkent, maar hebzucht is erger omdat het proces van cyclisch bestaan – de herhaalde cyclus van geboorte, ouderdom, ziekte en dood – er leven in leven uit door aangedreven wordt. 

De wortel van hebzucht en haat is onwetendheid over de ware aard van alle levende wezens, evenals onwetendheid over de aard van levenloze dingen. Deze onwetendheid is niet alleen gebrek aan kennis, maar een bewustzijn dat zich precies het tegenovergestelde van de waarheid voorstelt; ze interpreteert het feitelijke bestaan verkeerd. Er zijn veel niveaus van misvattingen, zoals het onvermogen vast te stellen wat in het beoefenen op te nemen en wat te verwerpen in het dagelijks gedrag. Hier hebben we het over de onwetendheid die ten grondslag ligt aan alle lijden. Dit is het idee dat voelende wezens en andere fenomenen intrinsiek bestaan, in en op zichzelf. Ik zal dit moeilijke thema later in de hoofdstukken 8, 9 en 10 bespreken. 

GEBREKKIG KARMA 

Alle genoegen en pijn zijn afhankelijk van karma, ofwel vroegere handelingen die neigingen in de geest hebben veroorzaakt. Karma kan worden verdeeld in deugdzaam en niet-deugdzaam, afhankelijk van of het op de lange duur leidt tot genoegen of pijn. Als het effect van een handeling bijvoorbeeld het vestigen van een nieuw mensenleven is, is die handeling deugdzaam, omdat het effect op de lange termijn een goede transmigratie is. Omgekeerd, als het effect van een handeling het vestigen van een nieuw leven als hongerige geest is, is die handeling niet deugdzaam, omdat het effect op de lange duur een slechte transmigratie is. 

Karma kan ook worden verdeeld in het karma dat in grote lijnen een nieuw leven aangeeft door zowel de aard van de geboorte als de levensduur vast te stellen, en het soort dat de details van een leven invult, zoals rijkdom, een goede gezondheid, enzovoort. Het eerste soort wordt ‘pad van actie’ genoemd, omdat die handeling (al dan niet deugdzaam) dient als een pad of een middel tot een volledig leven in een gunstige dan wel ongunstige transmigratie. Om een ‘pad van actie’ te zijn moet een karma vier kenmerken hebben: motiverende intentie, juiste identificatie van persoon of object, juiste voorbereiding en succesvolle volbrenging. Soms doen al deze factoren zich voor, zoals wanneer je van plan bent iets aan een bedelaar te geven en het ook werkelijk doet. Soms is alleen de motivatie aanwezig en ben je van plan iets aan een bedelaar te geven, maar doe je het in feite niet. Of je bereikt onbedoeld het resultaat als er geld door een gat in je jaszak op het trottoir valt, dat een bedelaar vervolgens opraapt. Handelingen die niet al deze kenmerken hebben, zouden kunnen vallen in de tweede categorie, die de details van een leven invult. 

Tot slot kan karma worden verdeeld in karma dat door groepen mensen wordt uitgevoerd, zoals georganiseerde liefdadigheid en karma dat individueel wordt ondernomen. De effecten van karma kunnen worden ervaren in hetzelfde leven, het volgende leven of een leven daarna. Sterk deugdzaam of niet-deugdzaam karma met een krachtige motivatie om te helpen of kwaad te berokkenen, kan effect sorteren in hetzelfde leven. 

HET PROCES VAN STERVEN 

Teneinde de soorten karma en de speciale kenmerken van de hoogste niveaus van oefenen te begrijpen, is inzicht vereist in de dynamiek van drie stadia: het proces van sterven; het tussenstadium tussen dit leven en het volgende; en het proces van wedergeboorte vanuit het tussenstadium. De overdracht van karma van het ene leven naar het andere doet zich bij de dood voor door middel van het zeer subtiele heldere licht van de dood. Hoewel dit diepste niveau van de geest het hele leven door bestaat, manifesteert het zich bij de dood en wordt bijgevolg vaak in deze context onderricht. 

In veel teksten van de hoogste yoga tantra, uitgesproken door de Boeddha, zoals de Guhyasamaja Tantra,
vind je meer hierover. Deze teksten geven een beschrijving van veel categorieën van geest of bewustzijn, variërend van grofstoffelijk tot fijnstoffelijk. De meer fijnstoffelijke geestestoestanden zijn krachtiger en effectiever als ze in spirituele beoefeningen worden toegepast. De waarneming van het meest grofstoffelijke niveau van bewustzijn vindt plaats via de ogen, oren, neus, tong en het lichaam. Geestelijk bewustzijn is subtieler en varieert van grofstoffelijke niveaus (zoals het gewone denken) tot diepe slaap en flauwvallen – waarbij de adem tot stilstand is gekomen – tot de meest innerlijke fijnstoffelijke geest van helder licht. Afgezien van bijzondere, meditatieve toestanden manifesteert het meest fijnstoffelijke of diepste bewustzijn zich alleen tijdens ons sterven. (Minder teruggetrokken en dus kortere versies van de subtiele niveaus van bewustzijn doen zich ook voor als we gaan slapen, aan het eind van een droom, als we niesen, geeuwen en tijdens een orgasme. Ik zal laatstgenoemde in hoofdstuk 11 bespreken.) 

Het stervensproces omvat een opeenvolgend beëindigen of oplossen van de vier innerlijke elementen: aarde (de harde substantie van het lichaam), water (vloeistoffen), vuur (hitte) en wind (beweging van energie). In het gewone leven dienen deze elementen als basis voor het bewustzijn, maar tijdens het proces van sterven neemt hun vermogen om het bewustzijn te ondersteunen af, te beginnen met het aarde-element. Elke stap in dit oplossen vergroot in feite het vermogen van het volgende element om het bewustzijn te ondersteunen. Stap voor stap ziet het er als volgt uit: 

..

 

	Als het aarde-element of de harde substantie van je lichaam oplost in het waterelement, manifesteert zich dat in het dunner worden van je lichaam. Innerlijk neem je een verschijning waar die lijkt op een luchtspiegeling zoals je die in de woestijn kunt zien. 

	Als het waterelement van je lichaam oplost in het vuurelement, zijn de uiterlijke tekenen dat de vloeistoffen in je lichaam uitdrogen: je mond droogt uit, je neus trekt zich samen, enzovoort. Innerlijk neem je een verschijning waar die wel is omschreven als rookwolken uit een schoorsteen of rook die in een vertrek hangt. 

	Als het vuurelement van je lichaam oplost in lucht of het windelement, is de uiterlijke aanwijzing daarvan dat de temperatuur in je lichaam afneemt. Innerlijk neem je iets waar wat eruitziet als vuurvliegjes bij nacht of verspreide vonken. De hitte trekt zich op verschillende manieren uit het lichaam terug. Vanaf de voeten omhoog naar het hart of vanaf de kruin omlaag. Eerstgenoemde manier heeft de voorkeur, omdat deze een aanwijzing is dat de geest het lichaam hetzij via de bovenkant of recht vooruit en niet via de onderkant zal verlaten, en op die manier zeer waarschijnlijk zal leiden tot een gunstig volgend leven. Dit wordt veroorzaakt door deugdzaam karma. 

	Vervolgens lost de wind of beweging van energie in jouw lichaam op in bewustzijn en komt je uiterlijke ademhaling tot stilstand. Op dat moment neem je een verschijning waar als het licht boven een flakkerende kaarsvlam wanneer de brandstof bijna is opgebruikt. (Artsen zeggen dat iemand in deze toestand is gestorven, maar vanuit boeddhistisch standpunt bezien betekent het tot stilstand komen van de uiterlijke ademhaling niet dat het bewustzijn het lichaam heeft verlaten.) Het flakkerende licht wordt gevolgd door het verschijnen van een onbeweeglijke vlam. 



De laatste vier stadia van sterven omvatten het oplossen van de meer grofstoffelijke niveaus van bewustzijn in de subtielere. Dit doet zich voor als de winden of innerlijke energieën, die fungeren als de voertuigen van bewustzijn, oplossen. Je kunt je bewustzijn voorstellen, gedragen door energie, zoals een ruiter te paard. Ter voorbereiding op het volgende stadium lossen de energieën die dienen als voertuig voor de vele soorten conceptueel bewustzijn op, waardoor de basis van bewustzijn van meer grofstoffelijke naar subtielere energieniveaus transformeert. Deze doen zich op natuurlijke wijze in vier stadia voor: 

..

 

	Je geest zelf verandert in een alomtegenwoordige, onmetelijke, levendig witte uitgestrektheid. Deze wordt omschreven als een heldere lucht gevuld met maanlicht. Niet de maan die schijnt in een lege ruimte, maar die ruimte gevuld met wit licht. Het conceptuele denken is verdwenen en er verschijnt alleen dit levende wit, dat je bewustzijn is. Maar er blijft een subtiel gevoel van subject en object, dus deze staat is enigszins dualistisch. 

	Je geest zelf verandert in een rode of oranje uitgestrektheid, levendiger dan voorheen, niets anders verschijnt er. Het is als een heldere hemel gevuld met zonlicht, niet van de zon die aan de hemel staat, maar ruimte zelf gevuld met rood of oranje licht. In deze staat is de geest nog minder dualistisch. 

	Je geest zelf neemt een nog subtielere, levend zwarte staat aan, niets anders verschijnt er. Dit wordt ‘bijna-bereikt’ genoemd omdat je bijna de geest van helder licht manifesteert. De geest van onmetelijke, zwarte ruimte is als een maanloze, zeer donkere lucht na zonsondergang als er nog geen sterren te zien zijn. In het begin van dit stadium heb je bewustzijn, maar vervolgens verlies je het bewustzijn terwijl je in een nog dikkere duisternis glijdt. 

	Als het visioen van de zwarte verschijning ophoudt, verandert je geest zelf in de geest van helder licht. Dit wordt het fundamentele, aangeboren heldere licht van de dood genoemd en is het meest subtiele, diepgaande en krachtige niveau van bewustzijn. Het is als de natuurlijke toestand van de hemel zelf bij de dageraad (niet zonsopgang), zonder maanlicht, zonlicht of duisternis. 



De doorgang door het heldere licht van de dood kan snel of langzaam zijn. Sommige mensen blijven slechts een paar minuten in het laatste stadium, het heldere licht van de dood, anderen blijven er wel twee weken. Aangezien het heldere licht van de dood zo krachtig is, is het heel waardevol om je hierin te oefenen. Dus veel beoefenaars van het Tibetaans boeddhisme repeteren deze stadia van sterven dagelijks. Zelf beoefen ik ze dagelijks zes keer door mij (natuurlijk zonder de fysieke veranderingen in de eerste vier stadia) de acht niveaus van de geest één voor één voor te stellen. Deze zijn: 

..

 

	luchtspiegeling 

	rook 

	vuurvliegjes 

	kaarsvlam 

	het visioen van de witte verschijning 

	het visioen van de rode toename 

	het visioen van het zwarte bijna-bereikt 

	het heldere licht van de dood. 



In het proces van sterven weten we dat de betrokkene zich nog in het heldere licht van de dood bevindt zolang het lichaam niet begint te ruiken of te ontbinden. Er zijn Tibetanen die zijn gemarteld en die bij terugkeer in hun gevangeniscel met gekruiste benen het proces van sterven doormaken en het heldere licht van de dood in stand houden. Naar men zegt waren de Chinese communistische gevangenbewaarders hiervan zeer onder de indruk. Vanuit hun eigen dogmatiek beschouwen ze het boeddhisme als een blind geloof, dus als zij worden geconfronteerd met dergelijke bewijzen, proberen zij daar geen ruchtbaarheid aan te geven. Ook in India zijn heel wat beoefenaars in deze toestand gebleven, soms dagenlang en in één geval ongeveer zeventien dagen. Als een persoon verblijft in de staat van het heldere licht van de dood, als de energie die dit diepe niveau van de geest ondersteunt begint te fluctueren, verlaat het bewustzijn op dat punt ten slotte het lichaam en verandert het lichaam of het hoofd enigszins van plaats. 

Er zijn veel mogelijkheden om de diverse stadia van de dood verder te onderzoeken. De moderne wetenschap heeft veel onderzoek verricht naar energiegolven, de menselijke hersenen en hun functies. Wetenschappers en boeddhisten delen op dit terrein een gemeenschappelijke interesse en ik geloof dat we zouden moeten samenwerken om de relatie tussen de geest en zijn innerlijke energieën, en tussen de hersenen en het bewustzijn te onderzoeken. De boeddhistische zienswijze kan een bijdrage leveren aan wetenschappelijk onderzoek en omgekeerd. Dit soort samenwerking is al gaande en meer samenwerking zou nuttig zijn. 

TUSSENSTADIUM 

Alle wezens die als mens herboren zullen worden, maken tussen dit leven en het volgende een tussenstadium door. In dit tussenliggende stadium neemt je lichaam een vorm aan die lijkt op je lichaam in het volgende leven als je vijf of zes jaar bent (hoewel dat volgens sommigen niet per se zo hoeft te zijn). Als het tussenliggende leven ophoudt, is de brug naar het volgende leven overgestoken. Dit proces wordt uitgevoerd door het meest subtiele niveau van de geest. 

PROCES VAN WEDERGEBOORTE 

Met betrekking tot de wedergeboorte treedt het bewustzijn de baarmoeder binnen als de mannelijke en vrouwelijke bevruchtende elementen zich vermengen – vooropgesteld dat er niets mis is in de baarmoeder of met het sperma, en vooropgesteld dat alle gunstige factoren zoals karmische verbinding aanwezig zijn. Maar bewustzijn hoeft niet per se binnen te treden op het moment dat de man en de vrouw verenigd zijn, want in onze teksten zijn er verslagen dat het zaad van de vader in de vagina wordt ingebracht, los van geslachtsgemeenschap. Het lijkt dat, ongeacht of deze elementen inwendig samenkomen of niet, zoals tegenwoordig soms het geval is, buiten de baarmoeder in vitro, bewustzijn binnentreedt als zij vermengd worden. Maar het is moeilijk vanuit boeddhistische teksten een beslissende verklaring te geven, aangezien sommige boeken zeggen dat de bevruchting plaatsvindt op het moment dat de man en de vrouw zich op een punt van sterk verlangen bevinden. 

Dit ingewikkelde onderwerp wordt in onze tijd nog ingewikkelder. Laten we eens kijken naar het geval waarbij een embryo wordt ingevroren: als via de bevruchting de verbinding tussen het vorige en het nieuwe leven eenmaal tot stand is gebracht, zou dan het wezen wiens embryo wordt ingevroren van de kou te lijden hebben? Het allereerste begin van het lichaam is al ingezet en dus bevindt het orgaan van lichaamsgevoel zich volgens onze verklaring al in een primitief stadium van ontwikkeling. Is er sprake van fysieke gewaarwording, zelfs vanaf het eerste moment na de bevruchting? Ik ben hier nog niet uit, het zijn onderwerpen voor verdere discussie. 

Als wij ervan uitgaan dat het wezen in het embryo van de koude te lijden heeft, werpt dit de vraag op of degene die het embryo in de vriezer plaatst slecht karma verzamelt uit die handeling. Dat hangt af van de motivatie van die persoon. We kunnen niet zeggen dat alleen omdat een ander wezen lijdt als gevolg van iets waarbij jij betrokken bent, jij slecht karma verzamelt. Zelfs onder normale omstandigheden heeft een foetus in de baarmoeder bijvoorbeeld te lijden als gevolg van het feit dat hij in de baarmoeder zit, maar de moeder verzamelt geen slecht karma. Evenzo lijdt het kind opnieuw bij de geboorte, maar verzamelt de moeder geen slecht karma. (Als dat het geval was, zou een moeder die veel kinderen heeft gebaard heel veel slecht karma hebben verzameld en dat zou absurd zijn!) Daarom is iemands motivatie de sleutel tot het vaststellen van wat voor karma zich ophoopt. 

DE DERDE EDELE WAARHEID: WARE OPHEFFINGEN 

Aangezien bezoedelingen van de geest zoals hebzucht, haat, jaloezie en agressie zijn gebaseerd op een fundamentele misvatting over de aard van mensen en objecten, is het, om ze te kunnen overwinnen, noodzakelijk dat er een oplossing komt voor die onwetendheid. De vraag rijst hoe de onwetendheid die de oorzaak is van alle lijden met wortel en al kan worden uitgeroeid. Ze kan er niet worden uitgetrokken als een doorn of via een operatie worden weggenomen. Teneinde deze misvatting over de aard van mensen en dingen te overwinnen, dien je hun ware aard te begrijpen. Vervolgens raak je, door voortdurend te mediteren, vertrouwd met de waarheid en vergroot je het vermogen van inzicht om negatieve emoties die geworteld zijn in onwetendheid te ondermijnen. 

Op dit punt is een verklaring van leegte nuttig, aangezien het leegte is die inzicht over de aard van mensen en dingen verschaft (zie hoofdstukken 8-10). Maar, om kort te gaan, het feit dat bezoedelingen zoals verstorende emoties hoe dan ook kunnen worden uitgewist komt omdat de geest van nature niet onzuiver is. In wezen is de geest zuiver. Bezoedelingen worden gezuiverd via meditatie op de ware aard van zowel de geest als al het andere. Het uitroeien van deze bezoedelingen is de derde edele waarheid van opheffing: een staat voorbij lijden en de oorzaken daarvan. 

DE VIERDE EDELE WAARHEID: WARE PADEN 

Ware paden verwijzen naar de drie manieren van oefenen die de belangrijkste onderwerpen van dit boek vormen: morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht. Spirituele beoefening door middel van deze paden leidt tot ware opheffingen, die in nirvana en uiteindelijk in boeddhaschap hun hoogtepunt bereiken. 

Vanaf de tijd-zonder-begin hebben wij een gezond bewustzijn gehad van het ‘ik’. Dit ‘ik’ of zelf heeft een natuurlijk en aangeboren verlangen naar geluk en wil geen lijden, en dat is een gezond verlangen, het is waar en redelijk. Als gevolg daarvan hebben wij allemaal het recht om geluk te bereiken en lijden uit te bannen. Het feit dat lijden en geluk zelf van moment tot moment veranderen, geeft aan dat deze ervaringen afhankelijk zijn van oorzaken en omstandigheden. Dus teneinde ons te ontdoen van lijden, dienen wij ons te ontdoen van de oorzaken en omstandigheden van lijden, en teneinde geluk te bereiken, dienen wij de oorzaken en omstandigheden van geluk te verwerven. 

De eerste twee edele waarheden zijn onzuivere verschijnselen waar we ons van willen ontdoen – waarachtig lijden, dat het effect is en ware bronnen, die de oorzaken zijn. De laatste twee edele waarheden zijn zuivere toestanden die we willen bereiken – ware opheffingen, die de gevolgen zijn en ware paden, die de oorzaken zijn. De manier waarop Boeddha de vier edele waarheden onderrichtte, bestaat uit twee series: één van lijden, dat we proberen uit te bannen, en één van geluk, dat we ons proberen eigen te maken. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

Nadat je de omvang van lijden hebt onderkend, onderzoek je de oorzaken of bronnen ervan en stel je de oorzaak van lijden vast: onwetendheid over de ware aard van mensen en dingen die leidt tot hebzucht, haat, enzovoort. Besef dat lijden kan worden weggenomen, kan worden vernietigd op het vlak van de werkelijkheid. Overdenk dat deze ware opheffing wordt bereikt door het beoefenen van morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht: de ware paden. 




Zich onthouden van kwaad 

Boeddhisten leggen de gelofte van morele zelfdiscipline af. Ze doen dat door eerst hun toevlucht te nemen tot Boeddha, in de gerealiseerde staat, en de spirituele gemeenschap. Je toevlucht nemen vormt de grondslag voor het beoefenen van morele zelfdiscipline. Boeddha leert ons hoe we bescherming kunnen vinden tegen lijden en beperkingen, maar de belangrijkste toevlucht of bron van bescherming wordt gevonden in de gerealiseerde staat, die we bereiken door het beoefenen van morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht. 

De boeddhistische geschriften adviseren je goede eigenschappen en prestaties onder de korenmaat te zetten. Je moet ze niet aan de grote klok hangen, tenzij er een heel goede reden is om dat te doen. Het wordt beschouwd als een overtreding van een kloostergelofte als iemand die de staat van bevrijding heeft bereikt tegen iemand anders zegt: ‘Ik heb de bevrijding bereikt.’ Vandaar dat het moeilijk is vast te stellen welk stadium van innerlijke ervaring iemand heeft bereikt. Ik ben in de gelegenheid geweest diverse mensen te ontmoeten die een uitzonderlijke mate van geestelijke ontwikkeling hebben bereikt. Een niet erg geleerde monnik uit mijn klooster in Namgyel kwam rond 1980 uit Tibet naar India. Aangezien wij elkaar kenden, maakten we op een dag een praatje. Hij vertelde mij dat hij zich tijdens zijn verblijf van bijna achttien jaar in een strafkamp van de Chinese communisten, een paar keer in een gevaarlijke situatie had bevonden. Ik dacht dat hij het had over gevaar voor zijn eigen leven. Maar toen ik hem vroeg: ‘Wat voor gevaar?’ antwoordde hij: ‘Het gevaar om mededogen ten opzichte van de Chinezen te verliezen.’ Hij beschouwde dat als het gevaar! De meesten van ons zouden anderen trots vertellen hoe kwaad we werden, alsof we een soort held waren. 

Een lama uit de Drukpa Kagyu-traditie en ik waren heel nauw bevriend. We ontmoetten elkaar vaak, maakten altijd grapjes en plaagden elkaar over en weer. Op een keer vroeg ik hem naar zijn spirituele ervaringen. Hij vertelde me dat de lama bij wie hij in zijn jeugd verbleef hem de voorbereidende beoefening liet uitvoeren om honderdduizend teraardewerpingen voor de Boeddha, de leer en de spirituele gemeenschap te maken. ’s Morgens vroeg en ’s avonds laat moest hij zich ter aarde werpen op een lage verhoging, die de lengte van zijn lichaam had. Zijn lama zat in het vertrek ernaast in het donker te mediteren, dus om hem te doen geloven dat hij de teraardewerpingen uitvoerde, tikte hij met zijn knokkels op de verhoging. Jaren later, nadat zijn lama was overleden, hield hij een meditatieretraite in een grot, waarbij hij zich de grote vriendelijkheid van de lama gedurende de jaren van opleiding herinnerde, en moest vreselijk huilen. Hij viel bijna flauw, maar toen ervoer hij het heldere licht dat de lama voortdurend uitstraalde. Vervolgens had hij na een succesvolle meditatie zo nu en dan een levendige herinnering aan vorige levens 

Deze verhalen uit de eerste hand hebben mij geïnspireerd. Er zijn tegenwoordig beslist beoefenaars die zich in de richting van het boeddhaschap begeven. Een ontmoeting met deze mensen vergroot onze inspiratie en vastberadenheid en in hen komt de leer tot leven. Op die manier verschaft de spirituele gemeenschap modellen waar beoefenaars naar op kunnen zien en die ons mede leiden naar onze toevlucht. 

Deze drie – de Boeddha, de toestanden van realisatie en de leer waarin ze worden onderricht, en de spirituele gemeenschap – zijn factoren buiten jezelf die een groter vermogen hebben dan jij op dit moment. Maar een boeddhist vraagt niet van hen dat ze geluk garanderen. Geluk is eerder afkomstig van het beoefenen van de leer. Boeddha geeft onderricht in de feitelijke toevlucht – hoe je de leer in praktijk moet brengen – maar de grootste verantwoordelijkheid ligt in je eigen toepassing ervan. Om de basis te leggen voor een uiteindelijke spirituele staat die vrij is van lijden en beperkingen, dienen wij de volgende beoefeningen uit te voeren: 

..

 

	de tien schadelijke handelingen vaststellen (zie pag. 39); 

	de tien deugden vaststellen (die het tegenovergestelde van die schadelijke handelingen zijn); 

	afstand doen van de eerstgenoemde en de laatstgenoemde toepassen. 



DE NIVEAUS VAN HET BEOEFENEN VAN DE MORELE ZELFDISCIPLINE VAN INDIVIDUELE BEVRIJDING 

Omdat niet alle mensen zich aan dezelfde gelofte kunnen houden, heeft Boeddha een aantal verschillende niveaus voor het beoefenen van morele zelfdiscipline beschreven. Binnen de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding zijn dat: 

..

 

	zij die een gezinsleven leiden en niet in een klooster leven; 

	zij die het gezinsleven achter zich hebben gelaten om non of monnik te worden. 



Als je in staat bent voor de rest van je leven kuisheid te betrachten, kun je het gezin verlaten en de kloostergelofte afleggen. Als je geen kuisheid kunt betrachten, maar je geloften gestand kunt doen, kun je bepaalde lekengeloften afleggen die een heel leven van toepassing zijn, of andere die slechts één dag van toepassing zijn. 

VOORDELEN VAN MORELE ZELFDISCIPLINE 

We treffen veel overeenkomsten aan in het kloosterleven van alle religies, zoals eenvoud, toewijding door gebed of meditatie en dienstbaarheid aan anderen. De christelijke geestelijkheid is met name toegewijd aan dienstbaarheid op het gebied van onderwijs, gezondheidszorg en welzijn, en boeddhistische kloosterlingen kunnen veel leren van deze christelijke tradities. 

Het beoefenen van de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding, ongeacht of je leek of kloosterling bent, leidt tot een gevoel van tevredenheid. Kloosterlingen houden zich bijvoorbeeld aan een beperkt dieet. Een sober ontbijt, vervolgens lunch en daarna niets meer. Ze hebben niet het recht te vragen: ‘Ik wil dit of dat eten.’ Alles wat ze krijgen aangeboden op hun dagelijkse bedelronde moeten ze aannemen. Aldus zijn boeddhistische kloosterlingen niet per se vegetariër, want wat ze krijgen, nemen ze aan. Dit is de training van tevredenheid ten aanzien van eten. Het verlicht de bezorgdheid over wat voor soort eten je krijgt. Leken kunnen deze beoefening nastreven door niet per se iets bepaalds te willen eten. Zelfs als je rijk bent, kun je in feite niet veel meer consumeren dan arme mensen zonder je eigen gezondheid te schaden. Rijke en arme mensen hebben gewoon allemaal dezelfde maag. Vergeet niet dat matiging leidt tot tevredenheid en verlichting van de zorgen die voortkomen uit te grote gehechtheid aan vergankelijke genoegens. 

Met betrekking tot kleding zijn monniken en nonnen beperkt tot slechts één stel kleren. Voor meer dan één stel moet een monnik of non de zegen verkrijgen van een andere kloosterling en daarbij in gedachten houden dat het extra gewaad ook aan die ander behoort. Wij mogen geen dure kleding dragen. Voorafgaand aan de inval van de Chinese communisten droegen monniken en nonnen soms weelderige gewaden en dat leidde tot corruptie en zelfbedrog. (In zekere zin zijn de Chinese communisten zo vriendelijk geweest die corruptie te vernietigen!) Deze beperking ten aanzien van kleding is het beoefenen van tevredenheid met betrekking tot kleding.
Leken kunnen op eenzelfde manier oefenen door in kleding matigheid te betrachten. Hetzelfde geldt voor sieraden. Meer dan één ring aan elke vinger dragen is beslist te veel! 

Het is een vergissing te denken dat het echt de moeite waard is meer uit te geven aan eten, kleding en sieraden, alleen omdat je meer geld hebt. Geef liever meer uit aan gezondheidszorg en scholing voor arme mensen. Dat is geen gedwongen socialisme maar vrijwillig mededogen. 

Het is ook wezenlijk voor kloosterlingen om genoegen te nemen met afdoende onderdak. Een luxe huis is niet toegestaan. Dit wordt tevredenheid met betrekking tot onderdak genoemd.
Leken kunnen deze beoefening doen door de nooit eindigende zoektocht naar een beter huis met betere meubels en decoraties te beperken. 

Onderzoek je houding ten opzichte van eten, kleding en onderdak. Door je verwachtingen terug te schroeven, zul je tevredenheid bevorderen. De extra energie die vrijkomt zou moeten worden gewijd aan meditatie en om te komen tot het beëindigen van problemen die in verband staan met de vierde en derde edele waarheid. Op die manier is tevredenheid de basis en de daaruit voortkomende handeling wordt gesteld zijn op meditatie en onthouding genoemd. 

We zouden genoegen moeten nemen met wat er is op die gebieden die gebonden zijn door beperking, maar niet met betrekking tot wat onbeperkt kan worden verstrekt. Hoewel een ontevreden mens die de hele wereld bezit misschien een toeristencentrum op de maan wil hebben, is het leven van die persoon beperkt en zelfs de hoeveelheid die iemand kan bezitten is beperkt. Het is beter om meteen vanaf het begin tevreden te zijn. Maar met betrekking tot mededogen en altruïsme bestaan er geen beperkingen en dus zouden we geen genoegen moeten nemen met de mate waarin we daarover beschikken. We zijn precies het tegenovergestelde: op spiritueel gebied nemen we genoegen met kleine hoeveelheden beoefeningen en vooruitgang, maar materieel willen we altijd meer. Het zou omgekeerd moeten zijn. Iedereen, leken zowel als kloosterlingen, dient dit te beoefenen. 

Het beoefenen van de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding is ook nuttig om aandacht en introspectie te vergroten. Zelfs als een kloosterling in zijn of haar dromen op het punt staat bepaalde handelingen te verrichten, realiseert hij of zij zich: ‘Ik ben monnik/non, ik zou dit niet moeten doen.’ Aandacht komt voort uit een hoog ontwikkeld bewustzijn van je fysieke en verbale handelingen en dit werkt door in je dromen. Als je heel goed let op hoe je eet, komt en gaat, zit en staat, enzovoort, zal dat leiden tot een sterk gerichte aandacht. 

Het beoefenen van de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding moedigt ook verdraagzaamheid en geduld aan. Boeddha zei dat geduld de hoogste vorm van ascese is en dat we via ascese nirvana kunnen bereiken. Monniken en nonnen moeten vier eigenschappen van geduld en verdraagzaamheid handhaven: 

..

 

	Als iemand je slecht behandelt, moet je verdraagzaam en geduldig zijn. 

	Als iemand boosheid toont, moet je niet met boosheid reageren. 

	Als iemand je slaat, moet je niet terugslaan. 

	Als iemand je in verlegenheid brengt en beledigt, moet je niet antwoorden. 



Door deze beoefeningen neemt geduld toe. Iemand die het gezinsleven achter zich heeft gelaten maar iemand anders kwetst, gedraagt zich niet zoals het hoort. Er zijn verhalen over monniken in Tibet die zelfs de oorlog zijn ingegaan! Ze wierpen zich in de strijd ondanks herhaalde aanwijzingen van Boeddha dat iemand anders kwaad berokkenen voor een monnik of non beslist niet deugdzaam is. 

Het beoefenen van spiritualiteit heeft niets te maken met uiterlijkheden zoals eten, kleding en dergelijke. Het beoefenen van spiritualiteit vindt plaats in ons hart en in onze geest. ‘De ware verandering vindt plaats in ons, laat de buitenwereld zoals die is.’ Als jouw gedrag echt een verbeterde geest en een verbeterd hart weerspiegelt is dat prima. Maar als je alleen maar te koop loopt met je spirituele verworvenheden om bijvoorbeeld geld te krijgen, is dat huichelarij. 

Het beoefenen van boeddhisme betekent je houding transformeren. Kloosterbeoefeningen kunnen in het leven van een leek worden opgenomen via een sterke, bewuste wens om je te onthouden van het fysiek of verbaal kwetsen van anderen. Dit vereist een geduld dat fysieke en verbale aanvallen kan weerstaan. 

Een geleidelijke benadering is veel beter dan proberen te snel te hoog te springen, waarbij sprake is van grote risico’s en gevaren. Draag voorlopig je steentje bij aan de samenleving en breng de leringen in praktijk. Als je eenmaal een zeker stadium van ervaring hebt bereikt, kun je met meer kracht oefenen als je het klooster in gaat. Deze beoefeningen horen stap voor stap bij elkaar. 

Mijn raad voor beginners is meestal om geduld te oefenen, minder verwachtingen van jezelf te hebben. Het is heel belangrijk dat je een eerlijk burger bent, een goed lid van de menselijke gemeenschap. Het doet er niet toe of je diepgaande ideeën wel of niet begrijpt, het is belangrijk dat je een goed mens bent, waar je je ook bevindt op dit moment. Je moet niet een groter doel veronachtzamen ten behoeve van een kleiner. Neem zowel het heden als de lange termijn in overweging, net zoals tijdelijke economische winst dient te worden afgewogen tegen wat het milieu op lange termijn nodig heeft. 

Ik breng de essentie van de leer van de Boeddha graag terug tot twee zinnen: 

..

 

	Indien mogelijk moet je anderen helpen. 

	Indien dat niet mogelijk is mag je ze in ieder geval geen kwaad doen. 



Anderen geen kwaad doen is de kern van het eerste stadium om de leer van morele zelfdiscipline in praktijk te brengen. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

..

 

	Merk je gehechtheid op aan eten, kleding en onderdak en breng als leek de beoefeningen van tevredenheid van een kloosterling in praktijk. Wees tevreden met voldoende voedsel, kleding en onderdak. Gebruik de extra vrije tijd voor meditatie, zodat je meer problemen kunt overwinnen. 

	Ontwikkel een sterk verlangen om anderen fysiek of verbaal niet te kwetsen, ook al ben je in verlegenheid gebracht, beledigd, beschimpt, slecht behandeld of geslagen. 






Hulp bieden 

Met de gewoonte om anderen geen kwaad te doen als basis kun je nu zorgzaamheid voor anderen gaan ontwikkelen. Om te beginnen leren we via de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding woede en dergelijke te beheersen en vervolgens kunnen we gaan leren hoe we anderen kunnen helpen en dienen. De beoefeningen die in de hoofdstukken 2 tot en met 4 staan beschreven – het opgeven van de tien schadelijke handelingen, het vaststellen van de omvang en het proces van lijden en het onderkennen van de vier edele waarheden, en je net als een kloosterling te onthechten van voorbijgaande genoegens – creëren een noodzakelijke achtergrond voor het tweede stadium, dat we de morele zelfdiscipline van het grote voertuig noemen. Nu berokken je niet alleen anderen geen kwaad, maar draag je meer verantwoordelijkheid om hen te helpen. Anderen geen kwaad doen is een defensieve gewoonte, terwijl de stap om anderen te helpen proactief is. 

Boeddha leert drie stadia van morele zelfdiscipline: de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding, de morele zelfdiscipline van zorgzaamheid voor anderen en de morele zelfdiscipline van tantra. Het helpen van anderen is de leer van het grote voertuig, het hart van het tweede stadium of de morele zelfdiscipline van een bodhisattva. Dat is ook waar het in dit hoofdstuk om gaat. 

DE WAARDE VAN MOEILIJKE OMSTANDIGHEDEN 

Hoe kun je deze houding van zorgzaamheid voor anderen ontwikkelen? De belangrijkste manier om jezelf te richten op zorgzaamheid is te kijken naar je eigen belangrijkheid vergeleken met anderen. Een beoefening die haar weg vond van India naar Tibet behelst dat we eerst kijken naar wat we met anderen gemeen hebben (gelijkschakelen) en vervolgens omschakelen van zelfgerichtheid naar gerichtheid op anderen. De Indiase geleerde en yogi Shantideva zet de beoefening van gelijkschakelen en verwisselen van het zelf en de ander diepgaand uiteen in zijn A Guide to the Bodhisattva Way of Life1 en veel Tibetanen hebben commentaren geschreven op zijn tekst. 

Waarachtig mededogen gaat uit naar alle voelende wezens, niet alleen naar vrienden en familie of mensen die zich in een nare situatie bevinden. Om mededogen in zijn meest volledige omvang te leren beoefenen, moet je geduld oefenen. Shantideva vertelt ons dat je, als het beoefenen van geduld echt je geest raakt en een verandering tot stand brengt, je vijanden als goede vrienden, zelfs als spirituele gidsen zult gaan zien. 

Vijanden bieden ons een uitstekende gelegenheid om geduld, verdraagzaamheid en mededogen te beoefenen. Shantideva geeft ons hiervan veel prachtige voorbeelden in de vorm van dialogen tussen de positieve en negatieve aspecten van je eigen geest. Zijn beschouwingen over mededogen en geduld zijn heel erg nuttig geweest voor mijn eigen oefenen. Lees ze en je ziel kan volledig worden getransformeerd. Hier volgt een voorbeeld: 

Voor iemand die liefde en mededogen beoefent is een vijand een van de belangrijkste leraren. Zonder een vijand kun je geen verdraagzaamheid beoefenen en zonder verdraagzaamheid kun je geen gezonde basis voor mededogen vormen. Dus teneinde mededogen te beoefenen moet je een vijand hebben. 

Als je de vijand die jou gaat kwetsen onder ogen komt, is dat het moment waarop je echt verdraagzaamheid kunt beoefenen. Daarom is een vijand de oorzaak van het beoefenen van verdraagzaamheid; verdraagzaamheid is het gevolg of het resultaat van een vijand. Dus zijn die twee oorzaak en gevolg. Als iets eenmaal de aard heeft dat het uit dat ding voortkomt, kun je dat ding waaruit het voorkomt niet beschouwen als dat wat schade berokkent. Het draagt eerder bij tot het tot stand komen van het effect. 

Nadenken over dit soort redeneringen kan je helpen veel geduld te ontwikkelen, waaruit zich vervolgens een krachtig mededogen ontwikkelt. Waarachtig mededogen is gebaseerd op rede. Gewoon mededogen of gewone liefde worden beperkt door verlangen of gehechtheid. 

Als je leven gemakkelijk is en alles loopt op rolletjes, kun je blijven doen alsof. Maar als je wordt geconfronteerd met echt wanhopige situaties is er geen tijd meer om te doen alsof, maar moet je de werkelijkheid onder ogen zien. Moeilijke tijden vormen menselijke volharding en innerlijke kracht. Zij helpen ons ook de zinloosheid van woede in te zien. In plaats van boos te worden, koester je diepe zorgzaamheid en respect voor onruststokers omdat zij ons, door dergelijke moeilijke omstandigheden te creëren, onschatbare mogelijkheden verschaffen om verdraagzaamheid en geduld te oefenen. 

Mijn leven was geen aaneenschakeling van geluk. Ik heb veel moeilijke ervaringen moeten doormaken, inclusief de inval van de Chinese communisten in mijn land en de inspanning om onze cultuur in buurlanden opnieuw te vestigen. Maar ik beschouw deze moeilijke tijden als een van de belangrijkste perioden in mijn leven. Zij hebben mij veel nieuwe ervaringen verschaft en veel nieuwe ideeën bijgebracht, ze hebben me realistischer gemaakt. Toen ik jong was en hoog boven de stad Lhasa in het Potalapaleis leefde, keek ik vaak door een telescoop naar het stadsleven. Ik hoorde ook veel via het geroddel van de straatvegers in het paleis. Zij waren mijn krant, zij vertelden wat de regent deed en welke corruptie en schandalen er speelden. Ik luisterde graag en ze waren er trots op dat ze de Dalai Lama vertelden over wat er op straat gebeurde. 

De moeilijkste tijd maakte ik door nadat de Chinezen mijn land waren binnengevallen. Ik probeerde het de invallers naar de zin te maken zodat de situatie niet zou verslechteren. Toen een kleine delegatie van Tibetaanse functionarissen met de Chinezen een overeenkomst bestaande uit zeventien punten tekende zonder de toestemming van mijzelf of de regering, zat er voor ons niets anders op dan te proberen met die overeenkomst te werken. Veel Tibetanen waren daar ontstemd over, maar toen zij zich ertegen verzetten, reageerden de Chinezen nog hardvochtiger. Ik zat tussen twee vuren en probeerde de situatie te sussen. De twee eerste ministers beklaagden zich op eigen houtje over de omstandigheden bij de Chinese regering, die mij vroeg hen te ontslaan. Met dit soort problemen had ik, zolang we in Tibet waren, dag in dag uit te kampen. We konden ons niet concentreren op het verbeteren van onze eigen situatie. Ik benoemde wel een hervormingscommissie om de overmatige rentetarieven op schulden enzovoort te verlichten. 

Tegen de wens van de Chinezen in bezocht ik India voor het eerst in 1956 om de 2500ste geboortedag van Boeddha te vieren. Terwijl ik in India was, moest ik het moeilijke besluit nemen of ik terug zou keren naar Tibet. Ik ontving berichten over openlijke opstanden in Oost-Tibet en veel functionarissen in Tibet adviseerden mij niet terug te komen. Uit ervaring wist ik ook dat naarmate de Chinezen militair sterker werden, zij hardvochtiger zouden gaan optreden. We konden zien dat er niet veel hoop was, maar in die tijd konden we niet honderd procent zeker zijn van daadwerkelijke steun van de Indiase of een andere regering. Ten slotte kozen we ervoor terug te keren naar Tibet. Maar in 1959, toen er een massale ontsnapping naar India plaatsvond, was de situatie gemakkelijker omdat het dilemma voorbij was. We konden al onze energie en tijd steken in het opbouwen van een gezonde gemeenschap met moderne scholing voor de jeugd, en tegelijkertijd proberen onze traditie in het bestuderen en het beoefenen van het boeddhisme in stand te houden. Nu werken we zonder angst in een sfeer van vrijheid. 

De wrede gebeurtenissen die zich na de invasie in 1950 ontvouwden, dwongen mij tot rechtstreekse betrokkenheid bij kwesties die anders op een afstand zouden zijn gehouden. Door deze ervaring ben ik de voorkeur gaan geven aan een leven van actieve, sociale betrokkenheid in een wereld van lijden. 

In mijn eigen oefenen heb ik profijt gehad van een leven van veel opschudding en moeilijkheden. Ook jij kunt de moeilijkheden die je ondervindt gaan zien als een verdieping van je oefenen. 

GELIJKSCHAKELEN EN VERWISSELEN VAN JEZELF MET ANDEREN 

Zoals Shantideva deze beoefening uitlegt, doet je om te beginnen beseffen dat alle andere voelende wezens net als jij geluk en geen lijden willen, en op deze wezenlijke manier zijn jij en zij gelijk. Dan, als je bedenkt dat jij slechts een enkeling bent vergeleken met een oneindig aantal andere voelende wezens, zie je dat het volslagen belachelijk zou zijn het welzijn van anderen te verwaarlozen, dan wel hen te gebruiken ten behoeve van je eigen genoegen. Het zou veel redelijker zijn jezelf in dienst van hen te stellen. 

Als je de situatie op deze manier bekijkt wordt het heel duidelijk. Ongeacht hoe belangrijk je misschien bent, je bent slechts een enkeling. Jij hebt hetzelfde recht op geluk als ieder ander, maar het verschil is dat jij in je eentje bent en zij met velen. Het geluk van een enkeling is belangrijk, maar niet zo belangrijk als het geluk van vele mensen. Vanuit dit standpunt kun je mededogen, liefde en respect voor anderen ontwikkelen. 

In zekere zin behoren alle mensen tot dezelfde familie. We dienen de eenheid van de mensheid te accepteren en zorgzaamheid te tonen voor iedereen, niet alleen míjn
familie, míjn
land of míjn
werelddeel. We moeten zorgzaamheid tonen voor alle wezens, niet slechts de enkele die op ons lijken. Verschillen in religie, ideologie, ras, economische en sociale stelsels en regeringen zijn alle van ondergeschikt belang. 

Verstandig egoïsme 

Stel anderen op de eerste plaats, jijzelf komt daarna. Dit werkt zelfs vanuit een egoïstisch standpunt. Laat mij uitleggen hoe dat mogelijk is. Je wilt geluk en je wilt geen lijden en als je andere mensen vriendelijkheid, liefde en respect betoont, zullen zij dienovereenkomstig reageren: op die manier zal je geluk toenemen. Als je andere mensen woede en haat toont, zullen ze jou hetzelfde tonen en zul jij je eigen geluk verliezen. Dus, stel dat je egoïstisch bent, dan dien je dat op een verstándige manier te zijn. Gewoon egoïsme richt zich alleen op je eigen behoefte, maar als je verstandig egoïstisch bent, zul je anderen net zo goed behandelen als de mensen die heel dicht bij je staan. Uiteindelijk zal deze strategie meer bevrediging en meer geluk brengen. Dus zelfs vanuit een egoïstisch standpunt worden, door anderen te respecteren en te dienen en egocentrisme te verminderen, betere resultaten verkregen. Als je zorgdraagt voor anderen, zal je eigen welzijn automatisch worden vervuld. Denk aan de fysieke en verbale schadelijke handelingen die er de oorzaak van zijn dat je in een slechte omstandigheid wordt geboren. Iemand met een beperkte visie vermijdt het om te doden, bijvoorbeeld omdat hij of zij geen slecht karma op zich wil laden. Iemand met een iets bredere kijk vermijdt het om te doden door te denken dat het een belemmering is voor wedergeboorte in een goed leven, waarin het beoefenen om de hele cirkel van cyclisch bestaan te verlaten zou kunnen worden voortgezet. Maar een altruïstisch persoon beschouwt het leven van iemand anders als even belangrijk als zijn eigen leven en gaat moord uit de weg omdat hij het leven van de ander wil beschermen. Dit koesteren van anderen maakt een enorm verschil in de kracht van de motivatie om niet te doden. Mensen die een egocentrische motivatie hebben, kunnen bijvoorbeeld denken dat zij, ook al zouden zij zo’n slechte daad begaan, die kunnen bekennen en kunnen proberen het karma te verbeteren. Iemand die daarentegen het leven van iemand anders op waarde schat, geeft om het lijden van de ander en weet dat het die ander niet zou helpen, ook al bekent hij de moord. Hetzelfde geldt voor stelen, overspel, liegen, tweedracht zaaien, hardvochtig spreken en misschien zelfs zinloos geklets. 

Een andere manier waarop zorgzaamheid voor anderen zo waardevol is, is dat deze je eigen situatie relativeert. Op een bepaald punt was ik bijzonder verdrietig over de situatie in Tibet, maar toen herinnerde ik mij dat ik de bodhisattvageloften had afgelegd en dacht ik dagelijks vaak na over het gebed van Shantideva: 

..

Moge ik, zolang de hemel bestaat 

En zolang er voelende wezens zijn, 

Blijven om te helpen 

Hen van al hun pijn verlossen. 

Zodra ik me dit herinnerde, voelde ik me onmiddellijk lichter, alsof er een zware last van mijn schouders werd genomen. Zolang de tijd bestaat zal onbaatzuchtige toewijding bepaalde oorzaken van neerslachtigheid verlichten door die in een breder perspectief te plaatsen; ze zijn het niet waard om je erdoor uit het veld te laten slaan. De meeste van onze eigen moeilijkheden, zorgen en verdriet in dit leven komen voort uit zelfkoestering. Zoals ik al eerder zei, is verstandig egoïsme niet negatief. Maar kortzichtig egoïsme dat alleen uit is op onmiddellijke bevrediging, werkt averechts. Een bekrompen standpunt maakt zelfs een klein probleem ondraaglijk. Zorgzaamheid voor alle voelende wezens verruimt je blik en maakt je realistischer. Op die manier draagt een onbaatzuchtige houding ertoe bij dat je eigen pijn op dit moment minder wordt. 

Ik verzoek je dringend liefde en vriendelijkheid te beoefenen ongeacht of je religieus bent of niet. Door dit te beoefenen zul je de waarde van mededogen en vriendelijkheid voor je eigen gemoedsrust gaan inzien. Per slot van rekening, ook al geef je misschien niet om andere mensen, je geeft heel veel om jezelf, daarover bestaat geen twijfel. Dus kan het niet anders dan dat je een vrediger geest en een gelukkiger dagelijks leven wilt. Als je meer vriendelijkheid en verdraagzaamheid beoefent, zul je meer rust vinden. Je hoeft niet van meubels of huis te veranderen. Je buurman kan heel veel lawaai maken of erg moeilijk zijn, maar zolang je eigen geest rustig en vredig is, zul je niet veel last van de buren hebben. Als je daarentegen over het algemeen prikkelbaar bent, kun je zelfs als je beste vriend op bezoek komt niet echt gelukkig worden. Als je rustig bent, kan zelfs je vijand je niet in beroering brengen. 

Daarom zeg ik dat als je echt egoïstisch bent, het beter voor je is om verstandig egoïstisch te zijn. Op die manier kun je je egoïstische motivatie uitvoeren om gelukkig te zijn. Dat is veel beter dan dat je een op jezelf gerichte, egoïstisch dwaas bent, want dat leidt tot niets. 

Visualisatie 

De volgende visualisatietechniek is heel nuttig bij het dagelijkse oefenen. 

..

 

	Wees rustig en verstandig. 

	Visualiseer rechts vóór je een andere versie van jezelf als een compacte massa van egoïstische zelfgerichtheid, zo iemand die alles zou doen om een behoefte te bevredigen. 

	Visualiseer links vóór je een groep arme mensen die geen familie van je zijn, inclusief enkele die berooid en behoeftig zijn en lijden. 

	Observeer deze twee kanten onbevooroordeeld en in alle rust. Denk vervolgens: beide willen geluk. Beide willen het lijden van zich afwerpen. Beide hebben het recht dat doel te verwezenlijken. 

	Overweeg dit: we werken vaak lang en hard voor een beter salaris, of we geven heel veel geld uit in de hoop op nog meer. We zijn bereid tijdelijke offers te brengen voor rendement op lange termijn. Als je volgens dezelfde logica de situatie van de twee groepen mensen die je visualiseert analyseert, is het profijt van het grotere aantal lijdende wezens veel belangrijker dan dat van deze enkele egoïstische mens. Het is absoluut terecht als een enkeling zich opofferingen getroost ten behoeve van een groter goed. In je geest zul je van nature de voorkeur geven aan het grotere aantal mensen. 



Kijk als onbevooroordeelde waarnemer naar je eigen egoïstische zelf rechts voor je dat het welzijn van zovelen veronachtzaamt, ongeacht hoe erg hun lijden is. Het is gewoon niet goed om zo te zijn. Hoewel de beide kanten die je visualiseert hetzelfde recht hebben om geluk te bereiken en lijden te verlichten, kun je op geen enkele manier om de overweldigende behoefte van het grotere aantal heen. Het gaat erom dat jijzelf anderen moet dienen en helpen. 

Deze houding is zonder meer moeilijk, maar als je heel vastberaden oefent zal je geest met de jaren veranderen en verbeteren. 

Midden jaren zestig gaf ik een lezing over Tsongkhapa’s Stages of the Path to Enlightenment’2
waarbij ik zei dat als ik het eerste niveau van ware beëindiging van verontrustende emoties zou hebben bereikt, ik een lange rustpauze zou nemen. Zo voelde het echt voor mij. Hoewel ik bewondering had voor onbaatzuchtigheid, dacht ik dat het te moeilijk was om te ontwikkelen. Rond 1967 ontving ik vervolgens les van de Kagyu Lama Kunu Tenzin Gyeltsen in Shantideva’s A Guide to the Bodhisattva Way of Life alsmede in Nagarjuna’s Precious Garland3
en begon meer na te denken over de betekenis ervan. Uiteindelijk kreeg ik er een beetje vertrouwen in dat ik met voldoende tijd deze hoge graad van mededogen zou kunnen ontwikkelen. Vanaf ongeveer 1970 huil ik iedere ochtend als ik onbaatzuchtigheid overdenk. Op deze manier vindt transformatie plaats. Ik beweer niet dat ik een hoge mate van onbaatzuchtigheid heb ontwikkeld, maar ik heb er vertrouwen in dat ik het kan. 

Zelfs als je jouw onbaatzuchtige motivatie niet zo sterk ervaart, zal ze je beslist een zekere mate van gemoedsrust schenken. Het opwekken van zorgzaamheid voor anderen heeft het gigantische vermogen je geest te transformeren. Als je mededogen beoefent ten behoeve van alle levende wezens – inclusief dieren en alle andere wezens die er bestaan – zal diezelfde onbegrensde verdienste jou toekomen. Dat komt omdat de omvang van je motivatie onmetelijk is. 

BESEF VAN ONZE VERANTWOORDELIJKHEID 

Zelfs als je voor dit moment niet het niveau behaalt om anderen meer dan jezelf te koesteren, kun je op zijn minst gaan inzien dat het niet goed is anderen te veronachtzamen. We hebben een menselijk lichaam en het vermogen om situaties te beoordelen, maar als we die alleen gebruiken voor onze eigen zelfzuchtige doeleinden en niet ten behoeve van anderen, zijn we niet beter dan dieren. In feite werken mieren bijvoorbeeld onbaatzuchtig ten behoeve van de gemeenschap. Wij mensen zijn daarbij vergeleken soms niet zo goed. Wij worden geacht hogere wezens te zijn, dus dienen we te handelen overeenkomstig onze hogere talenten, vanuit een hoger gezichtspunt. 

Als we kijken naar de wereldgeschiedenis zijn de meeste grote tragedies waarbij verschrikkelijk veel mensen omkwamen veroorzaakt door mensen. Mensen maken er een puinhoop van. Vandaag leven miljoenen mensen in voortdurende angst voor etnische, economische en rassenconflicten. Dat is de realiteit. Wie er verantwoordelijk is voor deze angst? Niet de dieren. De gevolgen van oorlog omvatten de dood van vele dieren, maar daar zitten we niet mee, we zijn alleen bezorgd om onszelf. Er wordt veel gesproken over het beëindigen van oorlog, maar we moeten het wensdenken overstijgen. Wat is onze waarde als mens als we ons leven leiden zonder blijk te geven van mededogen en zorgzaamheid, en alleen dieren doden en opeten en in de strijd duizenden mensen doden? Het is onze verantwoordelijkheid om de puinhoop op te ruimen. 

Tegenwoordig is televisie een van de beste communicatiemiddelen. Mensen die voor de televisie werken en deze nobele gedachte van zorgzaamheid voor anderen in praktijk willen brengen, zouden een belangrijke bijdrage kunnen leveren. Hoewel verhalen over hebzucht en moord voor opwindend vermaak zorgen, hebben ze diep in de geest een negatieve invloed. Dit soort vermaak hebben we niet steeds nodig, hoewel het waarschijnlijk mijn zaak niet is! 

We moeten onze jonge kinderen opvoeden in het beoefenen van mededogen. Leraren en ouders kunnen kinderen echte, warmhartige menselijke waarden bijbrengen die enorm van nut kunnen zijn. Ik zag in de krant dat een speelgoedfabrikant die meestal speelgoedgeweren en dergelijke maakt, met Kerstmis vrijwillig de productie van gewelddadig speelgoed stopzette. Wat een prachtig idee! Wat een altruïstische daad! 

HET BESLUIT OM VERLICHTING TE BEREIKEN 

Als je eenmaal het punt hebt bereikt waarop je heel sterk al het mogelijke wilt doen om lijden te verlichten en de oorzaken ervan uit te roeien en alle wezens te helpen om geluk en de oorzaken daarvan te bereiken, denk dan na over hoe je dat tot stand kunt brengen. Het is alleen mogelijk als andere mensen gaan begrijpen hoe dit werkt en vervolgens die beoefening in praktijk brengen. Daarom kan jouw betrokkenheid om het hoogste welzijn van andere wezens tot stand te brengen alleen maar geschieden door hun te leren hoe ze moeten oefenen en welk gedrag ze achterwege moeten laten, zodat zij zelf het vermogen kunnen ontwikkelen om geluk te bereiken en lijden uit de weg te gaan. Een andere manier is er niet. Dit is alleen mogelijk als je zelf zowel op de hoogte bent van hun innerlijke gesteldheid en interesses als van de diverse effectieve technieken die je hun kunt bijbrengen. 

Daarom dien je goed te zijn voorbereid als je anderen wilt helpen. Waaruit bestaat die voorbereiding? Je moet alle hindernissen in je eigen geest om alles wat er te weten valt, wegnemen. Wat mededogende beoefenaars – bodhisattva’s genaamd – echt willen is niet alleen de belemmeringen overwinnen die hun eigen bevrijding in de weg staan. Ze willen de weg naar alwetendheid vrijmaken zodat ze toegang kunnen krijgen tot de belangen van anderen en kunnen onderscheiden welke technieken hen zullen helpen. Als het alleen een kwestie van keuze was, zouden de bodhisattva’s ervoor kiezen de belemmeringen tot alwetendheid als eerste weg te nemen. Maar de belemmeringen tot alwetendheid zijn neigingen die voortkomen uit verstorende emoties, en dat zijn de belemmeringen tot bevrijding vanuit het cyclische bestaan. Deze zijn zowel de overtuiging dat mensen en dingen op zichzelf bestaan, als alle tegenwerkende gevoelens die door een dergelijke onwetendheid worden opgewekt. 

Wat staat alwetendheid nog meer in de weg? Het zijn de neigingen in de geest die er de oorzaak van zijn dat het líjkt
of verschijnselen op zichzelf bestaan. Dus zonder eerst de onwetendheid te overwinnen die gelooft in inherent bestaan, kun je niet de neigingen overwinnen die door die onwetendheid in de geest zijn geplaatst. Daarom moet je de geest zuiveren van beide soorten belemmeringen en niet alleen van de belemmering tot alwetendheid. Door zowel de verstorende belemmeringen als de neigingen die zijn gevestigd door de verstorende emoties te zuiveren, transformeert je eigen bewustzijn naar volledige verlichting, begiftigd met het alwetende bewustzijn van een boeddha. 

Samengevat: om het definitieve en volledige welzijn van anderen tot stand te kunnen brengen, is het noodzakelijk zelf verlicht te raken. Als je dit begrijpt en besluit ten behoeve van die anderen verlichting na te streven, wordt dat de onbaatzuchtige intentie tot verlichting of bodhichitta genoemd. Het is een houding die wordt veroorzaakt door het verlangen om het welzijn van anderen tot stand te brengen en die wordt versterkt door de gelijktijdige motivatie om zelf verlichting na te streven ten behoeve van dat doel. Door de beoefening van Shantideva om te zien hoe jijzelf en anderen op dezelfde manier streven naar geluk te volgen en vervolgens het accent op je eigen doelen over te brengen op die van een oneindig aantal anderen, kun je de kracht voor een dergelijk onbaatzuchtig voornemen opwekken. 

Drie soorten van een dergelijke onbaatzuchtige houding worden in vergelijkingen voorgesteld. De eerste is dat je bent als een vorst, in die zin dat de beoefenaar als eerste wenst om de meest effectieve toestand, het boeddhaschap, te bereiken en vervolgens andere wezens helpt. De tweede is dat je bent als een veerman, in die zin dat de beoefenaar de andere oever van verlichting wil bereiken samen met alle andere wezens. De derde is dat je bent als een herder, in die zin dat de beoefenaar wenst dat alle anderen het boeddhaschap eerst bereiken, nog voor zijn of haar eigen verlichting. 

De laatste twee vergelijkingen zijn alleen bedoeld om een indruk te geven van de mate van zorgzaamheid voor anderen die dit soort beoefenaars hebben. In feite komt het niet voor dat zoals bij de veerman iedereen tegelijkertijd verlichting bereikt, of zoals bij een herder de anderen eerst verlicht raken. Verlichting doet zich juist altijd voor op de eerste manier, als de vorst, aangezien bodhisattva’s zo snel mogelijk verlicht willen raken om anderen effectiever op zeer grote schaal te kunnen helpen. Zoals de Tibetaanse wijze Sakya Pandita zegt in zijn Differentiation of the Three Vows4 hebben bodhisattva’s twee soorten wensen waarvoor ze bidden: de wensen die kunnen worden volbracht en de wensen waarbij dat niet mogelijk is. In A Guide to the Bodhisattvas Way of Life van Shantideva zijn er ook veel voorbeelden van dergelijke verlangens die niet echt kunnen worden bereikt, maar die dienen om een krachtige wil en vastberadenheid te ontwikkelen. Bijvoorbeeld de gewoonte om je eigen geluk weg te geven en het lijden van anderen op je te nemen is niet letterlijk mogelijk, afgezien misschien van kleinere vormen van lijden. Net zoals deze beoefening, hoewel ze onrealistisch is, bedoeld is om de moed van mededogen te vergroten, dienen de vergelijkingen met de veerman en de herder om aan te geven hoe sterk het verlangen van bodhisattva’s is om anderen te helpen. 

Ik zal een voorbeeld geven van deze toewijding waarin het niveau van diepgaande ervaring is bereikt. Amda was een geleerde beoefenaar uit het klooster in Drashikyil in de noordoostelijke provincie van Tibet. Toen de Chinese communisten in 1950 het land binnenvielen en duizend van de drieduizend monniken van het klooster arresteerden, werden honderd van hen aangewezen om ter dood te worden gebracht. Hij was een van hen. Terwijl hij vlak voordat hij werd doodgeschoten naar de executieplaats werd gebracht, bad hij: 

..

Mogen alle slechte daden, hindernissen en lijden van wezens 

Zonder uitzondering op dit moment op mij worden overgebracht, 

En mogen mijn geluk en verdiensten worden gestuurd naar anderen. 

Mogen alle wezens worden doordrongen van geluk! 

Slechts enkele ogenblikken voordat hij werd gedood, had hij de spirituele tegenwoordigheid van geest te denken aan de beoefening om de pijn van anderen op zich te nemen en zijn eigen geluk weg te geven! Het is gemakkelijk over een dergelijke beoefening te praten als alles goed gaat, maar hij was in staat die toe te passen op een heel moeilijk moment. Hier is duidelijk sprake van een spirituele verworvenheid die het gevolg is van langdurig oefenen. 

In A Guide to the Bodhisattva Way of Life van Shantideva staat dat als een blinde een edelsteen vindt in een hoop afval, hij of zij die innig zou koesteren. Als wij te midden van de vuilnis van hebzucht, haat en onwetendheid – gevoelens die een kwelling zijn voor onze geest en onze wereld – een meedogende houding opwekken, zouden we die als een edelsteen koesteren. Deze kostbare ontdekking kan ons geluk en echte rust bieden. Alternatieven zoals met vakantie gaan of drugs gebruiken bieden alleen tijdelijke verlichting. Een gedisciplineerde houding van ware zorgzaamheid voor anderen, waarbij je anderen meer koestert dan jezelf, helpt zowel jezelf als anderen. Het doet niemand tijdelijk of op de lange duur kwaad. Mededogen is altijd nuttig, dient als een oorzaak van hulp en geluk, een onschatbare edelsteen. 

Geef altijd om anderen. Als je anderen niet kunt helpen, doe hun dan geen kwaad. Dat is de wezenlijke betekenis van het beoefenen van morele zelfdiscipline. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

Voer dagelijks de visualisatie in zes stappen uit zoals die hiervoor werd beschreven: 

..

 

	Wees rustig en verstandig. 

	Visualiseer rechts vóór je een andere versie van jezelf als een compacte massa van egoïstische zelfgerichtheid. 

	Visualiseer links vóór je een groep arme mensen, mensen die lijden maar met wie je noch een vriendschappelijke noch een vijandige relatie hebt. 

	Observeer deze twee kanten vanuit je rustige uitgangspositie. Denk vervolgens: beide willen geluk. Beide willen het lijden van zich afwerpen. Beide hebben het recht dat doel te verwezenlijken. 

	Denk na over het volgende: net zoals wij meestal bereid zijn ons tijdelijke opofferingen te getroosten ten behoeve van voordeel op lange termijn, zo is het profijt voor het grotere aantal lijdende wezens rechts van jou veel belangrijker dan voor deze enkele egoïstische mens links van jou. Merk op hoe je geest zich vanzelf richt op de kant waar zich de meeste mensen bevinden. 






Streven naar verlichting 

Waarom zouden we verlichting nastreven? 

Mededogen is de sleutel tot het bereiken van een dieper niveau van morele zelfdiscipline, maar hoe kunnen we anderen helpen als we zelf worden omringd door verkeerd gedrag? Zonder onszelf in een betere positie te bevinden is het moeilijk anderen te helpen op de grote schaal die we eerder bespraken. Als je bijvoorbeeld mensen gaat helpen die analfabeet zijn, moet je zelf kunnen lezen en schrijven. Evenzo moeten we boeddhaschap bereiken om zo veel voelende wezens te kunnen helpen, aangezien een boeddha alle eigenschappen heeft die nodig zijn om hen te helpen: kennis van alle technieken voor spirituele ontwikkeling en helderziende kennis van de belangen, neigingen enzovoort van andere wezens. 

Je bent al uitgerust met de fundamentele factoren die volledige verlichting mogelijk maken – de lumineuze en cognitieve aard van de geest. Richt je daarom op de gedachte: ‘Ik zal onovertroffen, volmaakte verlichting bereiken ten behoeve van voelende wezens in de totale onbegrensde ruimte.’ Koester deze intentie totdat ze sterk is van zichzelf. Het ritueel om te streven naar verlichting ten behoeve van anderen is in dit proces zeer nuttig. 

ZEVEN SOORTEN HEILZAME ACTIVITEITEN 

Dit ritueel, dat deel zou moeten gaan uitmaken van je dagelijkse meditatie, begint met zeven stappen. Deze beoefening vergroot de kracht van je verdiensten, en dat leidt vervolgens tot de niveaus van transformatie. Om je toewijding aan mededogen te versterken omvatten zij overgave aan die speciale wezens die haar onderrichten. 

..

 

	Eer betuigen. Stel je Shakyamoeni Boeddha voor omringd door ontelbare bodhisattva’s die de hemel voor en boven jou vullen en betuig eer met je lichaam, woorden en geest. Leg de handpalmen tegen elkaar en voel intens dat je vol respect je toevlucht neemt tot de boeddha’s en bodhisattva’s. Zeg hardop: ‘Eer aan Shakyamoeni Boeddha en de bodhisattva’s.’ 

	Offergaven aanbieden. Spreid offergaven zoals fruit of wierook uit. Stel je ook alles voor wat geschikt is om te worden geofferd, ongeacht of het van jou is of niet, ook je lichaam, je middelen en je eigen morele zelfdiscipline. Vervolgens bied je deze offergaven in hun totaliteit aan de boeddha’s en bodhisattva’s. 

	Het bekennen van schadelijke handelingen. We hebben allemaal talloze slechte daden verricht met ons lichaam, onze woorden en onze geest, gemotiveerd door het doen van kwaad. Ontwikkel in de geest van volledige bekentenis een gevoel van spijt omdat je dat hebt gedaan, alsof je door die handelingen vergif hebt ingenomen. Wek ook het voornemen op om je in de toekomst van die handelingen te onthouden, zelfs als het weerhouden ervan je je leven zou kunnen kosten. Denk: ‘Uit de grond van mijn hart beken ik aan de boeddha’s en bodhisattva’s de schadelijke handelingen die ik heb verricht.’ De belangrijkste manier om schadelijke handelingen te zuiveren is door spijt. Hoe groter je spijt, des te sterker je voornemen die in de toekomst niet te herhalen. 

	Zich verheugen. Verheug je uit de grond van je hart op de deugdzame handelingen van jezelf en van anderen. Schep vreugde in de goede dingen die je in dit leven hebt gedaan. Richt je op specifieke goede daden zoals schenken aan een liefdadigheidsinstelling. Het feit dat je in dit leven een menselijk lichaam hebt en de kans om onbaatzuchtig onderricht in praktijk te brengen, getuigt van deugdzame handelingen in vorige levens. Dus schep ook vreugde in die deugden en denk bij jezelf: ‘Ik heb echt iets goeds gedaan.’ Met betrekking tot het zich verheugen in anderen, schep je vreugde in hun deugden, ongeacht of je ze hebt gezien of niet. Schep ook vreugde in de ontelbare deugden van de boeddha’s en bodhisattva’s in de loop van ontelbare tijdperken. Door behagen te scheppen in je eigen deugden en die van anderen zul je niet je eigen deugdzame handelingen betreuren (bijvoorbeeld dat je wilde dat je geen geld aan een liefdadig doel had geschonken omdat daardoor je banksaldo minder is geworden) en je zult ook de mogelijkheid ondermijnen om jaloers te worden op de goede daden van anderen, of met hen te wedijveren. 

	Verzoeken. Vraag de boeddha’s die de volledige verlichting hebben bereikt maar er nog niet toe zijn overgegaan de spirituele leer te onderrichten dat te doen ten behoeve van allen die lijden. 

	Smeken. Bid tot de boeddha’s dat ze niet sterven. Dit is een speciale smeekbede voor boeddha’s die onderricht hebben gegeven en voor wie de tijd nadert om heen te gaan. 

	Toewijding. In plaats van de voorgaande stappen te beoefenen ten behoeve van tijdelijk geluk en welzijn in dit leven of het volgende, of alleen om bevrijd te worden van het cyclische bestaan, wijd je ze aan het bereiken van de hoogste verlichting. Denk: ‘Misschien helpen deze handelingen mij om volledige en volmaakte verlichting ten behoeve van alle voelende wezens te bereiken.’ 



Stel je vervolgens voor dat deze hele wereld is gezuiverd en bied haar met alle denkbare wonderen aan de boeddha’s en bodhisattva’s aan. Door al het wenselijke aan te bieden aan hen die het onderrichten, voedt deze speciale manier van offeren mededogen. 

TOEWIJDING OM TE HELPEN 

Nu ben je klaar voor het eigenlijke ritueel om te streven naar verlichting ten behoeve van anderen. Het bestaat uit twee delen, waarvan je in het eerste deel de volgende zin uitspreekt: ‘Totdat ik de verlichting heb bereikt, neem ik mijn toevlucht tot Boeddha, de leer en de hoogste spirituele gemeenschap.’ In zijn meest meedogende vorm is toevlucht de combinatie van drie houdingen: 

..

 

	Zorgzaamheid voor de staat van lijden van alle wezens, niet alleen die van jezelf. Zorgzaamheid ook dat ze niet alleen voor zichzelf verlichting van lijden nastreven, maar streven naar de onbaatzuchtige verlichting van het boeddhaschap. 

	Geloof in de Boeddha, in de staten van realisatie en de spirituele gemeenschap, in de overtuiging dat door hen alle wezens vrijheid van alle lijden zullen vinden. 

	Mededogen, wat wil zeggen dat je niet in staat bent de beperkte staat van anderen te verdragen zonder er iets aan te doen. 



Weet dat de Boeddha de leraar van toevlucht is, dat de ware paden en ware beëindiging en de feitelijke toevlucht zijn en dat de bodhisattva’s die rechtstreeks de ware aard van verschijnselen hebben gerealiseerd onze spirituele gemeenschap zijn en alle voelende wezens naar toevlucht leiden. 

Streef met die kennis als achtergrond naar de hoogste verlichting door te reciteren: ‘Moge ik door het verzamelen van de verdiensten van mijn geven, morele zelfdiscipline, geduld, inspanning, concentratie en inzicht, het boeddhaschap bereiken teneinde alle wezens te helpen.’ Terwijl je dat doet, denk je bij jezelf: ‘Moge ik door de kracht hiervan het boeddhaschap bereiken, niet om mezelf te helpen maar om dienstbaar te zijn aan alle voelende wezens overal in het heelal teneinde hen te helpen het boeddhaschap te bereiken.’ Dit noemt men het opwekken van een meedogende intentie om de verlichting te bereiken in de vorm van een wens. 

Dit brengt ons bij het belangrijkste deel van het ritueel. Met het sterke verlangen om het boeddhaschap te bereiken teneinde andere wezens te kunnen dienen, stel je je een boeddha of je spiritueel leraar als diens vertegenwoordiger voor. 

..

 

	Reciteer het volgende, alsof je de Boeddha nazegt: 



..

Totdat ik de verlichting heb bereikt, neem ik mijn toevlucht tot Boeddha, de leer en de hoogste spirituele gemeenschap. 

Moge ik door het verzamelen van de verdiensten van mijn geven, morele zelfdiscipline, geduld, inspanning, concentratie en inzicht het boeddhaschap bereiken teneinde alle wezens te helpen. 

Door dit te zeggen draag je al je deugdzame handelingen niet op aan een klein doel in dit leven of het volgende, maar aan het hoogste van alle doelen: het bereiken van totale vrijheid voor alle wezens. Wek deze houding heel vastberaden op. 

..

 

	Herhaal het voor de tweede keer met nog meer vastberadenheid om dit onbaatzuchtige doel in je dagelijks leven te verankeren: 



..

Totdat ik de verlichting heb bereikt, neem ik mijn toevlucht tot Boeddha, de leer en de hoogste spirituele gemeenschap. 

Moge ik door het verzamelen van de verdiensten van mijn geven, morele zelfdiscipline, geduld, inspanning, concentratie en inzicht het boeddhaschap bereiken teneinde alle wezens te helpen. 

..

 

	Herhaal het voor de derde keer met nog grotere vastberadenheid, uit de grond van je hart. Neem een blijvend, goed gefundeerd besluit – onwankelbaar onder alle omstandigheden – dat het welzijn van zo veel anderen veel belangrijker is dan jouw eigen welzijn. Denk: ‘Nu mij zo’n geweldige kans wordt geboden, wat kan er belangrijker zijn dan het welzijn van anderen na te streven! Van nu af aan zal ik naar beste vermogen ophouden mij te richten op mijn eigen welzijn en mijzelf diepgaand wijden aan de vooruitgang van alle wezens. Om dit te bereiken zal ik onovertroffen, volmaakte verlichting bereiken.’ Reciteer: 



..

Totdat ik de verlichting heb bereikt, neem ik mijn toevlucht tot Boeddha, de leer en de hoogste spirituele gemeenschap. 

Moge ik door het verzamelen van de verdiensten van mijn geven, morele zelfdiscipline, geduld, inspanning, concentratie en inzicht het boeddhaschap bereiken teneinde alle wezens te helpen. 

Dit is het einde van het ritueel waarmee je het zaad van een sterk en onwankelbaar mededogen zaait en koestert. 

HET HANDHAVEN VAN TOEWIJDING IN DIT LEVEN 

Er zijn vier beoefeningen met als doel te voorkomen dat deze onbaatzuchtigheid in dit leven minder wordt: 

..

 

	Om te beginnen vergroot je je enthousiasme om de verlichting te bereiken ten behoeve van anderen door steeds opnieuw de voordelen daarvan in je herinnering te brengen. 

	Vergroot vervolgens je zorgzaamheid voor anderen door de dag en de nacht elk in drie perioden te verdelen en neem tijdens die perioden even de tijd, of zorg dat je wakker wordt, om de visualisatie in vijf stappen te beoefenen die je op pagina 87 aantreft, al is het maar voor vijf minuten. Deze beoefening is heel effectief en wordt een regelmatige gewoonte zoals eten op een vast tijdstip. Als je dit niet zo vaak kunt, visualiseer de stappen dan drie keer tijdens één ochtendsessie die ongeveer vijftien minuten duurt en doe ’s avonds hetzelfde. Overweeg de betekenis van je doel: ‘Moge ik de hoogste verlichting ten behoeve van anderen bereiken!’ 

	De volgende oefening vereist waakzaamheid: zorg ervoor dat je, terwijl je de hoogste verlichting ten behoeve van alle wezens nastreeft, geestelijk niet het welzijn van zelfs één wezen veronachtzaamt. Als je een slechte houding ontwikkelt ten opzichte van iemand anders, ben je niet langer bezorgd om alle wezens, en dat zou de universele onbaatzuchtigheid tegenspreken. 

	Probeer de twee vermogens van verdienste en inzicht zoveel mogelijk op te bouwen. Om je verdienste te vergroten laat je je bereidwillig in met deugdzame activiteiten als vrijgevigheid en morele zelfdiscipline. Om inzicht te verzamelen dien je te begrijpen wat zich bevindt achter de onterechte manier waarop verschijnselen zich voordoen. Je doet dit door juist inzicht te ontwikkelen in afhankelijk ontstaan en leegte. Aangezien dit een ingewikkeld thema is, zullen we het uitgebreid bespreken in de hoofdstukken 8-10. Hier volstaat het te zeggen dat het nuttig is na te denken over hoe verschijnselen zich voordoen afhankelijk van oorzaken en omstandigheden, en het verlangen te handhaven om tot de werkelijkheid door te dringen. 



HET HANDHAVEN VAN TOEWIJDING IN TOEKOMSTIGE LEVENS 

In toekomstige levens zou deze meedogende intentie om verlicht te raken kunnen verzwakken. Je kunt dit voorkomen door het nalaten van de vier onheilzame handelingen die hieronder staan vermeld en door je te oefenen in de vier heilzame handelingen die erop volgen. 

Vier onheilzame handelingen: 

..

 

	Een hooggeplaatste zoals een abt, lama of medebeoefenaar bedriegen over negatieve handelingen die je hebt gepleegd. 

	Anderen die opgaan in morele zelfdiscipline spijt bezorgen over wat zij doen. 

	Mensen die mededogen voor anderen tonen bekritiseren of kleineren. 

	Bedrog en verkeerde voorstelling van zaken geven om anderen iets voor je te laten doen. 



Vier heilzame handelingen: 

..

 

	Lieg tegen niemand. Er zijn uitzonderingen waarbij liegen kan leiden tot groot welzijn voor anderen, maar deze zijn zeldzaam. 

	Help anderen direct of indirect op weg naar de onbaatzuchtige verlichting van het boeddhaschap. 

	Beschouw en behandel bodhisattva’s met hetzelfde respect als Boeddha. Aangezien we niet weten wie wel of niet een bodhisattva is, moeten we alle wezens met respect behandelen. Plaats in de regel anderen boven jezelf. 

	Bedrieg nooit iemand en blijf altijd eerlijk. 



Als je het voornemen hebt om je hierin te oefenen teneinde vastberadenheid op te wekken om het boeddhaschap te bereiken ten behoeve van anderen, doe dan de volgende belofte:
‘Ik zal niet versagen en het nooit opgeven.’ Zij die dit niveau van oefenen niet kunnen handhaven, kunnen de belofte laten varen en in plaats daarvan denken: ‘Moge ik de hoogste verlichting bereiken ten behoeve van alle wezens!’ Mensen die geen boeddhist zijn – christenen, joden, moslims, enzovoort – kunnen een even waardevolle, altruïstische houding opwekken door te denken: ‘Ik zal hulp en geluk voor alle wezens tot stand brengen.’ 

HET PRAKTISCHE VOORNEMEN OM DE VERLICHTING TE BEREIKEN 

Als jouw verlangen om de verlichting te bereiken sterk is, moet je het in daden omzetten. Deze worden bodhisattvadaden genoemd en de belangrijkste ervan zijn de zes perfecties: 

..

 

	Geven omvat (1) het schenken van materiële zaken zoals geld, kleding en voedsel, (2) het schenken van liefde, (3) het onderrichten van spirituele inzichten en beoefeningen en (4) alle wezens, inclusief dieren, verlichting schenken in angstige situaties, zelfs een mier uit een plas bevrijden. 

	Morele zelfdiscipline,
waarmee hier met name de onbaatzuchtige houding en het gedrag van bodhisattva’s wordt bedoeld. 

	Geduld,
dat tentoon wordt gespreid in moeilijke situaties of wordt gebruikt om moeilijke inspanningen te ondersteunen, zoals het bestuderen van inzicht en het oefenen gedurende een lange periode. 

	Inspanning,
die enthousiasme voor morele zelfdiscipline handhaaft en bijdraagt aan alle andere perfecties. 

	Concentratie,
het beoefenen van een stabiele en intense meditatie zoals die in het volgende hoofdstuk aan bod komt. 

	Inzicht,
noodzakelijk voor begrip van de aard van cyclisch bestaan en vergankelijkheid, evenals van afhankelijk ontstaan en leegte. 



De zes perfecties kunnen op hun beurt weer worden samengevat in de drie trainingen van bodhisattva’s: – training in de perfectie van morele zelfdiscipline, training in de perfectie van concentratie, en training in de perfectie van wijsheid. Perfectie van inspanning is een vereiste voor alle drie, geven en geduld worden beschouwd als onderdelen van het trainen in de perfectie van morele zelfdiscipline. (Op deze manier worden de zes perfecties opgenomen in het drievoudige oefenen – morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht – die de kern van dit boek vormen.) 

Als je uiteindelijk in het diepst van je hart voelt dat je je bezig moet gaan houden met bodhisattvadaden – te weten de zes perfecties, ofwel de drievoudige beoefening – is dit het juiste moment om de bodhisattvageloften van het praktische voornemen om de verlichting te bereiken af te leggen. 

In wezen zijn alle mensen – jijzelf en anderen – gelijk in de zin dat zij geluk nastreven en lijden willen vermijden. Ook zijn allen gelijk met betrekking tot het feit dat lijden kan worden weggenomen en geluk kan worden bereikt en hebben allen hetzelfde recht om die doelen na te streven. Wat is dan het verschil tussen jou en alle anderen? Jij bent een minderheid van één. Iedereen kan zien dat het onmetelijke aantal voelende wezens die op geluk hopen en een einde aan lijden nastreven, belangrijker is dan slechts een enkeling. Daarom is het in hoge mate redelijk dat jij je wijdt aan het welzijn van ontelbare anderen, om je lichaam, spreken en geest in te zetten voor hun bestwil, en dat je een houding van alleen zorgdragen voor jezelf laat varen. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

Volg eerst de zeven voorbereidende stappen: 

..

 

	Betuig eer aan Shakyamoeni Boeddha omringd door ontelbare bodhisattva’s die in jouw voorstelling de hemel boven en vóór jou vullen. 

	Offer alle mooie dingen, ongeacht of je ze bezit of niet, evenals je lichaam, je middelen en je eigen morele zelfdiscipline aan de boeddha’s en bodhisattva’s. 

	Beken de talloze slechte daden van lichaam, spreken en geest die je hebt bedreven met de bedoeling anderen te kwetsen. Betuig je spijt dat je die hebt gepleegd en neem je voor je in de toekomst van die daden te onthouden. 

	Verheug je uit de grond van je hart in je eigen deugden en die van anderen. Schep vreugde in de goede dingen die je in dit leven en vorige levens hebt gedaan en denk: ‘Ik heb echts iets goeds gedaan.’ Schep vreugde in de deugden van anderen, inclusief die van de boeddha’s en bodhisattva’s. 

	Verzoek de boeddha’s die de volledige verlichting hebben bereikt maar nog geen onderricht hebben gegeven om onderricht te geven ten behoeve van hen die lijden. 

	Smeek de boeddha’s om niet heen te gaan. 

	Wijd deze zes beoefeningen aan het bereiken van de hoogste verlichting. 



Ga dan over tot het belangrijkste deel van het ritueel om te streven naar verlichting: 

..

 

	Maak je met een sterke vastberadenheid om het boeddhaschap te bereiken teneinde andere wezens te dienen een voorstelling van een boeddha of je spiritueel leraar als vertegenwoordiger van Boeddha. 

	Reciteer drie keer alsof je hem of haar nazegt: 



Totdat ik de verlichting heb bereikt, neem ik mijn toevlucht tot Boeddha, de leer en de hoogste spirituele gemeenschap. 

Moge ik door het verzamelen van de verdiensten van mijn geven, morele zelfdiscipline, geduld, inspanning, concentratie en inzicht het boeddhaschap bereiken teneinde alle wezens te helpen. 

Voer het volgende uit om deze diepgaande onbaatzuchtigheid in dit leven te handhaven en te versterken: 

..

 

	Herinner je keer op keer de voordelen van het ontwikkelen van het voornemen om de verlichting te bereiken ten behoeve van anderen. 

	Verdeel de dag en ook de nacht in drie perioden en neem gedurende elk van die perioden even de tijd, of sta op en beoefen de visualisatie in vijf stappen die in het laatste hoofdstuk werd gegeven. Het is ook voldoende om de vijf stappen drie keer te visualiseren tijdens een ochtendsessie van ongeveer vijftien minuten en drie keer tijdens een avondsessie van eveneens ongeveer vijftien minuten. 

	Vermijd het geestelijk welzijn van ook maar één enkel wezen te verwaarlozen. 

	Laat je zoveel mogelijk in met deugdzaam handelen vanuit een goede houding en ontwikkel een globaal inzicht in de aard van de werkelijkheid, of behoud het verlangen dat te doen en eraan te werken. 



Deze diepgaande onbaatzuchtigheid in toekomstige levens handhaaf je door: 

..

 

	Tegen niemand te liegen, tenzij je anderen daardoor enorm kunt helpen. 

	Mensen direct of indirect te helpen om zich te ontwikkelen in de richting van verlichting. 

	Alle wezens met respect te behandelen. 

	Nooit iemand te bedriegen en altijd eerlijk te blijven. 



In wezen denk je steeds weer opnieuw: ‘Moge ik het vermogen ontwikkelen om alle wezens te helpen.’ 




1 Een leidraad voor de manier van leven van een bodhisattva – vert. 

2 Stadia naar het pad van verlichting – vert.

3 Kostbaar kralensnoer – vert.

4 Differentiatie van de drie geloften – vert. 




III. Het beoefenen van concentratiemeditatie 




Het richten van de geest 

Laten we eens kijken hoe de vooruitgang naar een zinvol leven verloopt: morele zelfdiscipline, vervolgens concentratiemeditatie, vervolgens inzicht. Inzicht is afhankelijk van de eenpuntigheid van de meditatie en meditatie is afhankelijk van het zelfbewustzijn van morele zelfdiscipline. In de vorige vijf hoofdstukken hebben we het beoefenen van morele zelfdiscipline besproken, waardoor je geest steeds dienstbaarder wordt en je fysieke en mondelinge activiteiten vrediger en rustiger worden en waarbij veel oorzaken die leiden tot concentratiemedtiatie – ook wel kalm verblijven genoemd – op een natuurlijke manier samenkomen. Maar je geest is nog te verstrooid voor een toenemend effectieve meditatie die volledige concentratie vereist. Zelfs een klein geluidje hier of daar kan je onmiddellijk verstoren. Aangezien het absoluut noodzakelijk is om de geest veel eenpuntiger te maken zodat inzicht krachtig kan zijn, zal ik in dit hoofdstuk de vooruitgang bespreken van het ontwikkelen van de diepgaand geconcentreerde staat die kalm verblijven wordt genoemd. Allereerst zal ik in het kort de diverse soorten meditatie beschrijven om het ontwikkelen van kalm verblijven in het algemene kader van meditatie te plaatsen. 

SOORTEN VAN MEDITATIE 

Er zijn veel manieren om te mediteren. 

..

 

	In de grond zijn er twee soorten van meditatie: analytische meditatie en stabiliserende meditatie. Bij de analytische meditatie analyseer je een object of een onderwerp met behulp van logisch redeneren. Je zou bijvoorbeeld kunnen onderzoeken waarom dingen vergankelijk zijn door te overwegen dat ze tot stand komen door bepaalde oorzaken of van moment tot moment uiteenvallen. In stabiliserende meditatie richt je je geest op één enkel object, zoals concentratie op vergankelijkheid, nadat je het hebt begrepen. (Het ontwikkelen van kalm verblijven is opgenomen in de categorie van stabiliserende meditatie.) 

	We kennen ook subjectieve meditatie en objectieve meditatie. Een voorbeeld van subjectieve meditatie is door op meditatieve wijze geloof te ontwikkelen – door ervoor te zorgen dat je eigen geest gelovig wordt, bijvoorbeeld door de eigenschappen van een religieuze figuur als Boeddha, Mozes, Jezus of Mohammed in overweging te nemen. Hier is geloof niet het object waarop je je concentreert, maar een houding die op meditatieve wijze wordt ontwikkeld. (Het ontwikkelen van mededogen is een vorm van subjectieve meditatie omdat je niet mediteert op mededogen, maar probeert je bewustzijn meedogender te maken.) In objectieve meditatie mediteer je op een object, zoals op het gouden lichaam van een boeddha of op vergankelijkheid. 

	Er is meditatie die op verlangen is gericht. Een voorbeeld is dat je verlangt naar het mededogen en inzicht van een boeddha. 

	Er is meditatie gericht op verbeeldingskracht waarbij je je doelbewust voorstelt dat iets wat nu niet bestaat, op dit moment bestaat. Het beoefenen van yoga op een meditatieboeddha vraagt bijvoorbeeld dat je op jezelf mediteert alsof je nu een ideaal wezen bent wiens lichaam bestaat uit het licht van inzicht. 



Laten we op basis van deze verschillende soorten meditatie bespreken hoe we de stabiliserende meditatie van kalm verblijven kunnen bereiken. Zoals hierboven genoemd, is het doel van stabiliserende meditatie je geest te richten teneinde hem krachtiger te maken, zodat je inzicht sterk genoeg kan worden om problemen tot in de grond te overwinnen. Als je enige ervaring hebt in concentratiemeditatie zal het je in het dagelijks leven helpen alerter en scherpzinniger te worden. Het zal geleidelijk aan je herinneringsvermogen doen toenemen, iets wat je op alle gebieden kunt toepassen. 

HET BEREIKEN VAN KALM VERBLIJVEN 

Om deze geconcentreerde geestestoestand te bereiken heb je nodig: 

..

 

	De eerste oorzaak,
morele zelfdiscipline, die je een vredige, ontspannen, bewuste manier van handelen brengt en op die manier grove verstrooiingen wegneemt. 

	Een tijd en plaats om te oefenen weg van het tumult van het dagelijks leven. Maak in je dagelijkse schema tijd vrij voor meditatie. Voor concentratiemeditatie is het van wezenlijk belang dat je alleen bent op een besloten, rustige plek. Overweeg om tijdens je vakantie in retraite te gaan. 

	Geschikte voeding die helderheid van geest bevordert. Sommige mensen moeten voor hun gezondheid vlees eten, maar over het algemeen is vegetarisch eten het beste. Volgens de morele zelfdiscipline van de individuele bevrijding is er geen verbod op zo nu en dan vlees eten. Maar je moet geen vlees eten van dieren die met dat doel voor jou zijn gedood en je zou er niet om moeten vragen als het je niet wordt aangeboden. Het zou inderdaad zijn toe te juichen als de meerderheid van de mensen vegetariër zou worden. Sommige geschriften van het grote voertuig verbieden het eten van vlees, aangezien zorgzaamheid voor anderen de kern vormt van de morele zelfdiscipline van het grote voertuig. Ook te veel eten is niet goed, eet dus minder. Natuurlijk is het drinken van alcohol uit den boze, evenals alle geestverruimende middelen. Roken is niet raadzaam. Als een man zit te roken terwijl hij in diepe meditatie gaat, loopt hij het risico dat zijn snor of baard vlam vat! 

	De juiste hoeveelheid slaap. Te veel maakt je geest lui en te weinig kan verstorend zijn. Je moet ontdekken wat voor jou de juiste hoeveelheid is. 

	Lichaamshouding is van groot belang voor een gerichte meditatie, vooral in dit vroege stadium. Ga, indien mogelijk, in de volledige of halve lotushouding zitten. Wat betreft de houding van de handen: de beoefenaars van Japanse zen leggen meestal de linkerhand met de palm omhoog op de rechterhand, ook met de palm omhoog. Tibetanen leggen de rechterhand met de palm omhoog in de linkerhand, ook met de palm omhoog. In tantrische beoefeningen is het belangrijk de rechterhand op de linkerhand te leggen met beide handpalmen omhoog en met de duimen in de vorm van een driehoek tegen elkaar ter hoogte van de navel. 



Het object van meditatie 

Er zijn veel mogelijke objecten van meditatie: 

..

 

	De in- en uitademing. In sommige teksten wordt gesproken van het observeren van de in- en uitademing door de neus, maar wordt niets gezegd over hoe diep de ademhaling moet zijn. In andere teksten wordt uitgelegd hoe je je een voorstelling kunt maken van de beweging van de adem in specifieke gebieden van het lichaam. Bij een ander soort ademoefening trek je de lagere luchten of energieën op en druk je de hogere energieën neer, waarbij je ze vasthoudt alsof ze zich in een vat net onder de navel bevinden. 

	Je lichaam, gevoelens, geest en verschijnselen zoals vergankelijkheid. Deze meditaties worden vestigingen van bewuste aandacht genoemd. 

	De eerste letter van jouw naam op een schijf, of een licht buiten of in je lichaam. 

	In Thailand mediteren mensen soms zonder een specifiek object en in plaats daarvan passen ze aandacht toe op alles wat ze doen. Als ze lopen zetten ze met aandacht de rechtervoet vooruit, vervolgens de linker en dan weer de rechter. 

	Over het algemeen is een goed object van meditatie voor een boeddhist een beeltenis van het lichaam van Sakyamoeni Boeddha, voor een christen zou het een beeltenis van Jezus kunnen zijn. Houd er zo je ogen op gericht dat het uiteindelijk voor je innerlijke oog verschijnt. Mediteer op de figuur op ooghoogte, niet te hoog en niet te laag, op een afstand van ongeveer één tot anderhalve meter. 



In het begin is het moeilijk om het object helder voor je geestesoog te laten verschijnen. Om te vermijden dat je aandacht verslapt, is het vaak beter vijf minuten intens te mediteren in plaats van lange tijd aaneengesloten. (Vier tot zestien van deze korte sessies per dag is ideaal.) Als het object voor je geestesoog verschijnt, heb je het object van je meditatie gevonden. Fixeer je geest er nu voortdurend op. 

Laksheid en opwinding tegengaan 

De grootste hindernissen voor ononderbroken meditatie zijn laksheid en de opwinding die door verlangen wordt veroorzaakt. Zowel lethargie (een zwaarte van lichaam en geest) als je aandacht laten afleiden van het object van verlangen (zoals door een object van haat of een andere taak) verstoort het beoefenen van de meditatie, maar de twee meest voorkomende hindernissen zijn laksheid en opwinding als gevolg van verlangen. Je moet leren onderscheid te maken tussen grove en subtiele niveaus van laksheid. Laatstgenoemde doen zich voor als je geest helder gericht kan blijven op het object van meditatie, maar zonder intense wakkerheid; het wordt vaak ten onrechte aangezien voor juiste meditatie. 

Hoe doen we die problemen teniet? Met laksheid is het intensiteitsniveau van de geest te laag, dus dien je de intensiteit te vergroten door iets meer aan te spannen, net zoals het spannen van de snaren van een gitaar. Bij opwinding, voortkomend uit verlangen (een symptoom hiervan is uiterlijke afleiding), is de intensiteit te hoog en dien je de snaren ietsje losser te maken. Je moet ervaring opdoen in het instellen van de intensiteit van de geest zodat deze precies goed is. 

Aandacht en introspectie 

Om kalm verblijven te bereiken dien je het vermogen van opmerkzaamheid te ontwikkelen door steeds als je afdwaalt je aandacht terug te brengen naar het object ervan. Als je er vervolgens in slaagt de aandacht op het object gericht te houden, volgt introspectie vanzelf. Zoals in A Guide to the Bodsisattva Way of Life van Shantideva staat, is de speciale functie van introspectie het van tijd tot tijd inspecteren van je fysieke dan wel geestelijke activiteiten. Terwijl je het vermogen van kalm verblijven ontwikkelt, keer je van tijd tot tijd naar binnen om vast te stellen of de geest onder invloed van laksheid en opwinding voortkomend uit verlangen is ontstaan, of dat dit op het punt staat te gebeuren. In het begin zijn perioden van laksheid en opwinding sterk, maar als we ons inspannen worden ze zwakker en doen ze zich minder vaak voor, en worden de perioden waarin we in staat zijn bij het object te blijven langer. Geleidelijk aan verliezen zelfs subtiele laksheid en opwinding hun kracht en verdwijnen. Uiteindelijk groeit het vermogen van de geest om eenpuntig op het object gericht te blijven, vrij van de onvolkomenheden van laksheid en opwinding. 

Als je door aandacht en introspectie het object ononderbroken kunt blijven vasthouden, is het mogelijk binnen een halfjaar tot concentratiemeditatie te komen. Aanvankelijk moet je met kracht en grote inspanning je geest op het object van meditatie richten. Vervolgens laat je je van tijd tot tijd zonder al te veel inspanning in met het object. Daarna ga je er voortdurend op een ontspannen manier in op en tot slot blijf je spontaan op het object gericht zonder dat je je hoeft in te spannen om opwinding en laksheid weg te nemen. Als je in staat bent vier uur lang helder en onophoudelijk op het object gericht te blijven, heb je grondige stabiliteit bereikt. Ongunstige lichamelijke en geestelijke toestanden zijn verdwenen en je hebt de zegening van fysieke en mentale buigzaamheid verworven. Op dat punt ben je gekomen tot kalm verblijven. 

Kwaliteiten van kalm verblijven 

Om begiftigd te worden met kalm verblijven heeft de geest stabiliteit nodig – het vermogen om zich op slechts één object gericht te houden – maar dat alleen is niet voldoende. De geest moet ook helder zijn, en ook dat is niet genoeg. De helderheid moet intens, alert en scherp zijn. Je moet niet het gevoel hebben dat de geest alleen maar een beetje dof is. Als we bijvoorbeeld iets lekkers hebben gegeten, zijn we geneigd ons met een goed gevoel een beetje terug te trekken. Dat is meer een vorm van laksheid of lethargie. In plaats daarvan heb je een zeer wakkere en heldere geest nodig. 

Het is niet eenvoudig dat tot stand te brengen. Door aanhoudende ervaring dien je gewend te raken aan het benoemen van laksheid en opwinding en hoeveel je de geest moet aanspannen of ontspannen om niet het gevaar van een van die twee te lopen. Het is moeilijk en het gevaar bestaat zelfs dat je overstuur raakt als je het niet goed beoefent. In Dharamsala, India, vertelde een van de Tibetaanse kloosterlingen en leken die concentratiemeditatie beoefenden mij dat het ontwikkelen van eenpuntige concentratie erger was dan vast te zitten in een Chinese gevangenis! Omdat het moeilijk is, is het belangrijk dat je je zorgvuldig voorbereidt en stap voor stap je weg vervolgt. Eis niet te veel van jezelf, vooral niet in het begin, anders loop je het risico dat je overstuur raakt of zelfs een zenuwinzinking krijgt. Richt je geest tijdens het dagelijks oefenen op het object dat je voor je meditatie hebt gekozen, waarbij je probeert stabiliteit, helderheid en intensiteit te bereiken en te handhaven. 

Je concentreren op de geest zelf 

Kalm verblijven kan ook worden bereikt door te mediteren op je eigen geest. Een van de voordelen is dat als je nu de geest observeert, je vermogen zal toenemen om de geest van helder licht te manifesteren als je sterft. Stel om te beginnen de wezenlijke aard vast van licht en weten van de geest, onbezoedeld door gedachten, en concentreer je er vervolgens op. Dit is een van de vele niveaus van gedachteloosheid. 

Om je voor te bereiden op het concentreren van de geest zelf, dien je allereerst emotionele hindernissen te overwinnen door je toe te leggen op het verzamelen van positieve verdiensten zoals door het ontwikkelen van mededogen, wat we eerder hebben besproken. De volgende stap is dat je vertrouwd raakt met de aard van je eigen geest. Het beste moment hiervoor is ’s morgens vroeg, net na het ontwaken maar voordat al je zintuigen actief zijn geworden. Je ogen zijn nog niet open. Kijk naar of in het bewustzijn zelf. Dit is een goede gelegenheid om de aard van helder licht van de geest te ervaren. Breng geen voorgaande gedachten in je herinnering en wek geen nieuwe gedachten op, maar ontdek in de ruimte tussen oude en nieuwe ideeën de natuurlijke, niet-verzonnen, stralende en wetende aard van de geest, onaangetast door gedachten. Terwijl je je vermogen van opmerkzaamheid en introspectie toepast, blijf je in die toestand. Als er gedachten komen, kijk dan alleen naar de aard van die gedachten zelf, want daardoor zal het conceptuele deel van de geest zijn kracht verliezen en vanzelf oplossen. Soms kun je ook door je bewust met kracht in te spannen een gedachte stoppen die zich heeft gevormd. 

Als je een intense vertrouwdheid met de fundamentele, onaangetaste, onverzonnen aard van de geest vergroot, zullen gedachten, zelfs als ze worden opgewekt, niet sterk zijn. Weet dat net zoals de golven van de oceaan in wezen uit water bestaan, de aard van conceptuele gedachten deze zelfde stralende, wetende aard van de geest is. Door voortdurend dagelijks te oefenen zullen conceptuele gedachten vanzelf en zonder enige andere inspanning steeds zwakker worden. 

Deze beoefening zelf verscherpt je geest en verbetert je geheugen – eigenschappen die buiten het beoefenen van spiritualiteit om beslist nuttig zijn, ongeacht of dat zaken, techniek, de opvoeding van kinderen, of werk als leraar, arts of advocaat betreft. Deze beoefening kan ook worden ontwikkeld tot het punt waar jij je, als je geïrriteerd raakt, kunt concentreren op de aard van het geïrriteerde bewustzijn zelf en daarmee de kracht ervan kunt ondermijnen. 

Een ander voordeel van dit soort geestelijke training komt voort uit de nauwe verbintenis tussen lichaam en geest. Als je jong en fysiek gezond bent is je geest sterk. Het is heel waardevol om dan met de training te beginnen, opdat je geest naarmate je ouder wordt helder en positief blijft, ook al verandert het lichaam. Per slot van rekening zijn de menselijke hersenen een bijzonder geschenk en het zou jammer zijn dat ze door verwaarlozing verzwakken en naarmate je ouder wordt hun vermogens verliezen, totdat hun enige taak – net als bij dieren – is om voor het lichaam te zorgen. Voor beoefenaars is concentratie op de geest nog belangrijker aangezien je geest op de laatste dag, als je de dood onder ogen komt, helder en scherp zal zijn en je speciale technieken kunt toepassen om je bewust te worden van de stadia van de dood of ten minste de wedergeboorte in het volgende leven te beïnvloeden. Als je op dit kritieke punt geestelijk niet alert bent, kan dat heel gevaarlijk zijn. Een echte garantie voor een goede wedergeboorte is dat je in staat bent tijdens de stadia van sterven je beoefeningen voort te zetten. 

De staat waarin je geest zich vlak voor de geboorte bevindt, bepaalt mede de aard van je volgende leven. Het kan zijn dat je in je leven veel verdiensten hebt verzameld, maar als je dit leven verlaat met een matte geest, breng je de vorm die het volgende leven zal hebben in gevaar. Als je daarentegen in dit leven dingen hebt gedaan die te betreuren zijn, zal je wedergeboorte als je je goed hebt voorbereid op de laatste dag en vastbesloten bent om die gelegenheid ten volle te benutten, beslist goed zijn. Streef er daarom naar de geest te oefenen om helder, alert en scherp te zijn. 

ANDERE TECHNIEKEN OM GEESTELIJKE RUST TE BEREIKEN 

In veel situaties is het gemakkelijk emotioneel opgewonden te raken. Het boeddhisme biedt veel technieken om stress te verminderen en rust te vinden in de moeilijke situaties waarmee we dagelijks worden geconfronteerd. Het is vooral doeltreffend om de kracht van analytische meditatie aan te wenden om problemen rechtstreeks aan te pakken, in plaats van te proberen die uit de weg te gaan. Deze technieken variëren afhankelijk van de situatie en sommige technieken werken voor bepaalde mensen wel en voor anderen niet. Hier volgen enkele voorbeelden. 

..

 

	Als je wordt geconfronteerd met moeilijkheden moet je naar beste vermogen proberen die te overwinnen, maar als ze onoverkomelijk zijn, sta dan stil bij het feit dat dit probleem te wijten is aan je eigen handelen in dit of een vorig leven. Het inzicht dat lijden voortkomt uit karma zal je wat rust brengen. Je zult niet denken dat wat er gebeurt onrechtvaardig is. 

	Aanvankelijk kan een probleem hardnekkig en onhandelbaar lijken, maar als je de aard ervan onderzoekt zal dat veranderen. Probeer, om dit te bereiken, de omvang van lijden in je eigen leven te begrijpen. De gewone geest en het gewone lichaam zijn van nature onderhevig aan lijden, net zoals vuur van nature heet en brandend is. Weet dat, precies zoals je hebt geleerd hoe je met vuur moet omgaan, de problemen manifestaties zijn van de aard van het gewone leven en leer ermee te werken. 

	Beschouw moeilijkheden vanuit een breder perspectief. Als iemand je ergens van beschuldigt, stel je je, in plaats van uit te vallen, voor dat deze beschuldiging de ketenen van je eigen zelfkoestering losser maakt en daarmee je vermogen vergroot voor anderen te zorgen. Vorm moeilijke omstandigheden om tot krachten die je in je spirituele ontwikkeling bijstaan. Deze techniek is moeilijk toe te passen maar erg krachtig als het je lukt. 

	Als je niet kunt ophouden je zorgen te maken over iets uit het verleden of over wat er in de toekomst zou kunnen gebeuren, richt je je aandacht op de in- en uitademing. Of reciteer deze mantra: om mani padmehum. 

	Als je jaloers bent of een vijand kwaad toewenst, denk je, in plaats van te broeden over de slechte kwaliteiten van die persoon, na over zijn of haar goede eigenschappen. De meeste mensen hebben een mengeling van goede en slechte eigenschappen. Het is moeilijk iemand te vinden die in alle opzichten slecht is. 

	Denk na over de leegte van inherent bestaan. Ik zal dit diepgaande thema in de volgende drie hoofdstukken uitleggen. 



Het lijkt mij dat alle religies baat zouden kunnen hebben bij boeddhistische meditatietechnieken. Eenpuntige concentratie zou in elke religieuze traditie zinvol kunnen worden toegepast, aangezien we in de grond allemaal dezelfde geestesvermogens hebben. Evenzo kunnen we er in alle rangen en standen voordeel bij hebben om de geest te richten en het geheugen te vergroten. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

..

 

	Kies een object van meditatie en richt je geest daarop, waarbij je probeert stabiliteit, helderheid en intensiteit te bereiken en te handhaven. Vermijd laksheid en opwinding. 

	Een andere mogelijkheid is de fundamentele toestand van de geest, onbezoedeld door gedachten, vast te stellen, gewoon in zijn eigen staat – zuivere luminositeit, het kennen van de aard van de geest. Verblijf met aandacht en introspectie in die staat. Als er een gedachte opkomt, onderzoek je alleen de aard van die gedachte: daardoor zal zij haar kracht verliezen en vanzelf oplossen. 






IV. Het beoefenen van inzicht 




Onderzoeken hoe wezens en dingen bestaan 

Overzicht van inzicht in spirituele beoefening 

Om het soort liefde en mededogen op te wekken dat jou motiveert te streven naar het boeddhaschap, niet voor jezelf maar ten behoeve van anderen, moeten we eerst lijden onder ogen zien door vast te stellen op welke niveaus het zich voordoet. Vanaf het moment dat we worden geboren tot het moment waarop we sterven, moeten we pijn ondergaan, geestelijke en fysieke pijn, het lijden van verandering en het lijden van ongecontroleerde conditionering. Vervolgens dienen we door analyse te ontdekken wat de oorzaken van lijden zijn en of die oorzaken kunnen worden weggenomen of niet. Zonder de oorzaken weg te nemen, kan er onmogelijk een einde aan het lijden komen. De fundamentele oorzaak van lijden is onwetendheid, de misvatting dat levende wezens en objecten op zichzelf bestaan. Uit dit hoofdstuk zal blijken dat wezens en objecten niet op die manier bestaan. 

We hebben allemaal een gezond, juist gevoel van het ik of het zelf, maar als we ten onrechte geloven in het inherente bestaan van dit ik, lijkt het alsof het ik op eigen kracht bestaat, of het is gevestigd vanuit zijn eigen aard, in staat is zichzelf op te richten. Dit gevoel van inherent bestaan kan zo sterk zijn dat het zelf zich zelfs ervaart als afgescheiden van lichaam en geest. Als je bijvoorbeeld zwak bent door ziekte, zou je misschien wel willen dat je van lichaam zou kunnen ruilen met iemand die sterker is. Evenzo zou je, als je geest niet helder is, misschien het gevoel hebben dat je van geest zou willen ruilen met iemand die een scherpe geest heeft. 

Maar als een dergelijk afgescheiden ik zou bestaan, gevestigd in zichzelf en bestaand op eigen kracht, dan zou het in het licht van kundige analyse steeds duidelijker moeten worden of het bestaat als geest dan wel lichaam, of als een verzameling van geest en lichaam, of anders dan geest en lichaam. Maar als je het analyseert, gebeurt gewoon het tegenovergestelde,– je kunt het niet vinden. Dit geldt met betrekking tot alles, voor alle verschijnselen. Het feit dat je ze niet kunt vinden, betekent dat die verschijnselen niet op eigen kracht bestaan, dat ze niet in zichzelf gevestigd zijn. 

Ergens begin jaren zestig, toen ik nadacht over een fragment van Tsongkhapa over onvindbaarheid en het feit dat verschijnselen afhankelijk zijn van concepten, was het alsof ik door de bliksem werd getroffen. Hier volgt het fragment: 

..

De gespikkelde kleur en kringen van een opgerold touw lijken op een slang, en als het touw wordt waargenomen in een schemerige ruime, komt de gedachte op: ‘Dit is een slang.’ Wat het touw betreft, op het moment waarop het voor een slang wordt aangezien, is het touw in zijn geheel en in onderdelen niet in het minst een slang. Daarom is die slang alleen in het leven geroepen door concepten. Evenzo, als de gedachte ‘ik’ opkomt, afhankelijk van lichaam en geest, is niets binnen lichaam en geest – noch de verzameling die een continuüm is van eerdere en latere momenten, noch de verzameling van de bestanddelen op een bepaald tijdstip, noch de afzonderlijke onderdelen, noch het continuüm van enige van de afzonderlijke onderdelen – in het minst het ‘ik’. Evenmin is er niet eens het geringste iets wat een andere entiteit is dan lichaam en geest, en wat kan worden beschouwd als het ‘ik’. Als gevolg daarvan is het ‘ik’ louter ingesteld door concepten afhankelijk van lichaam en geest, het bestaat niet op zichzelf. 

Het effect duurde een tijdje en in de weken die erop volgden leken alle mensen die ik ontmoette illusies van een goochelaar, in die zin dat zij inherent leken te bestaan, maar ik wist dat het in feite niet zo was. Die ervaring lag hoogstwaarschijnlijk op een niveau dat voorafging aan een krachtige en onomkeerbare realisatie. Op dat moment begreep ik ten volle dat het beëindigen van de verstorende emoties een waarachtige mogelijkheid is. Tegenwoordig mediteer ik altijd ’s morgens op leegte en breng die ervaring in de handelingen van die dag. Alleen maar ‘ik’ denken of zeggen, zoals in: ‘Ik zal dit of dat doen,’ roept het gevoel vaak al op. Maar ik kan niet zeggen dat ik de leegte volledig begrijp. 

Een bewustzijn dat inherent bestaan waarneemt, heeft geen gezonde basis, terwijl een wijs bewustzijn dat begrijpt dat levende wezens en andere verschijnselen zoals een geest, lichaam, gebouwen, enzovoort niet op zichzelf bestaan, een gezonde basis heeft. Door vertrouwd te raken met deze wijsheid van leegte – inzicht in de werkelijkheid als zijnde precies het tegenovergestelde van de misvatting van inherent bestaan – is het mogelijk geleidelijk aan onwetendheid te overwinnen. 

Neem de onwetendheid weg die verschijnselen waarneemt alsof ze inherent bestaan en je voorkomt dat de verstorende, daarop gebaseerde gevoelens als hebzucht en haat worden opgewekt. Dit betekent vervolgens dat lijden ook kan worden weggenomen. Deze ontwikkeling maakt het ook mogelijk dat belemmeringen tot alwetendheid – de neigingen voor het onterecht verschijnen van fenomenen die in de geest zijn neergelegd door de onwetendheid die het bestaan ten onrechte als inherent waarneemt – kunnen worden weggenomen. Samengevat, door het zuiveren van het idee van inherent bestaan – en de verstorende gevoelens die daardoor worden opgewekt – evenals de neigingen die door de kwellende gevoelens worden neergelegd, is het mogelijk de alwetendheid van een boeddha te bereiken. 

Wil het inzicht in leegte kunnen functioneren als een middel tegen de belemmeringen tot alwetendheid, dan moet het gepaard gaan met de motivatie van diepe zorgzaamheid voor anderen en de mededogende daden die erdoor worden opgewekt. Daarom vraagt volledige spirituele beoefening om het ontwikkelen van inzicht in combinatie met groot mededogen en de intentie de verlichting te bereiken, waarbij meer waarde wordt toegekend aan anderen dan aan jezelf. Dit zijn de drie belangrijkste beoefeningen voor mensen die de hoogste verlichting willen bereiken. 

ZELFLOOSHEID 

Omdat mensen meditatie beoefenen om zich behaaglijk te voelen en zich te ontdoen van pijn, verdelen zowel boeddhistische als niet-boeddhistische stelsels verschijnselen in twee belangrijke categorieën: 

..

 

	het zelf dat genoegen en pijn ondergaat;

	de objecten die het zelf ervaart. 



Op die manier wordt het zelf een belangrijk object van onderzoek. Mensen die uitgaan van wedergeboorte zien dat geestelijke en fysieke verschijnselen verandering ondergaan, maar zien ook dat het zelf-zonder-begin bij de wedergeboorte diverse fysieke en geestelijke omstandigheden heeft aangenomen. De reactie van de niet-boeddhist is een krachtig soort zelf te handhaven, ervan uitgaande dat het zijn eigen levensvatbare entiteit heeft die losstaat van lichaam en geest. Hij beweert dat het zelf blijvend, een eenheid vormend en onafhankelijk is. Voor boeddhisten is het belangrijkste thema bij het trainen van inzicht, leegte of zelfloosheid, waarmee wordt bedoeld de afwezigheid van een blijvend, een eenheid vormend en onafhankelijk zelf of, subtieler uitgedrukt, de afwezigheid van inherent bestaan, hetzij in levende wezens, hetzij in andere verschijnselen. 

Twee waarheden 

Om zelfloosheid te realiseren, dien je in te zien dat wat bestaat, is verdeeld in twee groepen, die de twee waarheden worden genoemd: conventioneel en ultiem. De verschijnselen die we om ons heen zien en gadeslaan, ondergaan veel verandering als gevolg van oorzaken en omstandigheden. Het goede verandert in het slechte en het slechte verandert in het goede en diverse soorten van afhankelijk ontstaan verschijnen. Ze zijn beter of slechter, langer of korter, mooier of lelijker alleen door vergelijking, niet vanwege hun eigen aard. Hun waarde is betrekkelijk. Hieruit kun je zien dat er een ongerijmdheid is tussen de manier waarop dingen verschijnen en hoe ze feitelijk bestaan. Iets kan er bijvoorbeeld in termen van hoe het verschijnt goed uitzien, maar omdat het innerlijk anders van aard is, kan het slecht worden zodra het door omstandigheden wordt beïnvloed. Eten dat er in een restaurant zo goed uitziet, kan misschien niet zo goed op je maag liggen. Dit is een duidelijk teken dat er een niveau bestaat waarop iets verschijnt en een niveau van de feitelijke wijze van bestaan van verschijnselen, die niet in overeenstemming zijn met elkaar. 

Deze functionerende objecten zelf worden conventionele waarheden genoemd en ze zijn bekend door bewustzijn dat niet verder gaat dan verschijningsvormen. Maar dezelfde objecten hebben een innerlijke wijze van bestaan die ultieme waarheid wordt genoemd en die veranderingen mogelijk maakt die door omstandigheden tot stand komen. Een wijs bewustzijn, dat zich niet tevreden stelt met louter verschijningsvormen, analyseert om te ontdekken of de objecten inherent bestaan zoals ogenschijnlijk het geval is, maar ontdekt de afwezigheid van inherent bestaan. Het ontdekt een leegte van inherent bestaan voorbij de diverse verschijningsvormen. 

Leeg waarvan? 

Leegte of zelfloosheid kan alleen worden begrepen als we eerst vaststellen waarvan verschijnselen leeg zijn. Zonder inzicht in wat wordt uitgesloten, kun je de afwezigheid, de leegte ervan niet begrijpen. Je zou kunnen denken dat leegte niet-zijn betekent, maar dat is niet zo. Daarom is het vanaf het begin belangrijk vast te stellen wat wordt uitgesloten – wat inherent bestaan of waar vestigen wordt genoemd – zodat je, als je leegte probeert te begrijpen, niet eindigt met het weerleggen van verschijnselen zelf. 

Het is moeilijk het object van uitsluiting alleen vast te stellen en te begrijpen door er in boeddhistische teksten over te lezen die spreken van het ware vestigen of inherent bestaan. Maar na verloop van tijd, als je het lezen aanvult met de ervaring die je hebt opgedaan door dit te onderzoeken, zal steeds duidelijker worden dat de manier waarop objecten meestal aan ons verschijnen niet juist is. Naarmate je dit gevoel voor het onjuist verschijnen van inherent bestaan ontwikkelt, zul je een gevoel ontwikkelen voor wat in het trainen van inzicht wordt uitgesloten. 

Boeddha heeft vaak gezegd dat alle verschijnselen worden verondersteld door de kracht van gedachten, ze zijn conceptueel. Omdat alle verschijnselen afhankelijk ontstaan zijn ze betrekkelijk, ze zijn afhankelijk van oorzaken en omstandigheden en van hun eigen samenstellende factoren. Een houten tafel bestaat bijvoorbeeld niet onafhankelijk, want hij is juist afhankelijk van heel veel oorzaken zoals een boom, de timmerman die hem maakt, enzovoort en hij is ook afhankelijk van zijn eigen bestanddelen. Afgezien daarvan is dit wat we bedoelen als we vaststellen dat een fenomeen niet in staat is zichzelf te vestigen zonder afhankelijk te zijn van andere omstandigheden. 

Als een verschijnsel echt niet afhankelijk was ontstaan, als het op eigen kracht bestond, zou het object, als je zoekt op de plek waar je met de vinger naar wijst, steeds helderder moeten worden. Het zou steeds duidelijker moeten worden dat het bestaat op eigen kracht, maar dat is niet het geval. Zelfs zonder de boeddhistische redenering te volgen, gaan wetenschappers tegenwoordig steeds door alsmaar fijnere niveaus van materie, maar ze kunnen met niets substantieels op de proppen komen. Inzicht in leegte gaat zelfs nog verder. 

In de mate waarin je onderzoekt hoe een onwetend bewustzijn het bestaan van verschijnselen waarneemt, ontdek je steeds sterker dat ze niet op die manier bestaan. Maar hoe meer je onderzoekt wat je door inzicht begrijpt, des te meer zul je bevestigd worden. Het ontwikkelen van een bewustzijn zoals inzicht of mededogen hangt in een onbegrensde staat af van het ontwikkelen van meditatie gebaseerd op bevestiging via logisch denken. Het is onmogelijk bevestiging te krijgen van wat onwetendheid verkeerd opvat en dus kan zelfs sterke haat niet onbegrensd worden opgewekt of ontwikkeld, aangezien ze voor haar bestaan afhankelijk is van onwetendheid. Als iemand onbegrensd haat zou kunnen opwekken, zou je moeten zeggen dat er niet eens het geringste moment bestaat waarop liefde zou kunnen ontstaan en dat is belachelijk. 

Bestaan objecten? 

Aangezien het zo is dat we het bestaan van een levend wezen of een ander verschijnsel proberen aan te tonen – een onmogelijk iets – kun je je afvragen of deze verschijnselen wel echt bestaan. Maar we weten uit rechtstreekse ervaring dat mensen en dingen genoegen en pijn veroorzaken, dat ze kunnen helpen en kwaad kunnen doen. Daarom bestaan verschijnselen wel degelijk, de vraag is hóé. Ze bestaan niet op eigen kracht, maar hebben alleen een bestaan afhankelijk van veel factoren. 

Als ze eenmaal bestaan maar niet bestaan op eigen kracht, bestaan ze onvermijdelijk afhankelijk van een conventioneel bewustzijn dat hen benoemt. Daarom bestaan verschijnselen nominaal, door er een naam aan te geven. Maar als verschijnselen zich aan ons voordoen, verschijnen zij helemaal niet alsof ze zijn gevestigd afhankelijk van een conceptueel bewustzijn. Het lijkt eerder of ze worden gevestigd op eigen kracht, van de kant van het object, maar dat is niet het geval. Dit verschijnen van fenomenen alsof zij op eigen kracht bestaan, alsof zij objectief bestaan zonder afhankelijk te zijn van de benoeming van een subjectief, conceptueel bewustzijn, is de wijze van verschijnen van wat in de leer van de leegte wordt uitgesloten. 

Via analyse probeer je het inherente bestaan te vinden van elk object dat je beschouwt: jezelf, iemand anders, je lichaam, je geest of wat dan ook. Niet tevreden met louter de verschijning van een object dat in staat is functies uit te voeren, probeer je een status van het object te vinden die voorbijgaat aan zijn verschijningsvorm, ongeacht of het inherent bestaat of niet. Op die manier analyseer je niet louter de verschijningsvorm, maar ook de inherente aard van het object. Je onderzoekt specifiek en doelbewust of het fenomeen op eigen kracht bestaat en als je bijgevolg het object dat je zoekt niet vindt, komt het niet omdat het object is uitgesloten, het inherent bestaan is juist uitgesloten. Analyse spreekt het bestaan van het object dat de basis voor het onderzoek vormt niet tegen. Verschijnselen bestaan inderdaad, maar niet zoals wij denken. 

Wat er na analyse overblijft is een afhankelijk bestaand verschijnsel, een object dat alleen in naam bestaat. Als je bijvoorbeeld in onderzoek je eigen lichaam probeert te vinden, wordt het inherent bestaan ervan uitgesloten, maar wat overblijft is een lichaam dat is benoemd, afhankelijk van zijn basis van benoeming – een verzameling van vier ledematen, een romp en een hoofd. 

Als verschijnselen leeg zijn, kunnen zij dan functioneren? 

Als we over een object nadenken, nemen we dan altijd ten onrechte aan dat het op eigen kracht bestaat? Nee. Laten we eens kijken naar een boom. Het valt niet te ontkennen dat hij inherent lijkt te bestaan, maar we zouden hem mentaal op drie verschillende manieren kunnen zien: 

..

 

	We zouden de boom kunnen bevatten en tegelijkertijd kunnen zien dat hij inherent, op eigen kracht bestaat. 

	We zouden de boom kunnen bevatten en tegelijkertijd kunnen zien dat het hem ontbreekt aan inherent bestaan. 

	We zouden de boom kunnen bevatten zonder te zien dat hij inherent dan wel niet-inherent bestaat. 



Alleen de eerste van de drie is verkeerd. De andere twee wijzen van bevatten zijn juist, ook al is de wijze van verschijnen niet juist in die zin dat de boom verschijnt alsof hij inherent bestaat. 

Als objecten niet inherent bestaan, wil dat dan zeggen dat ze niet kunnen functioneren? Overhaast tot de conclusie komen dat, omdat de ware aard van objecten leegte is, ze niet in staat zijn functies uit te voeren zoals het veroorzaken van genoegen of pijn, helpen of kwetsen, is het ergste soort misverstand, een nihilistische zienswijze. Zoals de Indiase geleerde yogi Nagarjuna in zijn Precious Garland zegt, zal een nihilist bij wedergeboorte beslist een slechte zielsverhuizing hebben, terwijl iemand die gelooft, ook al is het ten onrechte, in inherent bestaan, doorgaat naar een goede zielsverhuizing. 

Laat mij dit uitleggen. Je dient te geloven dat je handelingen gevolgen hebben om in je leven te kiezen voor morele zelfdiscipline en afwezigheid van morele zelfdiscipline de rug toe te keren. Maar voor dit moment kan het te moeilijk voor jou zijn deze subtiele kijk op leegte te begrijpen zonder in de valkuil van nihilisme terecht te komen, niet in staat het afhankelijk ontstaan te begrijpen. Ten behoeve van je spirituele vooruitgang zou het voor dit moment beter zijn de poging om leegte te doorgronden terzijde te schuiven. Je zou eraan moeten werken het proces van oorzaak en gevolg te vatten, met name dat op de lange duur morele zelfdiscipline tot genoegen en afwezigheid van morele zelfdiscipline tot pijn leidt. Zelfs als je ten onrechte gelooft dat verschijnselen inherent bestaan, kun je nog steeds een inzicht ontwikkelen in afhankelijk ontstaan en dat in de praktijk toepassen. 

Daarom leerde zelfs Boeddha zo nu en dan dat levende wezens en andere verschijnselen inherent bestaan. Dergelijke leringen vormen de opvattingen van de geschriften van Boeddha, maar ze zijn niet zijn eigen definitieve opvattingen. Ten behoeve van specifieke doeleinden sprak hij zich soms niet-absoluut uit. 

Op welke manier wordt bewustzijn verkeerd geïnterpreteerd? 

Omdat alle verschijnselen lijken te worden gevestigd vanuit zichzelf, hebben al onze gewone waarnemingen het mis in die zin dat objecten op een verkeerde manier verschijnen. Zoals hierboven is uitgelegd, zouden ze nog steeds hun objecten juist kunnen bevatten. Alleen tijdens volledig gerichte meditatie, waarbij leegte rechtstreeks wordt gerealiseerd, is er geen sprake van valse schijn. Op dat moment is de dualiteit van subject en object verdwenen, evenals het zich voordoen van een veelheid aan verschijnselen, alleen leegte verschijnt. Nadat je uit die meditatie komt, lijkt het opnieuw ten onrechte of verschijnselen in en op zichzelf bestaan, maar door de kracht als gevolg van het realiseren van leegte, herken je de tegenspraak tussen verschijning en werkelijkheid en geloof je niet in de valse verschijning. 

Waar het om gaat is dat alle voelende wezens geluk en geen lijden willen. Wij allemaal, jijzelf en anderen, hebben een besef van ik maar we dienen ons te realiseren dat het alleen afhankelijk van lichaam en geest is benoemd. Als boeddhisten spreken over zelfloosheid, kan het zelf betrekking hebben op een permanent, ongedeeld en afhankelijk persoon, of subtieler, kan het betrekking hebben op het inherent bestaan van elk verschijnsel, een mens of iets anders. Maar boeddhisten erkennen wel het bestaan van een zelf dat van moment tot moment verandert, benoemt en dat afhankelijk is van het continuüm van lichaam en geest. Wij allen hebben terecht dit ik-besef. Als boeddhisten spreken over de leer van zelfloosheid, doelen we niet op het niet-bestaan hiervan. Met dit ik wil ieder van ons terecht geluk en geen lijden. Alleen als we in ons besef van zelf en andere verschijnselen te veel nadruk leggen op het feit dat ze in en op zichzelf bestaan, raken we verzeild in veel, heel veel problemen. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

Als beoefening van het vaststellen hoe objecten en wezens in de waarneming verschijnen, probeer je het volgende: 

..

 

	Observeer hoe een voorwerp zoals een horloge verschijnt in een winkel als je het voor het eerst ziet, vervolgens hoe de verschijning verandert en nog concreter wordt naarmate je er meer in geïnteresseerd raakt en ten slotte hoe het verschijnt als je het hebt gekocht en als jouw eigendom beschouwt. 

	Ga na hoe jij in je geest aan jezelf verschijnt alsof je inherent bestaat. Ga dan na hoe anderen en hun lichaam in je geest verschijnen. 






De middenweg 

De behoefte aan zowel concentratie als inzicht 

Boeddhistische geschriften vertellen ons dat als we leegte hebben gerealiseerd, de illusie van inherent bestaan zwakker wordt, maar dat is onwaarschijnlijk na een enkele, kortstondige realisatie. Als je geen eenpuntige concentratie (het kalm verblijven van de geest) hebt bereikt, kun je niet enkel door inzicht in leegte de illusie van inherent bestaan met wortel en al uitroeien. Je zult steeds weer opnieuw onderzoek moeten plegen: door concentratiemeditatie zal je geest sterk, diep, stabiel worden en in staat zijn tot eenpuntige concentratie op leegte, zodat daardoor de grovere niveaus van de misvatting van de werkelijkheid afnemen. 

Dit is de reden waarom zowel de soetra’s van Boeddha als de drie lagere tantra’s alle zeggen dat kalm verblijven (concentratiemeditatie) een vereiste is voor speciaal inzicht. De stabiliserende meditatie die wordt toegepast in kalm verblijven en de analytische meditatie die wordt toegepast in speciaal inzicht worden niet van elkaar onderscheiden door de objecten van meditatie, beide zouden ofwel op leegte of op conventionele fenomenen gericht kunnen zijn. Het verschil is dat het waarnemen van leegte vanuit een staat van kalm verblijven fysieke en mentale soepelheid vereist die wordt opgewekt door stabiliserende meditatie op leegte, terwijl speciaal inzicht, waarbij bovendien leegte wordt betracht, fysieke en mentale soepelheid behelst die wordt opgewekt door analytische meditatie met betrekking tot leegte. Die mate van souplesse kan alleen worden bereikt nadat we het gemakkelijkere niveau van soepelheid hebben bereikt dat tot stand komt door stabiliserende meditatie. Daarom dien je eerst speciaal inzicht en dan kalm verblijven te bereiken. 

Als je kalm verblijven met als object leegte probeert te bereiken, dien je eerst analytische meditatie uit te voeren om de afwezigheid van inherent bestaan afdoende te begrijpen. Dan kun je in stabiliserende meditatie je aandacht daarop gericht houden en komen tot kalm verblijven. Maar meestal bereiken beoefenaars eerst eenpuntige meditatie en komen vervolgens door logische analyse tot zicht op leegte. Daarom heb ik kalm verblijven eerst uitgelegd en daarna het thema inzicht. 

DE NOODZAAK VAN LOGISCH DENKEN 

Alle boeddhistische scholen zijn het erover eens dat het analytische proces van logisch denken dat leidt tot een gevolgtrekking (een conceptueel inzicht), afstamt van een fundamentele, gedeelde, rechtstreekse waarneming. Laten we bij wijze van voorbeeld de volgende redenering in ogenschouw nemen: 

..

Een plant bestaat niet uit zichzelf, omdat hij afhankelijk van iets anders ontstaat. 

Je begint met na te denken over het feit dat een plant afhankelijk ontstaat, omdat hij tot stand komt afhankelijk van bepaalde oorzaken en omstandigheden (zoals een zaadje, grond, zonlicht en water), maar uiteindelijk moet het proces van logisch denken worden ondersteund door rechtstreekse waarneming, anders kan het geen stand houden. We kunnen met onze ogen zien dat dingen zoals planten veranderen; ze groeien, rijpen en drogen uiteindelijk uit. In die zin is gevolgtrekking blind aangezien die uiteindelijk afhankelijk is van rechtstreekse waarneming. Gevolgtrekkingen zijn afhankelijk van logisch denken, dat op zijn beurt is gebaseerd op fundamentele, gedeelde, onweerlegbare ervaring door rechtstreekse waarneming. 

Kenbare objecten kunnen worden onderverdeeld in de voor de hand liggende, de enigszins onduidelijke en de zeer onduidelijke. Teneinde een zeer onduidelijk thema te kunnen begrijpen is het noodzakelijk je te verlaten op geschriften, maar zelfs voor dit soort gevolgtrekkingen is het niet voldoende slechts één geschrift te citeren ter bevestiging van een ander. Je dient te analyseren of: 

..

 

	diverse geschriften elkaar ten aanzien van dit thema tegenspreken; 

	er enige tegenspraak is tussen wat het geschrift zegt over dat thema en wat duidelijk blijkt uit rechtstreekse waarneming; 

	er een tegenstelling bestaat tussen wat het geschrift zegt over dat thema en wat kan worden afgeleid uit fundamentele gevolgtrekkingen die zijn ontleend aan logisch denken. 



Dus zelfs in deze zeer onduidelijke gevallen gebaseerd op geschriften, is analyse noodzakelijk. 

Boeddha geeft vier stappen aan voor het vaststellen van betrouwbaarheid: 

..

 

	Vertrouw niet alleen op de mens, maar vertrouw ook op de leer. 

	Vertrouw met betrekking tot de leer niet op woorden alleen, maar vertrouw op de betekenis. 

	Vertrouw met betrekking tot de betekenis niet alleen op betekenis die om interpretatie vraagt, maar vertrouw op betekenis die definitief is. 

	Vertrouw met betrekking tot de definitieve betekenis niet alleen op dualistisch inzicht, maar vertrouw op de wijsheid van rechtstreekse waarneming van de waarheid. 



Boeddha heeft ook gezegd: 

..

Als goud [dat een goudsmid heeft aangeschaft] nadat het is verhit, bewerkt en opgewreven, 

moet mijn woord door kloosterlingen en geleerden worden aangenomen 

nadat het grondig is geanalyseerd, niet uit respect [voor mij]. 

In het proces van logisch denken is het heel effectief om absurde conclusies te trekken uit verkeerde standpunten teneinde de mogelijkheid van dat verkeerde idee te overwinnen en vervolgens een waterdichte verklaring af te leggen. Toen ik als jongere logica bestudeerde, vertelde een geleerde me ooit dat het gebruik van een syllogistische verklaring zoals: ‘Mijn lichaam is zonder inherent bestaan want het ontstaat afhankelijk van iets anders’, zowel in een debat (met een boeddhist die gelooft in inherent bestaan) als in analytische meditatie een tamelijk zwakke benadering is. Maar dat een absurde gevolgtrekking zoals: ‘De ongerijmde conclusie is dat mijn lichaam niet afhankelijk kan ontstaan omdat het inherent bestaat,’ meer effect heeft omdat het werkelijk eigen is aan het boeddhisme, dat gelooft dat alle dingen afhankelijk ontstaan. 

VERENIGBAARHEID VAN AFHANKELIJK ONTSTAAN EN LEEGTE 

Zowel Boeddha zelf, in het uiteenzetten van soetra’s, als Nagarjuna en zijn spirituele zonen Aryadeva, Buddhapalita en Chandrakirti, in het becommentariëren van de betekenis van die soetra’s, gebruiken het feit dat verschijnselen afhankelijk ontstaan als de uiteindelijke reden voor het vestigen van leegte. Dit wijst erop dat verschijnselen in het algemeen niet niet-bestaand zijn en dat vergankelijke verschijnselen in staat zijn functies te vervullen. 

Toen Boeddha de vier edele waarheden onderrichtte, stelde hij eerst waarachtig lijden, ware oorzaken, ware opheffingen en ware paden vast en zei toen: 

..

Lijden dient te worden onderkend, maar er valt niets te onderkennen. De oorzaken van lijden moeten worden prijsgegeven, maar er valt niets prijs te geven. Opheffing moet worden gerealiseerd, maar er valt niets te realiseren. Over het pad moet worden gemediteerd, maar er valt nergens over te mediteren. 

De betekenis hiervan is dat hoewel zich onder de vier edele waarheden in conventionele zin factoren bevinden die dienen te worden onderkend, prijsgegeven, gerealiseerd en waarover moet worden gemediteerd, er uiteindelijk niets is wat dient te worden onderkend, prijsgegeven, gerealiseerd en waarover moet worden gemediteerd. Vanuit het standpunt van ultieme werkelijkheid gaan al deze waarheden aan activiteit voorbij; alles smaakt hetzelfde in de leegte van inherent bestaan. Op die manier heeft Boeddha de perspectieven van de twee waarheden – conventioneel en ultiem – uiteengezet. 

Alle verschijnselen – oorzaken en gevolgen, handelingen en middelen, goed en slecht, enzovoort – bestaan alleen maar in conventionele zin, alleen maar nominaal, ze ontstaan afhankelijk van iets anders. Omdat verschijnselen voor hun bestaan afhankelijk zijn van andere factoren, zijn ze niet onafhankelijk. Deze afwezigheid van onafhankelijkheid, of leegte van inherent bestaan, is hun eigen ultieme waarheid. Je zult deze leegte van inherent bestaan gaan begrijpen als je geen genoegen neemt met louter de verschijning van conventionele fenomenen – mensen en andere objecten – en via analyse onder de oppervlakte graaft. Een ultieme waarheid, een leegte van inherent bestaan, is de uiteindelijke aard van fenomenen die je met een dergelijke analyse ontdekt. 

Als je verschijning en leegte grondig begrijpt, zul je ook begrijpen dat ze in harmonie zijn met elkaar. Verschijning sluit leegte niet uit en leegte sluit verschijning niet uit. Als je dit niet begrijpt, zou je kunnen geloven in morele zelfdiscipline, afwezigheid van morele zelfdiscipline, oorzaak en gevolg, enzovoort, maar dan niet in staat zijn in de leegte te geloven die voorbij alle beweringen ligt. Evenzo zou je kunnen denken dat je leegte begrijpt, maar niet kunt geloven in het feit van het afhankelijk ontstaan van oorzaak en gevolg – hulp of letsel, genoegen of pijn. Zonder juist inzicht lijken leegte en verschijnen elkaar uit te sluiten. 

Maar verschijnselen zijn leeg van inherent bestaan omdát
ze voor hun bestaan afhankelijk zijn van andere omstandigheden. En omgekeerd zijn verschijnselen in staat te functioneren omdat ze leeg zijn van de vastheid van inherent bestaan. Leegte maakt het functioneren van bijvoorbeeld instrument en handeling mogelijk. Als verschijnselen niet leeg van inherent bestaan zouden zijn, als ze bestonden op eigen kracht, zouden ze niet door andere oorzaken en omstandigheden kunnen worden beïnvloed, ze zouden niet veranderen. In dat geval zouden ze geen genoegen en pijn, hulp en letsel veroorzaken. Goed en kwaad zouden onmogelijk zijn. 

Volledig inzicht in afhankelijk ontstaan brengt het dubbele inzicht in afhankelijk verschijnen en leegte van inherent bestaan met zich mee. De extremen van volslagen niet-bestaan en inherent bestaan worden tegelijkertijd door dit gepaarde inzicht opgehelderd. Het feit dat fenomenen ontstaan, voorkomt geloof in het uiterste van volslagen niet-bestaan door ruimte te laten voor de functionaliteit, inclusief oorzaak en gevolg van karma. Het feit dat verschijnselen afhankelijk zijn, staat geloof in de weg in het uiterste van inherent bestaan door uit te sluiten dat verschijnselen op eigen kracht bestaan. Door die twee te begrijpen, kom je uit bij de middenweg. 

DE HART SOETRA 

Wat is de relatie tussen objecten en hun leegte? Dit diepgaande thema wordt aangeroerd in een geschrift over de volmaaktheid van inzicht, de Hart Soetra5
genaamd, die in alle boeddhistische landen van het grote voertuig, zoals China, Japan, Korea, Mongolië, Tibet en Vietnam, dagelijks wordt gereciteerd en waarop dagelijks wordt gemediteerd. Het is een korte en kernachtige voorstelling door Boeddha van het inzicht dat nodig is om problemen tot in hun kern te overwinnen en – in combinatie met motivatie gericht op anderen en daden van mededogen – de alwetendheid van een Boeddha te bereiken. Hier volgt de volledige versie van de Hart Soetra. 

DE EDELE VERHANDELING OVER DE ESSENTIE VAN DE PERFECTIE VAN WIJSHEID 

(Ik betuig mijn eerbied aan de drie Aryajuwelen!) 

Aldus heb ik eens vernomen. De Bhagavan Boeddha verbleef in Radjargriha op de Gierenberg, tezamen met een grote gemeenschap monniken en bodhisattva’s. Op dat moment was de Bhagavan Boeddha geheel geabsorbeerd in een eenpuntige concentratie op de eenpuntige concentratie van de verschillende verschijnselen, die de ‘diepzinnige illuminatie’ wordt genoemd. 

Op hetzelfde moment onderzocht de grote en machtige bodhisattva Arya Avalokiteshvara de diepzinnige (leegte met de) perfectie van wijsheid en zag na grondige analyse van de vijf aggregaten dat die ook van nature leeg zijn. 

Toen, geïnspireerd door de Boeddha, sprak de eerwaarde Shariputra tot de grote en machtige bodhisattva Arya Avalokiteshvara de volgende woorden: ‘Hoe moet een zoon van nobele familie, die de diepzinnige (leegte met de) perfectie van wijsheid wenst te onderzoeken, zich daarin trainen?’ 

Zo sprak hij en de grote en machtige bodhisattva Arya Avalokiteshvara gaf de eerwaarde Shariputra ten antwoord: ‘O, Shariputra, een zoon of dochter van nobele familie die de diepzinnige (leegte met de) perfectie van wijsheid wenst te onderzoeken, moet dat als volgt doen: door de vijf aggregaten, die ook van nature leeg zijn, grondig te analyseren. Vorm is leegte en leegte is vorm. Vorm is niet iets anders dan leegte en leegte is niet iets anders dan vorm. Evenzo zijn gevoel, onderscheiding, samengestelde factoren en bewustzijn alle leeg.’ 

‘O Shariputra, evenzo zijn alle verschijnselen leeg, zonder kenmerken. Ze zijn zonder ontstaan en zonder ophouden. Ze zijn niet onzuiver en vrij van onzuiverheid. Ze nemen af noch toe.’ 

‘O Shariputra, daarom is er in leegte geen vorm, geen gevoel, geen onderscheiding, geen samengestelde factoren en geen bewustzijn. Er is geen oog, geen oor, geen neus, geen tong, geen lichaam en geen geest. Er is geen vorm, geen geluid, geen geur, geen smaak, er zijn geen tastbare objecten en geen verschijnselen. Er zijn geen elementen van het oog tot en met geen elementen van de geest, tot en met geen elementen van het mentale bewustzijn. Er is geen onwetendheid en geen opheffing van onwetendheid, tot en met geen ouderdom en dood en geen opheffing van ouderdom en dood. Evenzo is er geen lijden, geen oorzaak van lijden, geen opheffing van lijden en geen pad. Er is geen transcendente wijsheid, geen bereiken en geen niet-bereiken.’ 

‘O Shariputra, omdat er geen bereiken is, wijden de bodhisattva’s zich aan de perfectie van wijsheid en daardoor is hun geest vrij van verduistering en angst. Doordat ze helemaal voorbij foutieve zienswijzen gaan, reiken ze volkomen voorbij de grenzen van het leed. 

Alle boeddha’s van de drie tijden hebben de onovertroffen, volkomen zuivere, volmaakte verlichting, het echte boeddhaschap volbracht door zich aan perfectie van wijsheid te wijden.’

Daarom moet de mantra van de perfectie van wijsheid, de intelligente mantra, de onovertroffen mantra, de ongelijke en gelijke mantra, de mantra die al het lijden pacificeert, gekend worden als de waarheid, want er is geen misleiding. De mantra van de perfectie van wijsheid luidt als volgt: 

Tadyatha: gate gate paragate parasamgate biodhi svaha!


‘O Shariputra, zo moeten de grote bodhisattva’s zich trainen in de diepzinnige (leegte met de) perfectie van wijsheid.’ 

Daarop verhief de Bhagavan Boeddha zich uit zijn eenpuntige concentratie en prees de grote en machtige bodhisattva Arya Avalokiteshvara met de woorden: 

‘Heel goed, heel goed, o zoon van nobele familie. Het is precies zoals u hebt gezegd. De diepzinnige (leegte) behoort precies zoals u hebt gezegd te worden onderzocht met de perfectie van wijsheid en de tathagata’s zullen zich verheugen.’ 

Nadat de Bhagavan Boeddha deze woorden had gesproken, prezen de eerwaarde Shariputra, de grote en machtige bodhisattva Arya Avalokitshvare, allen die in dat gezelschap aanwezig waren, de gehele wereld met haar goden, mensen, halfgoden en geesten, met een hart vol vreugde de woorden van de Bhagavan Boeddha. 

Vorm en leegte 

Puttend uit een lange traditie van Indiase en Tibetaanse commentaren op de Hart Soetra zal ik wat stof tot nadenken bieden over de belangrijkste passage: ‘Vorm is leegte en leegte is vorm. Vorm is niet anders dan leegte en leegte is niet anders dan vorm.’ Deze korte verklaring is zeer betekenisvol: 

..

 

	Alle personen en dingen zijn afhankelijk van hun oorzaken en samenstellende factoren en daarom zijn ze afhankelijk ontstaan. Vanwege dit feit kunnen zij op geen enkele manier worden gevestigd onder hun eigen kracht zonder ergens anders van afhankelijk te zijn en als gevolg daarvan zijn ze leeg van inherent bestaan. Kortom, omdat alle fenomenen afhankelijk ontstaan, hebben zij een aard van leegte. 

	Omgekeerd moeten wezens en dingen als ze nu eenmaal geen onafhankelijke of inherente aard hebben, afhankelijk zijn van andere factoren. Vandaar moeten zij afhankelijk ontstaan. 

	Op die manier kan bijvoorbeeld de leegte van vormen niet worden gevonden los van vormen. Vormen zelf, die tot stand komen en uiteenvallen als gevolg van de aanwezigheid van omstandigheden, zijn van zichzelf leeg van inherent bestaan. 

	Deze afwezigheid van inherent bestaan is hun uiteindelijke werkelijkheid, hun wijze van verblijven, hun uiteindelijke wijze van zijn. 

	Samengevat is de productie en desintegratie, vermeerderen en verminderen, enzovoort van vormen mogelijk omdat vormen leeg zijn van zelf-aangedreven bestaan. Verschijnselen zoals vormen komen volgens zeggen op binnen de sfeer van de aard van leegte. 



Als gevolg daarvan zegt de Hart Soetra:
‘Vorm is leegte en leegte is vorm. Vorm is niet anders dan leegte en leegte is niet anders dan vorm.’ Op die manier wordt aangetoond hoe leegte en afhankelijk ontstaan in harmonie zijn met elkaar. 

Kortom, vormen zijn niet leeg vanwege de leegte, vormen zijn leeg van zichzelf. Leegte wil niet zeggen dat een verschijnsel leeg is omdat het niet een ander object is, maar dat het zelf leeg is van zijn eigen inherente bestaan. Dat een vorm leegte is wil zeggen dat de uiteindelijke aard van een vorm diens natuurlijke afwezigheid van inherent bestaan is. Omdat vormen afhankelijk ontstaan, zijn ze leeg van een onafhankelijke, zichzelf aandrijvende entiteit. Dat leegte vorm is wil zeggen dat deze natuurlijke afwezigheid van inherent bestaan – dat wil zeggen de afwezigheid van een zichzelf aandrijvend principe – de vormen mogelijk maakt die er de speelbal van zijn of die eruit zijn gevestigd, afhankelijk van omstandigheden. Aangezien vormen aan leegte ten grondslag liggen, is leegte vorm. Vormen verschijnen als gelijksoortige weerspiegelingen van leegte. 

Zelf vind ik het eenvoudiger te begrijpen dat dingen afhankelijk ontstaan omdat ze leeg zijn van inherent bestaan, dan dat dingen leeg zijn en zij daarom afhankelijk moeten ontstaan. Hoewel ik in intellectueel opzicht het laatstgenoemde heel goed ken, is ervaring op het niveau van het voelen moeilijker. Tegenwoordig denk ik vaak na over een opmerking in de Precious Garland van Nagarjuna: 

..

Een mens is niet aarde, niet water, 

Niet vuur, niet wind, niet ruimte, 

Niet bewustzijn en niet alle tezamen. 

Welke mens is er behalve deze nog? 

Allereerst overweegt hij of de fysieke bestanddelen van het lichaam – aarde (harde materie), water (vloeistoffen), vuur (hitte), wind (lucht) en ruimte (de lege ruimtes zoals de slokdarm) – het zelf zouden kunnen zijn. Vervolgens onderzoekt hij het bewustzijn. Vervolgens overweegt hij of de verzameling van al deze fysieke bestanddelen het zelf zou kunnen zijn. Tot slot stelt hij zichzelf de retorische vraag of het zelf iets anders dan deze zou kunnen zijn. Op geen van deze manieren kan het zelf worden gevonden. 

Vervolgens trekt Nagarjuna niet onmiddellijk de conclusie dat het zelf niet echt is. Eerder zegt hij onmiddellijk na dat couplet dat het zelf niet niet-bestaat, maar ontstaat afhankelijk van die zes samenstellende factoren. Vervolgens, gebaseerd op deze overtuiging van afhankelijkheid, komt hij tot de conclusie dat het zelf niet echt is: 

..

Als gevolg van het feit dat de mens [afhankelijk ontstaan] een samenstelling is van zes samenstellende factoren, 

Is hij niet echt. 

Hier betekent ‘niet echt’ niet slechts dat het zelf niet kan worden gevonden als we het zoeken tussen of los van de zes samenstellende factoren. Nagarjuna beweert dat, hoewel de geest die leegte van inherent bestaan realiseert alleen maar afwezigheid ziet, diezelfde geest een inzicht propageert dat het zelf afhankelijk ontstaat. Ik heb het gevoel dat de manier waarop hij dit voorstelt van zeer grote betekenis is, waarbij hij zowel het ene uiterste vermijdt, dat het zelf inherent bestaat, als het andere, dat het zelf helemaal niet bestaat. 

Het is net als met de twee zijden van de hand. Als je er op de ene manier naar kijkt, door de diepere aard ervan te onderzoeken, is er de leegte van inherent bestaan, maar als je er van de andere kant naar kijkt, is er het verschijnen van het fenomeen zelf. Ze vormen één entiteit. Daarom is vorm leegte en leegte vorm. 

Je moet kunnen begrijpen dat in de betekenis van leegte ook de betekenis van afhankelijk ontstaan schuilt. Ze zijn diep met elkaar verweven. Naarmate het inzicht in leegte helderder wordt, zul je steeds meer zien dat objecten afhankelijk zijn van oorzaken en omstandigheden en van hun bestanddelen, en dat ze leiden tot genoegen en pijn omdát ze niet inherent bestaan. Als je het gevoel krijgt dat alles zinloos is omdat het leeg is, zie je leegte ten onrechte aan voor nihilisme. Goed inzicht in leegte betekent dat we inzien hoe we ons dienen te verlaten op oorzaak en gevolg. Een natuurlijk en volledig inzicht in leegte duidt op diepgaand inzicht in de samenhang tussen verschijning en leegte. 

Inzicht in leegte is fantastisch, nietwaar? Het kan dienen als tegengif voor de misvatting van inherent bestaan, en tegelijkertijd draagt het op zichzelf bij tot groter inzicht in oorzaak en gevolg. Dat is waarachtig inzicht in leegte. Het is onmogelijk het belang van de realisatie van leegte te verklaren door alleen een verklaring te horen of te lezen. Het is iets waar gedurende een lange tijd aan moet worden gewerkt, samen met beoefeningen om smetten te zuiveren en verdiensten te verzamelen door je van kwaad te onthouden en mededogen uit te dragen, evenals door smeekbedes te richten aan boeddha’s, bodhisattva’s en andere leraren om je te helpen. We hebben veel positieve oorzaken nodig. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

Denk veel na over hoe verschijnselen ontstaan afhankelijk van oorzaken en omstandigheden en probeer te zien hoe dit de manier tegenspreekt waarop mensen en dingen vast, op eigen kracht, inherent lijken te bestaan. Als je neigt naar nihilisme, denk dan nog meer na over afhankelijk ontstaan. Als je, door je te concentreren op oorzaken en omstandigheden, geneigd bent het inherent bestaan van fenomenen te versterken, leg je meer nadruk op hoe afhankelijkheid in tegenspraak is met dit zo vaste verschijnen. Je zult waarschijnlijk van de ene naar de andere kant getrokken worden. Het vraagt tijd om het ware midden te vinden. 




Geest en de diepe aard van de geest 

In een geschrift over volmaakt inzicht legt Boeddha de volgende diepgaande verklaring af: 

..

In de geest kan de geest niet worden gevonden; de aard van de geest is helder licht. 

Om de verschillende betekenislagen in deze verklaring te kunnen begrijpen, dien je vast te stellen wat de geest is, via analyse te ontdekken wat de diepere aard van de geest is en te onderzoeken hoe goede en slechte gevolgen tot stand komen. Laten we de samenstellende factoren van de verklaring nader onderzoeken. 

..

 

	Het zinsdeel ‘in de geest’ heeft betrekking op wat geest is: zijn lumineuze en wetende aard. In hoofdstuk 7, dat handelt over concentratiemeditatie, hebben we gesproken over de lumineuze en wetende aard van de geest en hoe het, hoewel hij gedurende elk moment van de geest bestaat, noodzakelijk is om hem te benoemen, waarbij de beste manier is voorgaande gedachten opzij te zetten en niet aan nieuwe te beginnen. 

	Wanneer Boeddha zegt: ‘De geest kan niet worden gevonden’, is dit een aanwijzing dat luminositeit en de wetende aard niet de diepste en uiteindelijke aard van de geest zijn. De ultieme aard van de geest is eerder ‘helder licht’, zijn leegte van inherent bestaan. 



Je zou kunnen denken dat Boeddha zegt dat de geest niet bestaat, maar dat is niet het geval. Ik, als uitlegger, leg deze verklaring uit door het functioneren van mijn eigen geest, en jij, de lezer leest haar door het functioneren van jouw geest. We gebruiken altijd de geest en hij is altijd heel dicht bij ons, maar we kennen hem niet goed. Bijgevolg, hoewel het moeilijk is het onmiddellijk vast te stellen, bestaat de geest – dat wil zeggen dat wat wordt geanalyseerd of ten aanzien van de geest is gevestigd als zijn eigen diepe aard – inderdaad. 

Het is duidelijk dat de geest bestaat, maar aangezien hij niet is gevestigd als zijn eigen uiteindelijke natuur en fundamentele aard, wat is dan zijn wijze van zijn? Zijn diepe aard is louter leegte van zijn eigen inherent bestaan. Dit betekent dat de verkeerde bezoedelingen die de geest vervuilen – zoals onwetendheid, hebzucht en haat – tijdelijk zijn en derhalve kunnen worden gescheiden van de geest. Als eenmaal wordt begrepen dat deze bezoedelingen oppervlakkig zijn en niet de fundamentele aard van de geest vormen, zien we dat de diepe aard van de geest helder licht, leegte is. 

BEZOEDELINGEN ZIJN OPPERVLAKKIG, DE AARD VAN DE GEEST IS HELDER LICHT 

In boeddhistische teksten vinden we verschillende verklaringen voor de opmerking: ‘Bezoedelingen zijn oppervlakkig, de aard van de geest is helder licht.’ Maar er is geen sprake van dat Boeddha iets zo vaag zegt dat het naar gelieven kan worden geïnterpreteerd. Het heeft eerder veel verschillende expliciete en impliciete betekenissen. In de hoogste yoga tantra zijn veel manieren om betekenis te ontlenen aan een cryptische verklaring; je kunt de letterlijke betekenis, de algemene betekenis, de verborgen betekenis en de uiteindelijke betekenis verklaren. 

Om de verklaring van Boeddha: ‘Bezoedelingen zijn oppervlakkig, de aard van de geest is helder licht’, in combinatie met tantra op te helderen, zal ik de Magical Array Tantra6
citeren, die deel uitmaakt van de Repetition of the Names of Manjushri Tantra:7


De volmaakte boeddha’s komen voort uit A. A is de hoogste van alle letters. 

Uit de vier mogelijkheden die ik hierboven heb aangegeven, zal ik een algemene verklaring voor deze zin geven. In het Sanskriet is de letter A
een negatief toevoegsel. Het duidt leegte aan, de afwezigheid of uitsluiting van inherent bestaan. Als de Magical Array Tantra zegt: ‘De volmaakte boeddha’s komen voort uit A’, betekent dit dat de boeddha’s tevoorschijn komen uit de noumenale sfeer van leegte, of anders gezegd, dat boeddha’s tevoorschijn komen uit mediteren op de leegte van inherent bestaan. Door meditatie worden bezoedelingen in de noumenale sfeer van de werkelijkheid (de leegte van inherent bestaan) uitgewist. Leegte, gesymboliseerd door A, is het hoogste thema en bijgevolg zegt de Magical Array Tantra: ‘A
is de hoogste van alle letters.’ 

Eveneens vanuit het standpunt van de hoogste yoga tantra heeft de letter A
betrekking op de onvernietigbare druppel waarbinnen een boeddhalichaam wordt verkregen. In de hoogste yoga tantra ontstaat het boeddhaschap door je geconcentreerd te richten op de onvernietigbare druppel in het hartcentrum, en ook het uiteindelijke lichaam van een boeddha heeft de aard van de onvernietigbare druppel. Dit draagt bij aan ons inzicht in de opmerking dat de volmaakte boeddha’s voortkomen uit de letter A. 

Wat is de onvernietigbare druppel? Het is de vereniging van de zeer subtiele wind en de zeer subtiele geest. De geest kent objecten, terwijl wind of innerlijke energie ertoe leidt dat het bewustzijn zich inlaat met objecten. Aangezien dit het geval is, doen zich bij een vereniging van wind en geest bewustzijnsveranderingen voor. 

BEGINLOZE GEEST 

Het bewustzijn is niet-fysiek. Het heeft geen kleur, vorm of de obstructieve kwaliteit van fysieke voorwerpen. Het bestaat zuiver uit licht en kenvermogen, maar als zich de juiste omstandigheden voordoen, zoals wanneer een object aanwezig is en een zintuiglijke eigenschap goed functioneert, kan het bewustzijn dat object weerspiegelen. Dat de geest van tijd tot tijd verandert en in verschillende aspecten verschijnt, geeft aan dat de geest werkzaam is onder de op anderen gerichte invloed van oorzaken en omstandigheden. 

Een geest ontstaat afhankelijk van een eerdere soortgelijke geest, en dat vereist een eerder beginloos continuüm van geest. Als de producten van een geest niet van eerdere momenten van geest afhankelijk waren, maar gewoon zonder oorzaak konden worden geproduceerd, zou een geest op ongerijmde wijze overal op ieder moment tot stand kunnen worden gebracht. Evenzo, als bewustzijn niet tot stand kwam in het verlengde van een eerdere entiteit van bewustzijn, en in plaats daarvan zou worden geproduceerd uit iets fysieks, zou het ongerijmde zich voordoen dat het altijd wordt geproduceerd of nooit wordt geproduceerd. Dit geeft aan dat bewustzijn een gevolg is van een eerdere entiteit van bewustzijn. 

Omdat bewustzijn een eerder moment van bewustzijn als belangrijkste oorzaak moet hebben, kan zijn continuüm geen begin hebben. Er is geen begin van bewustzijn en er is geen einde van bewustzijn. Dit continuüm maakt de transformatie van de geest naar betere toestanden mogelijk. Als het geestelijk continuüm in verband wordt gebracht met onzuivere toestanden, is onze ervaring beperkt tot het rijk van het cyclische bestaan. Als het geestelijke continuüm zich vrijmaakt uit onzuivere toestanden, bereiken we de kwaliteiten van nirvana. Op die manier zijn alle verschijnselen de spitsvondigheid of speelbal van de geest. De onzuivere verschijnselen van het cyclische bestaan zijn de speelbal van de onzuivere geest, de zuivere verschijnselen van nirvana zijn de speelbal van de zuivere geest. 

ONJUISTE TOESTANDEN VAN GEEST ZIJN AFHANKELIJK VAN ONWETENDHEID 

Aangezien er wordt gezegd: ‘In de geest kan de geest niet worden gevonden; de aard van de geest is helder licht’, maken onzuivere gemoedstoestanden zoals verlangen en haat geen deel uit van de aard van de geest en moeten die het producten zijn van onwetendheid – een bewustzijn dat een verkeerde opvatting heeft van inherent bestaan – hetzij in het huidige moment of als een eerdere oorzaak. Alle onjuiste toestanden van de geest hebben in de grond een verkeerde opvatting van bewustzijn. Onwetendheid is een vorm van bewustzijn die het bij het verkeerde eind heeft met betrekking tot het object van zijn aandacht. Onwetendheid ziet het verkeerd, er ligt geen goed functionerend kenvermogen aan ten grondslag. 

Een onterecht bewustzijn en een bewustzijn met een goed functionerende basis hebben tegenstrijdige manieren om verschijnselen te bevatten, dus schaadt de een de ander. Als je tijdens je beoefeningen gewend raakt aan een juiste houding, nemen onjuiste toestanden van geest vanzelf af, totdat ze ten slotte worden uitgewist. Het hele systeem van de boeddhistische leer is gebaseerd op natuurlijke tegenstrijdigheden. Wij willen geluk en geen lijden. De pijn die we proberen te vermijden komt hoofdzakelijk voort uit een geestelijke instelling, en aangezien de oorzaak van geestelijk lijden direct of indirect verstorende emoties zijn, dienen we te overwegen of er tegenwerkende krachten zijn. Als woede bijvoorbeeld lijden veroorzaakt, moeten we een tegengestelde kracht vinden. Voor woede is dat liefde en mededogen. Hoewel woede en liefde/mededogen alle bewustzijn zijn, zijn het tegengestelde manieren om hetzelfde object waar te nemen. Hun inzichten zijn gewoon tegengesteld aan elkaar. Evenzo, als het te warm is in een vertrek, is er geen andere manier om het minder warm te maken dan door er kou in te brengen. Net zoals hitte en koude elkaars tegenpolen zijn en derhalve de kracht van de een de ander zwakker maakt, zo zijn bepaalde toestanden van geest tegengesteld aan elkaar. In de mate waarin je een van hen ontwikkelt, neemt de ander af. Daarom is het mogelijk onterechte toestanden van geest weg te nemen. Er bestaat een tegengif. 

VERENIGING VAN HET CONVENTIONELE EN HET ULTIEME 

De geest, stralend en wetend, is een conventionele waarheid. De werkelijkheid van de geest, zijn leegte van inherent bestaan, is zijn ultieme waarheid. Deze twee waarheden zijn gevat in één ondeelbare eenheid, net zoals er een vereniging is van de twee waarheden met betrekking tot alle objecten. Het verschijnen van de geest is een conventionele waarheid en de diepe aard ervan, die leegte van inherent bestaan is, is zijn ultieme waarheid. 

De uiteindelijke werkelijkheid wordt gekend door het analyseren van afhankelijk ontstaan. Bijvoorbeeld, omdat de geest een afhankelijk ontstane entiteit is, is de geest leeg van inherent bestaan. Als je de leegte begrijpt door het analyseren van afhankelijk ontstaan, besef je dat alle verschijnselen verenigingen zijn van afhankelijk ontstaan en leegte en dat verschijning en leegte worden waargenomen als zijnde in harmonie met elkaar. 

Afhankelijk ontstane verschijningen van conventionele fenomenen verschaffen de context voor het onderrichten van mededogen, het ‘immense pad’ genaamd, omdat er zo’n ontzagwekkende verscheidenheid aan verschijningen is. De leegte van inherent bestaan van verschijningen verschaft de basis voor onderricht van wat we kennen als ‘het diepgaande pad’, omdat leegte de uiteindelijke wijze van zijn is die vreedzaam is, vrij van conceptuele proliferatie is en één smaak heeft. Door deze twee paden – het immense aspect van mededogen en het diepgaande inzicht in leegte – in meditatie te ontwikkelen tot een onscheidbare weg, ondergaan verkeerde toestanden van geest in jouw continuüm een geleidelijke transformatie. Ze worden geleidelijk aan weggenomen en de uitstekende eigenschappen van geest en lichaam van een boeddha komen tevoorschijn. 

Het boeddhaschap wordt bereikt door gelijktijdig zowel motivatie als inzicht te ontwikkelen. Maar motivatie en wijsheid drukken hun eigen respectievelijke stempel op het boeddhaschap. Het gevolg van het ontwikkelen van motivatie is de vormlichamen van een boeddha die bestaan ten behoeve van het vervullen van het welzijn van anderen. Het stempel van het ontwikkelen van wijsheid is het waarheidslichaam van een boeddha, de vervulling van je eigen ontwikkeling. Wat zijn de belangrijkste vormen van motivatie en inzicht? De belangrijkste motivatie is de op anderen gerichte intentie om verlichting te bereiken, geïnspireerd door liefde en mededogen en die inspireert tot het beoefenen van meedogende daden zoals geven, morele zelfdiscipline en geduld. De belangrijkste vorm van inzicht is een intelligent, bewust inzicht in de leegte van inherent bestaan. 

Op deze manier gaat het boeddhisme in wezen op drie manieren te werk. De basis wordt gevormd door de twee waarheden, conventioneel en ultiem. Het pad zijn de twee factoren van motivatie en inzicht, waarbij eerstgenoemde betrekking heeft op conventionele waarheden en laatstgenoemde op ultieme waarheden. De vruchten of het gevolg van het beoefenen van de twee paden zijn de respectievelijke verwerkelijking van de twee lichamen, de vormlichamen en het waarheidslichaam van een boeddha. Samengevat beoefen je op basis van de twee waarheden – de conventionele en de ultieme – twee paden – motivatie en inzicht – die ertoe leiden dat je de vorm- en waarheidslichamen van een boeddha bereikt. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

..

 

	Benoem de lumineuze en kenbare aard van de geest, niet versluierd door gedachten en zonder een laag van ideeën. 

	Peil keer op keer de diepere aard van de geest om zijn afwezigheid van inherent bestaan, zijn leegte te onthullen door te overwegen dat de geest afhankelijk is van oorzaken en omstandigheden en van samenstellende factoren. Elke lengte van tijd van de geest, ongeacht of het een minuut of het kortste moment is, is afhankelijk van eerdere of latere samenstellende factoren van die tijdsperiode. 

	Probeer te beseffen hoe het verschijnen van de geest en zijn leegte van inherent bestaan verenigbaar zijn en zie hoe deze twee elkaar wederzijds ondersteunen. 






5 De Hart Soetra – uitgave en vertaling Maitreya Uitgeverij. 

6 Magische opeenvolging-tantra – vert. 

7 Herhaling van de namen van Manjushri-tantra – vert.




V. Tantra 




Yoga op een meditatieboeddha 

Het boeddhisme kent in wezen twee soorten beoefeningen: soetra en tantra. Tot dusver zijn soetra-beoefeningen ter sprake gekomen. Het speciale doel van tantra is een sneller pad te verschaffen, opdat bevoegde beoefenaars anderen sneller van dienst kunnen zijn. In tantra wordt tijdens meditatie het voorstellingsvermogen aangewend in een beoefening die yoga op een meditatieboeddha wordt genoemd. In deze beoefening stel je je voor: 1) dat je je geest zoals die gewoonlijk vol verstorende emoties verschijnt, vervangt door een geest van zuiver inzicht, gemotiveerd door mededogen; 2) dat je je lichaam zoals het gewoonlijk verschijnt (bestaande uit vlees, bloed en botten) vervangt door een lichaam dat is gevormd uit inzicht, gestuurd door mededogen; 3) dat je een gevoel ontwikkelt van een zuiver zelf dat afhankelijk is van een zuiver verschijnende lichaam en geest in een ideale omgeving, volledig begaan met het helpen van anderen. Aangezien deze specifieke beoefening van tantra erom vraagt dat je jezelf voorstelt met het lichaam, de handelingen, middelen en omgeving van een boeddha, wordt het ‘je verbeeldingskracht als spiritueel pad gebruiken’ genoemd. 

Laten we kijken naar de gewetenswroeging die deze beoefening met zich mee kan brengen. Je ziet jezelf met de eigenschappen van een boeddha, die je op dit moment niet hebt. Is dit dan wel een juiste vorm van meditatief bewustzijn? Jawel. Je geest probeert inzicht te verwerven in de werkelijkheid waaruit je als een godheid tevoorschijn komt. Daarom heeft jouw geest het vanuit dit standpunt gezien bij het juiste eind. Je ziet jezelf ook doelbewust met een goddelijk lichaam, zelfs als je dat op dit moment niet bezit. Dit is een meditatie gebaseerd op verbeeldingskracht; je bent er in de grond niet van overtuigd dat je daadwerkelijk een zuivere geest, een zuiver lichaam en een zuiver zelf hebt. Het is meer zo dat je, gebaseerd op een heldere voorstelling van een ideaal lichaam en een ideale geest, het gevoel ontwikkelt dat je een godheid bent die vol mededogen anderen helpt. 

Om een speciale leerling te zijn van tantra – dat wil zeggen, het soort leerling voor wie Boeddha het beoefenen van tantra in het bijzonder in het leven heeft geroepen – moet een beoefenaar krachtige vermogens hebben en al tot het stabiele inzicht zijn gekomen dat leegte realiseert, of eraan toe zijn dat dit inzicht snel wordt geactiveerd. De vereisten voor alleen het beoefenen van tantra zijn minder rigoureus. Je bezighouden met tantra op welk niveau ook, vereist niettemin een krachtig voornemen om de verlichting te bereiken ten behoeve van anderen, en het gevoel dat dit heel snel tot stand dient te komen. 

Als je met het beoefenen van tantra begint, is de belangrijkste manier om kalm verblijven te ontwikkelen, mediteren op je eigen lichaam als ware dat het lichaam van een godheid. Als je mediteert op een goddelijk lichaam, mediteer je eerst op leegte, waarbij je zo veel bewustzijn van de leegte van inherent bestaan verwerft als mogelijk is. Als je aan deze staat gewend bent, gebruik je diezelfde geest als basis waaruit de godheid tevoorschijn komt. De geest die leegte realiseert, verschijnt als de godheid en zijn of haar omgeving. Eerst mediteer je op leegte; daaruit komt de godheid tevoorschijn; vervolgens concentreer je je op de godheid. 

Op die manier is yoga op een meditatieboeddha een combinatie van inzicht en mededogende motivatie, want één enkel bewustzijn realiseert leegte en verschijnt ook vol mededogen in de vorm van een onbaatzuchtige godheid. Hoewel er in het soetrastelsel sprake is van een combinatie van inzicht en meedogende motivatie, wordt het beoefenen van inzicht alleen beïnvloed door de kracht van het beoefenen van motivatie, en het beoefenen van motivatie wordt alleen beïnvloed door de kracht van het beoefenen van inzicht, ze komen niet in één bewustzijn voor. Het specifieke van tantra is dat zij wel in één bewustzijn voorkomen en dat is het wat de vooruitgang van tantra zo snel maakt. 

Als jongen was tantra alleen een kwestie van blind vertrouwen. Op mijn vierentwintigste verloor ik mijn eigen land en daarna begon ik, nadat ik naar India was gekomen, de toelichtingen van Tsongkhapa op leegte pas goed te lezen. Nadat ik naar Dharamsala was verhuisd, hield ik me vervolgens meer bezig met het bestuderen en beoefenen van de stadia van het pad, de leegte en tantra. Dus pas toen ik eind twintig was, nadat ik iets van de leegte had ervaren, kon ik enige zin ontdekken in yoga op een meditatieboeddha. 

Op een keer, toen ik me in de hoofdtempel in Dharamsala bevond, beoefende ik Guhyasamaja, het ritueel om mijzelf voor te stellen als een godheid van de hoogste yoga tantra. Mijn geest bleef voortdurend gericht op het reciteren van de rituele tekst en toen het woord ‘ikzelf’ kwam, vergat ik volledig mijn gebruikelijke zelf dat betrekking heeft op de combinatie van mijn lichaam en geest. In plaats daarvan had ik een heel duidelijk besef van ‘ik’ met betrekking tot de nieuwe, zuivere combinatie van lichaam en geest van Guhyasamaja, waarvan ik mij een voorstelling maakte. Aangezien dit het soort zelfidentificatie is dat de kern van yoga tantra vormt, was deze ervaring voor mij een bevestiging dat ik met voldoende tijd beslist de uitzonderlijke, diepe staten zou kunnen bereiken die in de geschriften worden genoemd. 

INWIJDING 

Om tantra te beoefenen is het vooral belangrijk jezelf toegang te verschaffen tot de overdracht van zegeningen van voorgaande grote wezens. Zegeningen komen ook voor in het beoefenen van soetra, maar in tantra zijn ze cruciaal. De eerste mogelijkheid om toegang te krijgen tot deze zegeningen is via de poort van inwijding. Er zijn vier klassen van tantra – actie, prestatie, yoga en hoogste yoga tantra – elk met hun eigen inwijdingen om de geest rijp te maken voor de beoefeningen, en elk met hun eigen meditaties. 

Waar ontvang je inwijding? In een mandala die bestaat uit een ideale omgeving en goddelijke bewoners die allen manifestaties zijn van mededogen en inzicht. Er zijn mandala’s met verschillende niveaus van complexiteit voor alle vier tantra’s. Sommige zijn geschilderd. Andere bestaan uit gekleurd zand en weer andere omvatten een speciaal soort van concentratiemandala’s. 

Teneinde inwijding te ontvangen en een gelofte af te leggen in een mandala van yoga tantra of hoogste yoga tantra, moet de lama die de ceremonie uitvoert alle vereiste bevoegdheden hebben. De vier combinaties van tantra benadrukken in het bijzonder de eigenschappen van de lama, die in overeenstemming moeten zijn met de gedetailleerde beschrijvingen die Boeddha heeft gegeven van de kwalificaties van de leraren voor de diverse stadia van het pad. Denk ook aan de waarschuwing van Boeddha om niet alleen te vertrouwen op de persoon, maar op de leer. Je zou je niet van je stuk moeten laten brengen door de reputatie van een leraar. Het allerbelangrijkste is dat de leraar de leer en de beoefeningen goed kent. 

VERBINTENISSEN EN GELOFTEN 

In de twee combinaties van lagere tantra – actie en prestatie – is er geen duidelijke aanwijzing dat tantrische geloften moeten worden afgelegd na inwijding, niettemin zijn er veel verbintenissen die moeten worden nagekomen. In de twee combinaties van hogere tantra – yoga en de hoogste yoga – moet je, na het ontvangen van de inwijding in al haar facetten, naast verbintenissen ook tantrische geloften afleggen. Yoga tantra en hoogste yoga tantra kennen veertien fundamentele geloften, evenals een lijst van schendingen waarvoor je je moet hoeden, en omdat zij in hun respectievelijke paden verschillend zijn, zijn zelfs de fundamentele geloften enigszins verschillend. Aangezien het beoefenen van tantra zich hoofdzakelijk richt op het overwinnen van het verschijnen van jouzelf en je omgeving als gewoon (teneinde het idee te overwinnen dat deze gewoon zijn), visualiseer je jezelf met het lichaam, de meedogende handelingen, middelen en verblijfplaats van een boeddha. Daarom hebben de meeste geloften betrekking op het vervangen van gewone verschijningen door het ideaal en op het een halt toeroepen van het inschatten van jezelf, je metgezellen, je omgeving en je activiteiten als zijnde gewoon. 

Afgezien van de specifieke gelofte van individuele bevrijding die slechts vierentwintig uur duurt, worden alle andere geloften van individuele bevrijding afgelegd voor een heel leven (hoewel het mogelijk is je geloften te herroepen en je wijding terug te geven). In tegenstelling daarmee bestrijken bodhisattva- en tantrische geloften, zolang men geen fundamentele schending heeft gepleegd, de volledige tijdspanne tot de hoogste verlichting. 

Eerst neemt men de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding aan, vervolgens de morele zelfdiscipline van een bodhisattva, en tot slot tantrische morele zelfdiscipline. Gezinshoofden die de bodhisattva- en tantrische geloften afleggen, houden zich aan de geloften van individuele bevrijding voor gezinshoofden. De Kalachakra tantra, die in de elfde eeuw in India bloeide en een belangrijke tantra werd van de scholen in Tibet die nieuwe vertalingen hanteerden, stelt dat als er drie leraren van tantra zijn, een met de gelofte van een gezinshoofd, een andere met de gelofte van een novice en de derde met de gelofte van een volleerde kloosterling, degene die de gelofte van een volleerde kloosterling heeft afgelegd hoger moet worden beschouwd dan de anderen. Dit is een aanwijzing dat zelfs dit tantrische stelsel de morele zelfdiscipline van het kloosterleven hoog inschat. In de Guhyasamaja tantra staat dat je uiterlijk de discipline van het beoefenen van individuele bevrijding moet naleven en innerlijk affiniteit met het beoefenen van tantra moet handhaven. Op die manier gaat het beoefenen van soetra en tantra samen. 

HET GEBRUIK VAN SEKSUELE OMGANG OP HET PAD 

Laten we, om te beginnen, zien welke rol seksueel verlangen speelt op het pad van tantra en kijken naar het verbod op seksuele misdragingen in de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding, die volledig is gebaseerd op het principe van het zich onthouden van kwaad. Specifieke seksuele misdragingen worden gedetailleerd uiteengezet in Vasubandhu’s Treasury of Manifest Knowledge.8
Voor een man betekent dat samenwonen met de vrouw van een ander, of met iemand die onder de zorg van haar familie staat. Voor een vrouw geldt hetzelfde, het is verboden samen te wonen met de man van een ander of met iemand die onder de zorg van zijn familie staat. Sommige mensen hebben de absurde veronderstelling gemaakt dat, aangezien Vasubandhu’s tekst de tien schadelijke handelingen verklaart vanuit het standpunt van een man, er niets op tegen is als een vrouw zich met de tien schadelijke handelingen inlaat – en dat er dus geen verboden gelden voor een vrouw! 

Voor boeddhisten kan geslachtsgemeenschap worden gebruikt op het spirituele pad omdat deze leidt tot een sterk richten van het bewustzijn, mits de beoefenaar beschikt over krachtig mededogen en inzicht. Het doel ervan is de diepere niveaus van de geest (die eerder zijn beschreven met betrekking tot het stervensproces) te manifesteren en te verlengen, teneinde hun kracht aan te wenden voor het versterken van het realiseren van leegte. Verder heeft louter geslachtsgemeenschap niets van doen met spirituele ontwikkeling. Als iemand een hoog niveau heeft bereikt in het beoefenen van motivatie en inzicht, leidt zelfs het samengaan van de twee geslachtsorganen of de zogenaamde geslachtsgemeenschap die persoon niet af van het handhaven van zuiver gedrag. Yogi’s die een hoog niveau op het pad hebben bereikt en volledig bevoegd zijn, kunnen zich inlaten met seksuele handelingen, en een kloosterling met dit vermogen kan alle voorschriften blijven naleven. 

Een Tibetaanse ingewijde in de yoga zei toen iemand kritiek op hem had dat hij vlees at en bier dronk als offergave aan de mandala-godheid. Dergelijke beoefenaars van tantra visualiseren zichzelf als godheid in een volledige mandala, vanuit het besef dat de ultieme godheid de ultieme gelukzaligheid is, de vereniging van gelukzaligheid en leegte. Hij zei ook dat hij seksueel contact had met een partner ten behoeve van het ontwikkelen van ware kennis. En dit is inderdaad het doel. Een dergelijke beoefenaar kan niet alleen heerlijk vlees en drank, maar zelfs menselijke ontlasting en urine op een spirituele manier aanwenden. Door de meditatie van een yogi worden deze getransformeerd tot een werkelijke godenspijs. Voor mensen zoals wij is dit echter te hoog gegrepen. Zolang je urine en ontlasting niet kunt transformeren, zou je die andere dingen ook niet moeten doen! 

Precies om deze reden heeft Boeddha een specifiek aantal stadia op het pad uiteengezet. Het voorbereidende stadium is het trainen in de geloften van individuele bevrijding. Als je als monnik of non leeft, heeft je gedrag een steviger basis en bestaat er weinig gevaar voor overmatige afleiding. Zelfs als je dergelijke geloften niet volledig in praktijk kunt brengen, loop je niet veel risico’s. Vervolgens gewoon oefenen en nog eens oefenen. Als je eenmaal innerlijke kracht hebt ontwikkeld, kun je de vier innerlijke elementen aarde, water, vuur en wind (of vijf elementen als je de innerlijke ruimte meetelt) beheersen. Zodra je die innerlijke elementen volledig kunt beheersen, kun je ook de vijf uiterlijke elementen beheersen. Dan kun je gebruikmaken van alles. 

Hoe helpt geslachtsgemeenschap je op het pad? Er zijn veel verschillende bewustzijnsniveaus. Het vermogen van de grovere niveaus is zeer beperkt, maar de diepere, subtielere niveaus zijn veel krachtiger. We dienen toegang te krijgen tot deze subtielere niveaus van de geest. Maar daartoe dienen we het grovere bewustzijn af te zwakken en tijdelijk stil te zetten. Om dat voor elkaar te krijgen is het noodzakelijk dat je dramatische veranderingen tot stand brengt in de stroom van innerlijke energieën. Hoewel kortere versies van de diepere niveaus van de geest zich voordoen tijdens niesen en geeuwen, is het duidelijk dat deze niet kunnen worden verlengd. Evenzo is eerdere ervaring met het manifesteren van de diepere niveaus noodzakelijk om er gebruik van te kunnen maken als zij zich in diepe slaap voordoen. Vandaar seksueel contact. Door speciale concentratietechnieken tijdens geslachtsgemeenschap kunnen deskundige beoefenaars een zeer diepe, subtiele en krachtige staat verlengen en die gebruiken om leegte te realiseren. Maar als je geslachtsgemeenschap hebt binnen een gewone mentale context levert het geen voordelen op. 

Een boeddha heeft geen behoefte aan seksueel contact. Godheden worden in een mandala vaak afgebeeld in vereniging met een partner, maar dat wil niet zeggen dat boeddha’s voor hun gelukzaligheid van geslachtsgemeenschap afhankelijk zijn. Boeddha’s bezitten volledige gelukzaligheid in zichzelf. Godheden in vereniging verschijnen spontaan op mandala’s ten behoeve van mensen met zeer sterke vermogens die bij het beoefenen van het snelle pad van tantra gebruik kunnen maken van een partner en de gelukzaligheid van seksuele vereniging. Ongeveer op dezelfde manier verschijnt de tantrische boeddha Vajradhara zowel met een vredig als een toornig uiterlijk, maar dat wil niet zeggen dat Vajradhara deze twee aspecten in zijn persoonlijkheid heeft. Vajradhara is altijd totaal mededogen. De verschillende manieren waarop hij spontaan verschijnt zijn ten behoeve van de leerling. Zonder enige moeite verschijnt Vajradhara precies in die vorm waarop de leerling moet mediteren als hij verontrustende emoties zoals hebzucht of haat gebruikt op zijn pad. Om dergelijke krachtige emoties in het spirituele pad op te nemen, moeten leerlingen zich niet voorstellen dat zij het vreedzame lichaam van Shakyamoeni Boeddha hebben. Daarvoor is yoga op een meditatieboeddha nodig. Aangezien het in het geval van bijvoorbeeld haat noodzakelijk is te mediteren op je eigen lichaam in een kwaadaardige vorm, verschijnt Vajradhara automatisch dienovereenkomstig. Hetzelfde gaat op voor seksuele yoga. Leerlingen die in staat zijn de gelukzaligheid te gebruiken die voortkomt uit het verlangen dat turen, glimlachen, handen vasthouden of vereniging met zich meebrengen, dienen de juiste yoga op een meditatieboeddha uit te voeren; ze zouden zichzelf niet kunnen visualiseren als Shakyamoeni, een monnik. Aangezien dat soort beoefening relevant is, verschijnt de leraar in soortgelijke vorm. Het doel van deze diverse verschijningen is noch om verlangen in de leerlingen op te wekken, noch hen bang te maken, maar te laten zien hoe je in die vormen visualisatiemeditatie kunt toepassen. 

Een boeddha is in staat spontaan en zonder enige inspanning op elke gepaste manier te verschijnen. De vorm van deze verschijningen wordt bepaald door de behoeften van anderen en is niet ten behoeve van die boeddha. Vanuit het standpunt van een boeddha kent die boeddha de totale zelfvervulling van het waarheidslichaam waarin hij of zij voor eeuwig verblijft. 

Bedenk dat tantrische morele zelfdiscipline is gebaseerd op de morele zelfdiscipline van individuele bevrijding en op de morele zelfdiscipline van mededogen. Het doel van tantra is het boeddhaschap langs een sneller pad te bereiken teneinde sneller dienstbaar aan anderen te kunnen zijn. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

Aangezien het beoefenen van tantra in de eerste plaats dient om de manier waarop je jezelf, anderen, de omgeving en je handelingen ziet, te transformeren, kan het nuttig zijn jezelf te visualiseren als iemand met meedogende motivatie, een zuiver lichaam en gedrag dat anderen ten goede komt. 




8Schat van manifeste kennis – vert.




VI. Stappen onderweg 




Overzicht van het pad naar verlichting 

Geleidelijke vooruitgang 

Hoe vindt een beoefenaar geleidelijk zijn weg door op een meditatieve manier de paden van motivatie en inzicht te ontwikkelen? In de Hart Soetra vat Boeddha de niveaus van het pad kort en bondig samen: ‘Tadyatha gate gate paragate parasamgate bodhi svaha’, wat betekent: ‘Het is als volgt: gegaan, gegaan, naar de overkant (perfectie) gegaan, helemaal naar de overkant gegaan, naar de verlichting gegaan, het is bereikt.’ Laten we dit nader onderzoeken, te beginnen met het eerste woord: gate (gegaan). Wie gaat er? Het is het ik of zelf dat voor zijn bestaan afhankelijk is van het continuüm van de geest. Vanwaar ga je voort? Je verwijdert je van het cyclische bestaan, die zijnstoestand die onder invloed is van onzuivere handelingen en tegenwerkende gevoelens. Waarheen ben je op weg? Je bent op weg naar het boeddhaschap, begiftigd met een waarheidslichaam, voor altijd vrij van lijden en de oorzaken van lijden (verstorende emoties), evenals van de neigingen die hun basis vinden in verstorende emoties. Op welke oorzaken vertrouw je terwijl je verder gaat? Je gaat verder, terwijl je vertrouwt op een pad dat mededogen en inzicht in zich verenigt. 

Boeddha houdt leerlingen voor naar de andere oever te gaan. Vanuit het gezichtspunt van de leerling bevindt het cyclische bestaan zich op de dichtstbijzijnde oever, vlakbij. Op de andere oever, een plek ver weg, bevindt zich nirvana, de staat waarin je het lijden hebt overstegen. 

DE VIJF PADEN 

Wanneer Boeddha zegt: ‘Tadyatha gate gate paragate parasamgate bodhi svaha’
(Het is als volgt: gegaan, gegaan, naar de overkant (perfectie) gegaan, helemaal naar de overkant gegaan, naar de verlichting gegaan, het is bereikt), vertelt hij de leerling dat hij vijf paden moet volgen: 

..

gate – het pad van verzamelen; 

gate – het pad van voorbereiding; 

paragate – het pad van zien; 

parasamgate – het pad van meditatie; 

bodhi svaha – het pad van niet meer leren. 

Laten we eens kijken hoe spirituele vooruitgang via deze vijf paden in zijn werk gaat. 

..

 

	Wat is het eerste pad, het pad van verzamelen? Het is de periode waarin je hoofdzakelijk motivatie gericht op anderen beoefent en daarmee grote hoeveelheden verdiensten verzamelt. En hoewel je een combinatie van motivatie en inzicht beoefent, heeft je realisatie van leegte nog niet het niveau bereikt van wederzijds ondersteunende, stabiliserende meditatie en analytische meditatie die ‘een staat voortkomend uit meditatie’ wordt genoemd. Op dit pad bereik je krachtig geconcentreerde meditatie en werk je toe naar een staat die voortkomt uit meditatie waarin leegte wordt gerealiseerd. 

	Op het punt waarop je een staat van inzicht bereikt die voortkomt uit meditatie waarin leegte wordt gerealiseerd, ga je door naar het pad van voorbereiding. Door steeds vertrouwder te raken met deze staat ontwikkel je meedogende motivatie, en tegelijkertijd neem je geleidelijk aan het verschijnen van leegte op de vier niveaus van het pad van voorbereiding (hitte, piek, verdraagzaamheid en hoogste darma) helderder waar. 

	Ten slotte wordt leegte rechtstreeks gerealiseerd, zonder de minste vervuilingen voortkomend uit het dualistisch verschijnen, dat helemaal is opgelost. Dit is het begin van het pad van zien, het pad van de aanvankelijke, rechtstreekse realisatie van de waarheid betreffende de diepe aard van verschijnselen. Op dit punt in het grote voertuig beginnen de tien bodhisattvaniveaus (die gronden worden genoemd, omdat van daaruit speciale spirituele eigenschappen worden ontwikkeld). Tijdens het pad van zien en het pad van meditatie worden twee soorten hindernissen overwonnen, namelijk aangeleerde en aangeboren hindernissen. Aangeleerde toestanden van de geest ontstaan door onjuiste stelsels aan te hangen. Bijvoorbeeld: er zijn volgelingen van bepaalde boeddhistische scholen die geloven dat verschijnselen gewoon op zichzelf bestaan, gebaseerd op de ongegronde ‘logische gevolgtrekking’ dat als verschijnselen niet op die manier waren gevestigd, zij niet zouden kunnen functioneren. Dit soort misvattingen, besmet door een onterecht stelsel van beginselen, noemt men kunstmatig of aangeleerd. Zelfs al heb je in dit leven geen nieuwe neigingen via verkeerd conceptueel denken verworven, iedereen heeft in zijn mentale continuüm neigingen die zijn gevestigd door in vorige levens verkeerde standpunten aan te hangen. In tegenstelling daarmee doen aangeboren, onterechte geestelijke toestanden zich sinds beginloze tijd voor bij alle voelende wezens, van insecten tot mensen, en werken ze op eigen kracht zonder afhankelijk te zijn van onjuiste geschriften en logisch denken. 

	Aangeleerde of kunstmatige hindernissen worden weggenomen door het pad van zien, terwijl aangeboren hindernissen moeilijk te overwinnen zijn (omdat je sinds beginloze tijd in deze onterechte toestanden van de geest bent geconditioneerd). Ze moeten worden weggenomen door voortdurend te mediteren op de betekenis van leegte. Omdat het noodzakelijk is herhaaldelijk gedurende lange periodes zo te mediteren, wordt dit stadium van het pad het pad van meditatie genoemd. Inderdaad, je hebt al eerder op leegte gemediteerd, maar het pad van meditatie heeft betrekking op een pad waarop je er uitgebreider mee vertrouwd raakt. Op dit niveau ga je door de resterende negen bodhisattvagronden. Van de tien gronden worden de eerste zeven onzuiver en de laatste drie zuiver genoemd. Dat komt omdat je in de eerste zeven gronden nog bezig bent de verstorende hindernissen weg te nemen, vandaar dat deze zeven nog niet gezuiverd zijn. Tot en met het eerste deel van de achtste grond neem je verstorende emoties weg. Het evenwicht van de achtste, negende en tiende grond stelt je in staat de hindernissen die alwetendheid in de weg staan, te overwinnen. 

	Door gebruik te maken van de diamantachtige concentratiemeditatie die we hebben bereikt aan het einde van de tien bodhisattvagronden – het hoogtepunt waarop je nog steeds hindernissen moet overwinnen – kun je op effectieve wijze de zeer subtiele hindernissen tot alwetendheid ondermijnen. Direct het volgende moment wordt je geest een alwetend bewustzijn, en tegelijkertijd wordt de diepe aard van de geest het lichaam van de wezenlijke aard van een boeddha. Dit is het vijfde en laatste pad, het pad van niet-meer-leren. Uit de zeer subtiele wind of energie, die een eenheid vormt met die geest, ontspringen spontaan diverse zuivere en onzuivere fysieke vormen om voelende wezens te helpen, die de vormlichamen van een boeddha worden genoemd. Dit is boeddhaschap, een staat waarin je een bron van hulp en geluk bent voor alle voelende wezens. 



Ik wil hier even stilstaan bij de vele misvattingen die bestaan over het feit of vrouwen wel of niet het boeddhaschap kunnen bereiken. In de soetra van het grote voertuig staat nergens vermeld dat een vrouw het boeddhaschap niet kan bereiken. Maar er staat wel dat je tijdens het verzamelen van verdiensten gedurende drie perioden van talloze grote eonen een punt zult bereiken waarin het karma waaraan je werkt tot uitdrukking komt in de fysieke tekenen en schoonheid van een boeddha. In die periode kun je volgens de soetra van het grote voertuig stevige fysieke steun gebruiken, dus word je vanzelfsprekend als man geboren. Die teksten maken er eveneens melding van dat je in het laatste leven voordat je het boeddhaschap bereikt het lichaam van een man dient te hebben. Maar de hoogste yoga tantra, die we beschouwen als het beslissende stelsel, zegt dat een vrouw niet alleen het boeddhaschap kan bereiken, maar dat ze dat in dit leven al kan bereiken. 

KWALITEITEN VAN BOEDDHASCHAP 

In alle vormen van boeddhisme is het beoefenen gebaseerd op het voornemen het cyclische bestaan te verlaten. Bovendien word je in het grote voertuig gemotiveerd door het op anderen gerichte voornemen om de verlichting te bereiken. In tantra kun je middels technieken die de ontwikkeling van de concentratiemeditatie versterken – de combinatie van kalm verblijven en speciaal inzicht – de staat van boeddhaschap bereiken, waarbij alle belemmeringen – de verstorende belemmeringen die bevrijding van het cyclische bestaan in de weg staan en de belemmeringen tot alwetendheid die het boeddhaschap in de weg staan – zijn weggenomen. 

De kwaliteiten van een boeddha worden omschreven als verschillende ‘lichamen’ die kunnen worden verdeeld in twee algemene types: 

..

 

	Het waarheidslichaam, ter vervulling van je eigen welzijn. 

	De vormlichamen, ter vervulling van het welzijn van anderen. 



Vormlichamen kunnen vervolgens worden verdeeld in hoe zij zich voordoen aan wezens op verschillende niveaus van zuiverheid en onzuiverheid: vergevorderde beoefenaars hebben toegang tot het gelukzalige lichaam (dimensie van het volledige genieten). Beoefenaars op andere niveaus ervaren een breed scala aan emanatielichamen (dimensies van onophoudelijke manifestatie). Het waarheidslichaam kan ook worden verdeeld in twee soorten, het lichaam van de wezenlijke aard en het lichaam van transcendente wijsheid. Het lichaam van de wezenlijke aard kan verder worden onderverdeeld in een staat van natuurlijke zuivering en een staat van adventieve (of veroorzaakte) zuivering. Het waarheidslichaam van verheven inzicht kan verder worden verdeeld overeenkomstig veel verschillende gezichtspunten. Ornament for Clear Realization9
van Maitreya geeft eenentwintig paren van onbezoedelde verheven inzichten aan die kunnen worden onderverdeeld in honderdzesenveertig paren. 

OEFENEN OP LANGE TERMIJN 

Het voorgaande is een korte verklaring van de basis (de twee waarheden, de conventionele en de ultieme); de paden die op die basis zijn gevestigd (motivatie en inzicht); de vruchten van de paden (de vormlichamen en het waarheidslichaam van een boeddha). Dit overzicht van de structuur van het beoefenen is nuttig, maar je mag niet vergeten dat realisatie ontstaat als gevolg van veel oorzaken en omstandigheden, zoals het juiste inzicht, het verzamelen van verdiensten en het overwinnen van hindernissen. Als je niet eerst verdiensten hebt verzameld en slechte daden hebt gezuiverd, is het moeilijk alleen door meditatie tot realisatie te komen. Daarom is het belangrijk elk van die noodzakelijke voorwaarden door te werken. 

Je inlaten met de vereisten is niet alleen een kwestie van een of ander rijtje afwerken, of zelfs drie jaar en drie manen (zoals mensen soms opmaken uit het feit dat veel retraites zo lang duren), of ongeacht hoe lang in retraite te gaan. In plaats daarvan moet je verdiensten verzamelen en hindernissen zuiveren totdat bepaalde realisaties worden opgewekt. Daar kun je je hele leven over doen met het doel toekomstige levens te verbeteren. Mensen die een lange retraite hebben volbracht zijn soms, als gevolg van gebrek aan kennis, heel trots enkel over het feit dat zij zo’n lange retraite tot een einde hebben gebracht. De toename in trots leidt tot een toename in woede, jaloezie en wedijver. Hetzelfde kan zich voordoen bij kennis over de leer die alleen uit boeken komt. Het is niet gemakkelijk, verstorende emoties zijn verraderlijk. 

Oefenen is niet iets wat je een paar weken of een paar jaar doet. Het vindt plaats gedurende vele levens, eonen lang. Zoals we hebben gezien, zeggen sommige teksten dat verlichting wordt bereikt na het vergaren van de verzamelde verdiensten en inzichten gedurende drie perioden van onmetelijk lange eonen. Als je goed over deze opmerking nadenkt, kan die je aanmoedigen door onder moeilijke omstandigheden een geduldige, volhardende houding aan te nemen. Als je er verdrietig van wordt, kan dat komen omdat je ernaar verlangt snel het boeddhaschap te bereiken vanwege je grote bezorgdheid om anderen. Het zou ook een teken van onvoldoende moed kunnen zijn. Verlichting kan niet worden bereikt zonder er hard aan te werken. Als je een andere mening bent toegedaan, koester je een vorm van egoïsme. 

Dit is het complete proces van het pad. Hoewel Tibetanen het financieel misschien niet breed hebben, beschikken zij over deze rijkdom die in de geest wordt bewaard! De met de mond beleden goede bedoelingen van de diverse religies zijn niet voldoende, we moeten die in het dagelijks leven in de samenleving toepassen. Dan ontdekken we de werkelijke waarde van hun leringen. Als een boeddhist bijvoorbeeld in een tempel mediteert, maar buiten de tempel die contemplatieve idealen niet in praktijk brengt, heeft het geen zin. We dienen ze in het dagelijks leven in praktijk te brengen. 

De echte waarde van het oefenen zien we als we een moeilijke periode doormaken. Als we gelukkig zijn en alles loopt op rolletjes, lijkt het oefenen niet zo dringend, maar als we ons geplaatst zien voor onvermijdelijke problemen zoals ziekte, ouderdom, dood of andere wanhopige situaties, is het van het grootste belang om je woede en andere emoties te beheersen, en je gezond verstand te gebruiken om vast te stellen hoe je dat probleem geduldig en rustig onder ogen kunt zien. 

Als we op die manier oefenen, hopen we om te beginnen dat we het probleem kunnen overwinnen en zo niet, dat het probleem in ieder geval je geestelijke rust niet verstoort. Dat is goed, nietwaar? Je ziet de situatie onder ogen en behoudt je gemoedsrust, zonder verdovende middelen te nemen of te proberen je gedachten ervan af te leiden. Daarom zijn weekends en vakanties zo belangrijk voor ons! Vijf dagen per week ben je heel druk, werk je hard om geld te verdienen, en dan ga je in het weekend met dat geld ergens ver weg en heb je een leuke tijd! Dat betekent dat je probeert je geest van het probleem af te leiden. Maar het probleem is er nog steeds. 

Maar als je een goede geesteshouding hebt, is het niet nodig jezelf af te leiden. Als je de situatie onder ogen kunt zien en het probleem kunt analyseren, zal het als een groot blok ijs in water geleidelijk smelten. Als je oprecht oefent, zul je de echte waarde ervan ondervinden. 

Volgens de woorden van Boeddha zelf zal zijn leer hier vijfduizend jaar meegaan. Na afloop van die vijfduizend jaar zal hij ten slotte worden vernietigd door iemand die een reïncarnatie is van Boeddha zelf, aangezien de leer, als die dag komt, niet meer van waarde zal zijn. Maar er zijn miljarden wereldstelsels zoals het onze. Sommige van die stelsels maken nu pas kennis met de leer, in sommige van die stelsels is zij tanende. De leer is voortdurend ergens aanwezig. De boeddha’s verdwijnen nooit en de leer houdt nooit op te bestaan. 

SAMENVATTING VAN DE DAGELIJKSE BEOEFENINGEN 

Hier vind je alle samenvattingen van de beoefeningen uit het hele boek bij elkaar. Richt je op degene die passen bij het niveau waarop jij je op dit moment bevindt. Je kunt ze ook in de loop van de week afwisselen. Naarmate je ze geduldig ontwikkelt, zullen de beoefeningen steeds vertrouwder en zal je leven steeds zinvoller worden. 

Morele zelfdiscipline van individuele bevrijding 

..

 

	Onderzoek je motivatie zo vaak als je kunt. Zelfs voordat je ’s morgens opstaat, stel je je in op een niet-gewelddadige, niet-verkeerde kijk op de nieuwe dag. ’s Avonds onderzoek je wat je tijdens de dag hebt gedaan. 

	Merk op hoeveel lijden er is in je eigen leven: 



..

 

	Er is fysieke en geestelijke pijn die je van nature probeert te vermijden, zoals ziekte, ouderdom en dood. 

	Er zijn tijdelijke ervaringen, zoals het eten van goed voedsel, die op zichzelf aangenaam lijken maar als je er voortdurend deel aan hebt, in pijn veranderen. Dit is het lijden van verandering. Als een situatie verandert van genoegen in pijn, sta dan stil bij het feit dat de diepere aard van het oorspronkelijke genoegen zichzelf onthult. Gehechtheid aan dergelijke oppervlakkige genoegens zal alleen maar meer pijn brengen. 

	Sta er bij stil hoe je vastzit in een algemeen proces van conditionering dat niet door jou wordt beheerst, maar dat daarentegen onder invloed staat van karma en verstorende emoties. 



..

 

	Ontwikkel geleidelijk aan een realistische kijk op het lichaam door de bestanddelen ervan – huid, bloed, vlees, botten, enzovoort – te onderzoeken. 

	Analyseer je leven grondig. Met die analyse zul je het uiteindelijk moeilijk het leven te misbruiken door een machine te worden of alleen geluk na te streven in de vorm van geld. 

	Ontwikkel een positieve houding ten overstaan van moeilijkheden. Stel je voor dat je, door een moeilijke situatie te ondergaan, ook ergere gevolgen ondermijnt van andere karma’s die je anders in de toekomst zou moeten ervaren. Neem bij wijze van geestelijke beoefening de last van dat soort lijden van alle mensen op je. 

	Evalueer de mogelijke negatieve en positieve effecten van gevoelens zoals hebzucht, woede, jaloezie en haat. Als het duidelijk wordt dat hun effecten schadelijk zijn, zul je tot de conclusie zijn gekomen dat bijvoorbeeld woede geen positieve gevolgen heeft. Analyseer steeds verder en geleidelijk zal je overtuiging sterker worden, want herhaaldelijk stilstaan bij de nadelen van woede zal ertoe leiden dat je inziet dat woede zinloos en zelfs ziekelijk is. Door dit besluit zal je woede geleidelijk afnemen. 

	Nadat je de omvang van lijden inziet, onderzoek je de oorzaak ervan en stel je vast dat de bron van lijden onwetendheid over de ware aard van mensen en dingen is, en dat hebzucht, haat, enzovoort zijn gebaseerd op de onwetendheid daaromtrent. Besef dat lijden kan worden weggenomen, kan worden tenietgedaan in de wereld van de werkelijkheid. Sta stil bij het feit dat deze ware beëindiging wordt bereikt door het beoefenen van morele zelfdiscipline, concentratiemeditatie en inzicht – ware paden. 

	Merk op hoe je gehecht bent aan voedsel, kleding en onderdak, en pas in je leven als leek de beoefeningen van een kloosterling ten aanzien van tevredenheid toe. Wees tevreden met voldoende voedsel, kleding en onderdak. Gebruik de extra vrije tijd voor meditatie, zodat je meer problemen kunt overwinnen. 

	Ontwikkel een sterk verlangen om anderen fysiek noch verbaal te kwetsen, ongeacht of je in verlegenheid bent gebracht, beledigd, bespot, lastiggevallen of geslagen bent. 



Morele zelfdiscipline van zorgzaamheid voor anderen 

Voer de visualisatie in vijf stappen uit voor het ontwikkelen van mededogen: 

..

 

	Wees rustig en verstandig. 

	Visualiseer rechts vóór je jezelf als egoïstisch en zelf gericht. 

	Visualiseer links vóór je een groep arme mensen, lijdende wezens, met wie je een vriendschappelijke noch vijandige band hebt. 

	Observeer deze twee kanten vanuit je rustige gezichtspunt. Denk vervolgens: ‘Beide willen geluk. Beide willen af van lijden. Beide hebben het recht deze doelen te bereiken.’ 

	Overweeg het volgende: net zoals we meestal bereid zijn tijdelijke offers te brengen voor een groter goed op lange termijn, zo is het voordeel van het groot aantal lijdende wezens rechts van je veel belangrijker dan deze ene egoïstische persoon links van je. Merk op hoe je geest zich vanzelf richt op de kant waar de groep mensen staat. 



Voer het ritueel uit voor het streven naar verlichting: 

Voer, om te beginnen, de zeven voorbereidende stappen uit: 

..

 

	Betuig eer aan Shakyamoeni Boeddha, omringd door ontelbare bodhisattva’s, die in jouw voorstelling de hemel boven en vóór je vullen. 

	Offer alle mooie dingen, ongeacht of jij ze bezit of niet, inclusief je lichaam, je middelen en je eigen morele zelfdiscipline, aan de boeddha’s en bodhisattva’s. 

	Beken de talloze slechte daden van lichaam, spraak en geest die je hebt begaan met de bedoeling anderen te kwetsen. Betreur ze en neem je voor je daar in de toekomst van te onthouden. 

	Verheug je vanuit het diepst van je hart in je eigen deugden en die van anderen. Schep vreugde in de goede dingen die je in dit en vorige levens hebt gedaan en denk: ‘Ik heb echt iets goeds gedaan.’ Schep vreugde in de deugden van anderen, inclusief die van boeddha’s en bodhisattva’s. 

	Verzoek de boeddha’s die de volledige verlichting hebben bereikt, maar nog geen onderricht hebben gegeven, dringend onderricht te geven ten behoeve van hen die lijden. 

	Smeek de boeddha’s niet heen te gaan. 

	Wijd deze zes beoefeningen aan het bereiken van de hoogste verlichting. 



Vervolgens voer je het belangrijkste gedeelte uit van het ritueel om te streven naar verlichting: 

..

 

	Met een krachtig voornemen om het boeddhaschap te bereiken teneinde andere wezens te dienen, stel je je Boeddha of je spirituele leraar als vertegenwoordiger van Boeddha voor. 

	Reciteer drie keer alsof je hem of haar nazegt: 



..

Totdat ik de verlichting heb bereikt, neem ik mijn toevlucht tot Boeddha, de leer en de hoogste spirituele gemeenschap. 

Moge ik door het verzamelen van de verdiensten van mijn geven, morele zelfdiscipline, geduld, inspanning,
concentratie en inzicht het boeddhaschap bereiken teneinde alle wezens te helpen. 

Om deze diepgaande onbaatzuchtigheid in dit leven te behouden en te versterken, voer je het volgende uit: 

..

 

	Herinner je steeds opnieuw de voordelen van het ontwikkelen van het voornemen om verlichting te bereiken ten behoeve van anderen. 

	Verdeel de dag en ook de nacht in drie perioden en neem gedurende elk van die perioden even de tijd – zet ’s nachts bijvoorbeeld de wekker – om de visualisatie in vijf stappen zoals hierboven vermeld te beoefenen. Het is ook voldoende de vijf stappen drie keer tijdens een ochtendsessie van ongeveer vijftien minuten en drie keer tijdens een avondsessie van ongeveer vijftien minuten te visualiseren. 

	Vermijd dat je in gedachten het welzijn van zelfs één wezen veronachtzaamt. 

	Houd je zoveel mogelijk bezig met deugdzame handelingen vanuit een goede instelling, en ontwikkel een globaal inzicht in de aard van de werkelijkheid of behoud het verlangen dat te doen en werk eraan. 



Om deze diepgaande onbaatzuchtigheid in toekomstige levens te handhaven en te versterken: 

 

	Lieg tegen niemand, tenzij je anderen enorm kunt helpen door te liegen. 

	Help mensen direct of indirect verder op weg naar verlichting. 

	Behandel alle wezens met respect. 

	Bedrieg nooit iemand en blijf altijd oprecht. 



In wezen denk je voortdurend: ‘Moge ik het vermogen ontwikkelen alle wezens te helpen.’ 

Concentratiemeditatie 

 

	Kies een object van meditatie uit en richt je aandacht daarop, waarbij je probeert stabiliteit, helderheid en intensiteit te bereiken en te behouden. Vermijd laksheid en opwinding. 

	Afwisselend stel je de fundamentele staat van de geest – onbezoedeld door gedachten – vast, gewoon in zijn eigen staat: louter luminositeit, de wetende aard van de geest. Verblijf met aandacht en introspectie in die staat. Als er een gedachte opkomt, kijk je alleen naar de aard van die gedachte zelf. Daardoor zal zij haar kracht verliezen en uit eigen beweging oplossen. 



Inzicht 

Probeer bij wijze van oefenen in het vaststellen hoe objecten en wezens onjuist in onze waarneming verschijnen, het volgende: 

..

 

	Observeer hoe een voorwerp zoals een horloge in een winkel eruitziet als je het voor het eerst opmerkt, vervolgens hoe het van uiterlijk verandert en nog concreter wordt naarmate je belangstelling voor het object toeneemt en tot slot hoe het eruitziet nadat je het hebt gekocht en het als jouw eigendom beschouwt. 

	Merk op verschillende momenten op hoe jij jezelf voorkomt in je geest alsof je in en op jezelf bestaat, zonder afhankelijk te zijn van lichaam en geest. 

	Denk vervolgens veel na over hoe verschijnselen afhankelijk van oorzaken en omstandigheden opkomen en observeer hoe dit de manier tegenspreekt waarop mensen en dingen op zichzelf, inherent, lijken te bestaan. Als je neigt naar nihilisme, denk dan meer na over afhankelijk ontstaan. Als je, door je te concentreren op oorzaken en omstandigheden, geneigd bent het inherent bestaan van verschijnselen te versterken, leg je meer nadruk op hoe afhankelijkheid in tegenspraak is met dit zo vaste verschijnen. Je zult waarschijnlijk heen en weer worden getrokken. Het vraagt tijd om de ware middenweg te vinden. 



En: 

..

 

	Stel de lumineuze en wetende aard van de geest – niet versluierd door gedachten en zonder opgelegde conceptuele beelden – vast. 

	Peil herhaaldelijk de diepere aard van de geest om zijn afwezigheid van inherent bestaan, zijn leegte, te onthullen. Denk na over hoe de geest afhankelijk is van oorzaken, omstandigheden en samenstellende factoren. Voor de geest is elke tijdsduur van de geest, ongeacht of het gaat om één minuut of het kortste moment, afhankelijk van vroegere en latere samenstellende factoren van die periode. 

	Probeer de verenigbaarheid van het verschijnen van de geest met zijn leegte van inherent bestaan te beseffen. Zie hoe deze twee elkaar wederzijds ondersteunen. 



Tantra 

Aangezien het beoefenen van tantra hoofdzakelijk dient om te transformeren hoe je jezelf, anderen en de omgeving ziet, kan het nuttig zijn jezelf te visualiseren met een mededogende motivatie, een zuiver lichaam en activiteiten die anderen ten goede komen. 

Hoewel ik beschik over een beperkte kennis en mijn ervaring ook heel pover is, heb ik mijn best gedaan om inzicht te geven in de volledige omvang van de leer van de Boeddha. Pas alsjeblieft datgene toe wat op deze pagina’s van nut lijkt te zijn. Als je een andere religie aanhangt, gebruik dan alles waar je wat aan hebt. Als je niet het gevoel hebt dat het van nut is voor je, laat je het gewoon rusten. 




9 Sieraad van heldere realisatie – vert.
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