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      Inhoud
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    Opmerkingen over beminnen



    


    Oefeningen om ware liefde te voeden
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    Hart als een rivier
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    Als je een handvol zout in een kop water strooit, wordt het water ondrinkbaar. Maar als je het zout in een rivier strooit, kunnen mensen er nog steeds water uit halen om mee te koken, te wassen en te drinken. De rivier is immens en heeft het vermogen om te ontvangen, te omarmen en te transformeren. Als ons hart klein is, zijn ons begrip en onze compassie beperkt. We lijden dan. We kunnen anderen met hun tekortkomingen niet accepteren of tolereren en eisen dat ze veranderen. Maar als ons hart groter wordt, laten diezelfde dingen ons niet meer lijden. We hebben dan veel begrip en compassie en kunnen anderen omarmen. We accepteren hen zoals ze zijn en dan hebben ze een kans om te transformeren. De grote vraag is dus: hoe kunnen we ons hart groter laten worden?
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    Onze liefde voeden


    


    Ieder van ons kan leren hoe je geluk en liefde voedt. Alles moet gevoed worden om te kunnen leven, zelfs liefde. Als we niet weten hoe we onze liefde moeten voeden, kwijnt die weg. Als we ons eigen geluk voeden en ondersteunen, voeden we ons vermogen om te beminnen. Daarom betekent beminnen de kunst om ons geluk te voeden.

  


  
    Begrijpen is de aard van liefde


    


    Iemands lijden begrijpen,


    is het beste geschenk


    dat je een ander kunt geven.

  


  Begrip is een ander


  woord voor liefde.


  Als je niet begrijpt,


  kun je niet liefhebben.
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    Ware liefde herkennen
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  Ware liefde maakt ons mooi, fris, stevig, vrij en vredig. Ware liefde omvat ook een gevoel van diepe vreugde over het feit dat we leven. Als we ons niet zo voelen als we liefde voelen, is het geen ware liefde.


  Eerbied is de aard van onze liefde


  


  In Azië bestaat een traditie waarin je je partner met hetzelfde respect behandelt als een gast. Dit geldt zelfs als je al heel lang samen bent met je geliefde. De ander verdient altijd je volledige respect. Eerbied is de aard van onze liefde.


  Liefde is expansief


  


  In het begin van een relatie is je liefde misschien alleen beperkt tot jou en de andere persoon. Maar als je je oefent in ware liefde, zal die liefde al snel groeien en ieder van ons omvatten. Zodra de liefde ophoudt te groeien, begint die te sterven. Het is net als een boom: als een boom ophoudt met groeien, gaat die langzaam dood. We kunnen leren hoe we onze liefde moeten voeden en kunnen helpen om te blijven groeien.


  Liefde is organisch


  


  Liefde is een levend, ademend iets. Het is niet nodig dat we het dwingen om in een bepaalde richting te groeien. Als we beginnen met mild en vriendelijk voor onszelf te zijn, merken we vanzelf dat de liefde gewoon in onszelf zit, stevig verankerd en helend.


  Afleiding


  


  Vaak worden we niet verliefd op iemand anders omdat we die persoon werkelijk liefhebben en begrijpen, maar omdat we afleiding zoeken van ons lijden. Als we onszelf leren liefhebben en begrijpen en werkelijk compassie voor onszelf hebben, dan pas kunnen we een ander werkelijk beminnen en begrijpen.
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    De vier elementen van ware liefde

  


  


  Ware liefde bestaat uit vier elementen: liefdevolle vriendelijkheid, compassie, vreugde en gelijkmoedigheid. In het Sanskriet zijn dat maitri, karuna, mudita en upeksha. Als je liefde deze elementen bevat, zal die helend en transformerend zijn en het element van heiligheid in zich dragen. Ware liefde is zo sterk dat die elke situatie kan helen en transformeren en ons leven diepe betekenis kan geven.


  Liefdevolle vriendelijkheid


  


  Het eerste element van ware liefde is liefdevolle vriendelijkheid. De essentie van liefdevolle vriendelijkheid is dat je in staat bent geluk te bieden. Je kunt een zonnestraal voor iemand anders zijn. Maar je kunt pas geluk aan een ander aanbieden als je dat voor jezelf hebt. Bouw dus een thuis in jezelf door jezelf te accepteren en jezelf te leren liefhebben en helen. Leer hoe je op zo’n manier mindfulness kunt beoefenen dat je momenten van vreugde en geluk kunt scheppen om jezelf te voeden. Dan heb je de ander iets te bieden.


  
    Compassie


    


    Het tweede element van ware liefde is compassie. Compassie betekent dat je het lijden in jezelf en de andere persoon begrijpt. Als je je eigen lijden begrijpt, kun je hem helpen zijn lijden te begrijpen. Lijden begrijpen brengt compassie en verlichting met zich mee. Je kunt je eigen lijden transformeren en het lijden van de ander helpen transformeren door mindfulness te beoefenen en diep te kijken.
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  Vreugde


  


  Het derde element van ware liefde is het vermogen om vreugde te geven. Als je weet hoe je vreugde kunt genereren, voedt die vreugde jou en de ander. Je aanwezigheid is een geschenk, zoals frisse lucht, lentebloemen of de helderblauwe hemel.


  Gelijkmoedigheid


  


  Het vierde element van ware liefde is gelijkmoedigheid. We kunnen dit ook inclusiviteit of non-discriminatie noemen.


 In een diepe relatie bestaat er geen barrière meer tussen jou en de andere persoon. Jij bent haar en zij is jou. Jouw lijden is haar lijden. Als je je eigen lijden begrijpt, helpt dat om het lijden van je geliefde te verminderen. Lijden en geluk zijn niet langer individuele kwesties. Wat er met je geliefde gebeurt, gebeurt met jou. Wat jou overkomt, overkomt je geliefde.


  Respect en vertrouwen


  


  Afgezien van de traditionele vier elementen van ware liefde – liefdevolle vriendelijkheid, compassie, vreugde en gelijkmoedigheid – zijn er nog twee elementen: respect en vertrouwen. Deze elementen kun je in de vier eerste ook vinden, maar het helpt om ze apart te benoemen. Als je van iemand houdt, moet je vertrouwen hebben. Liefde zonder vertrouwen is nog geen liefde. Natuurlijk moet je eerst respect voor en vertrouwen in jezelf hebben. Vertrouw erop dat je een goed en compassievol karakter hebt. Je maakt deel uit van het universum; je bent gemaakt van sterren. Wanneer je naar je beminde kijkt, zie je dat hij ook van sterren is gemaakt en de eeuwigheid in zich draagt. Als we op zo’n manier kijken, voelen we vanzelf eerbied. Ware liefde kan niet bestaan zonder vertrouwen en respect voor onszelf en de andere persoon.
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  Wees mooi, wees jezelf


  


  Als je je lichaam kunt accepteren, heb je een mogelijkheid om je lichaam als je thuis te zien. Je kunt in je lichaam rusten, je nestelen, je ontspannen en je blij en ongedwongen voelen in je lichaam. Als je je lichaam en geest niet accepteert, kun je je niet thuis voelen in jezelf. Je moet jezelf accepteren zoals je bent. Dat is een heel belangrijke oefening. Als je oefent om een thuis in jezelf te maken, word je steeds mooier.
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    Je bent een bloem

  


  


  Ieder kind wordt in de tuin van de mensheid geboren als een bloem. Elke bloem wijkt af van elke andere bloem. De samenleving zendt ons allerlei boodschappen, zelfs als we jong zijn, dat er iets mis met ons is en dat we dit, zolang we maar het juiste product kopen, er zus of zo uitzien of de juiste partner hebben, kunnen rechtzetten. Als volwassenen kunnen we jonge mensen eraan herinneren dat ze al mooi zijn zoals ze zijn; ze hoeven niet iemand anders te worden.


  De bloem in een vriend water geven


  


  Op een dag gaf ik een lezing in onze meditatiegemeenschap in Frankrijk. Twee van de aanwezigen waren een stel uit Bordeaux dat ons centrum wel eens bezoekt. De vrouw zat vooraan in het publiek en huilde van het begin tot het eind van mijn lezing. Na de lezing ging ik naar haar echtgenoot en zei tegen hem: ‘Beste vriend, je bloem heeft een beetje water nodig.’ Hij begreep me onmiddellijk. Na het middagmaal reden ze via plattelandswegen naar huis en liet hij haar een halfuur lang weten wat hij allemaal aan haar waardeerde. Toen ze thuiskwamen, waren hun kinderen verbaasd dat hun ouders zo vrolijk waren. Transformatie kan heel snel optreden.


  Omhelzen


  


  In 1966 bracht een vriendin van mij me naar de luchthaven van Atlanta. Toen we afscheid namen, vroeg ze: ‘Mag ik een boeddhistische monnik omhelzen?’ In mijn land waren we dat soort uitingen niet gewend, maar ik dacht: ik ben een Zen-leraar. Het zou geen probleem voor mij moeten zijn. Dus ik zei: ‘Waarom niet?’ en ze omhelsde me, maar ik was tamelijk stijfjes. Eenmaal in het vliegtuig besloot ik dat de cultuur van het Westen moest leren als ik met westerse vrienden wilde werken. Daarom heb ik de omhelsmeditatie uitgevonden. De omhelsmeditatie is een combinatie van het Oosten en het Westen. In deze oefening moet je de persoon die je vasthoudt, echt omhelzen. Je moet hem of haar werkelijk in je armen voelen, niet voor de schone schijn, terwijl je de persoon op de rug klopt en net alsof doet, maar bewust ademt en omhelst met je lichaam, geest en hart. De omhelsmeditatie is een oefening in mindfulness. ‘Ik adem in en weet dat mijn beminde in mijn armen is, levend en wel.’ Als je op die manier diep ademt en de persoon vasthoudt van wie je houdt, zal de energie van je zorg en waardering in die persoon doordringen, zodat ze wordt gevoed en opbloeit als een bloem.


  Lichaam en geest


  


  Lichaam en geest zijn geen twee afzonderlijke entiteiten. Wat in het lichaam gebeurt, heeft invloed op de geest en vice versa. De geest is afhankelijk van het lichaam om zich te kunnen manifesteren, en het lichaam is afhankelijk van de geest om te kunnen leven, om mogelijk te kunnen zijn. Als je van iemand houdt, moet je haar respecteren, niet alleen haar geest, maar ook haar lichaam. Je respecteert je eigen lichaam en je respecteert dat van haar. Jouw lichaam is jou. Jouw lichaam is je geest. Lichaam en geest van de ander zijn ook met elkaar verbonden.


  Spirituele beoefening


  


  Spiritualiteit betekent niet een blind geloof in een spirituele leer. Spiritualiteit is een beoefening die verlichting, communicatie en transformatie met zich meebrengt. Iedereen heeft een spirituele dimensie in zijn leven nodig. Hebben we die niet, dan is het heel lastig om de alledaagse moeilijkheden waar we allemaal mee te maken hebben, het hoofd te bieden. Met een spirituele beoefening ben je niet bang meer. Naast je fysieke lichaam heb je ook een spiritueel lichaam. Door de beoefening van ademen, lopen, concentratie kun je vaak veel gemakkelijker omgaan met je emoties, beter luisteren naar je lijden en dat omarmen en het helpt je het lijden van een ander te herkennen en te omarmen. Als we dit vermogen hebben, kunnen we werken aan echte, duurzame spirituele intimiteit met onszelf en anderen.
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  Drie soorten intimiteit


  Er zijn drie soorten intimiteit: lichamelijke, emotionele en spirituele. Deze drie soorten moeten hand in hand gaan. Ieder van ons zoekt naar emotionele intimiteit. We willen werkelijke communicatie, wederzijds begrip en verbondenheid. We willen harmonieus met iemand leven. Als een intieme relatie alle drie elementen bevat, heeft lichamelijke intimiteit meer betekenis, en kan die heel gezond en helend zijn.


  Nee zeggen


  


  Als je van iemand houdt, hoef je nog niet ‘ja’ te zeggen tegen alles wat die persoon wil. De basis van iemand beminnen houdt in dat je jezelf kent en weet wat je nodig hebt. Ik ken een vrouw die erg leed omdat ze geen ‘nee’ kon zeggen. Van jongs af aan had ze het gevoel dat ze ‘ja’ moest zeggen als een man haar om iets vroeg, ook al wilde ze dat niet. Het is belangrijk dat je je liefde voor een ander niet prioriteit geeft boven luisteren naar jezelf en weten wat je nodig hebt.
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    Drie sterke wortels
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  Om trouw te blijven aan onze partner en samen de zwaarste stormen te kunnen doorstaan, hebben we sterke wortels nodig. Als we wachten tot er problemen met onze partner komen en dan pas proberen die op te lossen, hebben we geen wortels gekweekt die sterk genoeg zijn om de klap op te vangen. Vaak denken we dat we evenwichtig zijn, terwijl dat evenwicht in werkelijkheid zeer wankel is. Er hoeft maar een klein briesje op te steken of we vallen omver. Een jeneverbes heeft wortels diep in de grond. Daardoor is het een stevige, sterke struik. Maar sommige bomen lijken wel tamelijk stevig in de grond te staan, maar vallen om bij de eerste de beste zware storm. Veerkrachtige bomen kunnen een orkaan doorstaan, omdat ze diepe, stevig verankerde wortels hebben. De wortels van een duurzame relatie zijn mindfulness, diep luisteren en liefdevol spreken en een sterke gemeenschap die je steunt.
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  Dezelfde aspiratie hebben


  


  Als jij en je partner dezelfde aspiratie hebben, worden jullie één en worden jullie een instrument van liefde en vrede in de wereld. Je begint als een gemeenschap van twee mensen en dan kun je je gemeenschap uitbreiden. In de meditatiegemeenschap waar ik woon, zijn we met meer dan honderd personen. We hebben dezelfde zorgen, dezelfde verlangens en dezelfde toekomst. Er is geen plaats meer voor jaloezie, omdat we allemaal trouw zijn aan dezelfde aspiratie. We delen alles, maar onze vrijheid is intact. Liefde is niet een soort gevangenis. Ware liefde geeft ons heel veel ruimte.
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  Liefdevolle communicatie


  


  Als we beminnen zonder te weten hoe we dat moeten doen, verwonden we de persoon die we beminnen. We kunnen pas van iemand houden als we die persoon begrijpen, en we kunnen pas begrijpen als we luisteren. Die persoon kan onze partner, een vriend, een broer of zus of ons kind zijn. Je kunt vragen: ‘Lieverd, denk je dat ik je goed genoeg begrijp? Vertel me alsjeblieft wat je problemen zijn, je lijden en je diepste verlangens.’ De ander heeft dan de mogelijkheid om zijn of haar hart te openen.


  Ademen om ruzie te voorkomen


  


  Iedereen weet dat beschuldigingen en ruzies nooit iets oplossen, maar dat vergeten we steeds. Bewust ademen helpt ons vermogen te ontwikkelen om op dat soort cruciale momenten te stoppen, waarmee we voorkomen dat we iets zeggen of doen waar we later spijt van krijgen. Oefen bewust ademen wanneer alles goed gaat met je partner, dan kun je daarop teruggrijpen als de dingen moeilijk worden.


  
    Geduldig luisteren


    


    Oefen je in diep luisteren wanneer je geliefde praat. Soms zegt de ander iets wat ons verrast, dat wil zeggen het omgekeerde van de manier waarop wij dingen zien. Laat de andere persoon vrijuit spreken. Onderbreek je geliefde niet en bekritiseer zijn of haar woorden niet. Wanneer we met ons hele hart diep luisteren – tien minuten, een halfuur of zelfs een uur – gaan we de andere persoon dieper zien en beter begrijpen. Als de ander iets zegt wat niet klopt, iets wat gebaseerd is op een verkeerde waarneming, kunnen we later een beetje informatie geven om zijn of haar opvattingen te corrigeren. Maar voorlopig luisteren we alleen maar.

  


  
    [image: shutterstock_227272030.tif]
  


  
    Bevrijding van complexen

  


  


  Vaak kunnen we niet volledig van onszelf of anderen houden als we verstrikt zitten in onze eigen complexen. Als je een minderwaardigheidscomplex hebt, heb je weinig gevoel van eigenwaarde en dat is een soort ziekte. Veel eigendunk is ook een ziekte, omdat je vindt dat je boven anderen staat en ook dat veroorzaakt leed. Hoewel gelijkheid soms goed is, kan het ook een complex zijn. Als je zegt: ‘Ik ben net zo goed als hij,’ denk je nog steeds dat je een afzonderlijk zelf hebt. Als je twee ‘zelven’ met elkaar vergelijkt, is lijden het resultaat. Ware vrijheid is bevrijding van al deze complexen.


  Een ware partner


  


  We vragen ons vaak af of we genoeg te bieden hebben in een relatie. We snakken naar waarheid, goedheid, compassie, spirituele schoonheid en gaan daar dus buiten onszelf naar op zoek. Soms denken we een partner te hebben gevonden die al het goede, mooie en ware belichaamt. Na een tijdje komen we dan tot de ontdekking dat we een verkeerde waarneming van die persoon hadden en zijn we teleurgesteld. Een ware partner is een vriend die je aanmoedigt om diep in jezelf op zoek te gaan naar de schoonheid en liefde waarnaar je verlangt.


  Vreugde is helen


  


  Als een relatie geen vreugde oplevert, is er geen sprake van ware liefde. Als je de ander de hele dag aan het huilen maakt, is dat geen ware liefde. Bied alleen de dingen die de ander gelukkig kunnen maken. Je moet wel weten wat die persoon werkelijk nodig heeft. Oefen en leer hoe je een gevoel van geluk kunt genereren als je inademt, uitademt en stappen zet. Als je voldoende liefde en begrip hebt, kan ieder moment – of je dat nu besteedt aan het ontbijt klaarmaken, autorijden, de tuin besproeien of wat voor bezigheid dan ook op je dag – een moment van vreugde zijn.
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    Gevoed door vreugde

  


  


  Leer jezelf en de ander te voeden met vreugde. Kun je de ander laten glimlachen? Ben je in staat om haar meer zelfvertrouwen en enthousiasme te geven? Als je deze kleine dingen niet voor haar kunt doen, hoe kun je dan zeggen dat je van haar houdt? Soms is een vriendelijk woord genoeg om iemand te laten opbloeien als een bloem.


  Aandacht


  


  Zolang we onszelf afwijzen en ons lichaam en onze geest schade toebrengen, heeft het geen zin om over liefde en het accepteren van anderen te praten. Met mindfulness kunnen we herkennen hoe onze gewone manier van denken is en wat onze gedachten inhouden. Soms draaien onze gedachten in kringetjes rond en worden we overspoeld door wantrouwen, pessimisme, strijd, verdriet of jaloezie. Deze geestestoestand manifesteert zich vanzelf in onze woorden en daden en is schadelijk voor onszelf en anderen. Wanneer we het licht van mindfulness over onze vaste gedachtepatronen laten schijnen, zien we die duidelijk. Onze gewoonten herkennen en ertegen glimlachen is de beoefening van de juiste mentale aandacht. Dat helpt ons bij het aanmaken van nieuwe en heilzamere neurale verbindingen in ons hoofd.


  Geliefde als genezer


  


  Het Sanskriet woord karuna wordt vaak vertaald met ‘compassie’. Compassie betekent ‘lijden met’ een andere persoon, het lijden delen. Maar karuna is veel meer dan dat. Het is het vermogen om lijden weg te nemen en te transformeren, niet alleen maar te delen. Als we naar een dokter gaan, helpt het niet als die je leed alleen maar met je deelt. Een dokter moet het leed helpen genezen. Als je van iemand houdt, moet je het vermogen hebben om verlichting te geven en het lijden te verzachten. Dat is een kunst. Als je niet begrijpt wat de wortels van zijn lijden zijn, kun je niet helpen, net zo min als een dokter je ziekte niet kan helpen genezen als ze de oorzaak niet weet. Je moet begrijpen wat het lijden van je geliefde veroorzaakt voor je kunt helpen het lijden te verlichten.
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  Mindful liefhebben


  


  ‘Houden van’ is een prachtig woord en we moeten de betekenis ervan in ere herstellen. Wanneer we zeggen ‘ik houd van hamburgers’, bezoedelen we het woord. We moeten moeite doen om woorden te helen door ze correct en zorgvuldig te gebruiken. Ware liefde, echt houden van, vereist ook verantwoordelijkheid en acceptatie van de ander zoals die is, met al zijn of haar sterke en zwakke kanten. Als je alleen de beste dingen in iemand leuk vindt, is dat geen liefde. Je moet zijn of haar zwakheden accepteren en hem of haar met je geduld, begrip en energie helpen transformeren. Dit soort liefde brengt bescherming en geborgenheid met zich mee.


  Non-discriminatie


  


  In ware liefde bestaat geen afzonderlijkheid of onderscheid meer. Zijn geluk is jouw geluk. Jouw lijden is haar lijden. Je kunt niet meer zeggen: ‘Dat is jouw probleem.’ In ware liefde zijn zowel geluk als lijden geen individuele kwesties meer. Je bent hem en hij is jou. In een goede relatie zijn we als twee vingers aan dezelfde hand. De pink lijdt niet aan een minderwaardigheidscomplex en zegt niet: ‘Ik ben zo klein. Ik wou dat ik zo groot was als de middelvinger.’ De middelvinger heeft geen meerderwaardigheidscomplex en zegt niet: ‘Ik ben belangrijker. Ik ben de grootste van alle vingers. Je moet mij gehoorzamen.’ In plaats


 daarvan heerst er volmaakte samenwerking tussen beide.


  Om hulp vragen


  


  Als je het moeilijk hebt, wil je misschien het liefst naar je kamer gaan, de deur op slot doen en huilen. De persoon die je gekwetst heeft, is de laatste die je wilt zien. Zelfs als hij contact probeert te zoeken, ben je misschien nog heel kwaad. Maar om je lijden te verlichten, moet je toegaan naar de persoon van wie je houdt, degene die je net heel diep gekwetst heeft, en om hulp vragen. Word honderd procent jezelf. Doe je mond open en zeg met heel je hart en al je concentratie dat je lijdt en hulp nodig hebt.


  Drie zinnen die helpen


  


  Het is niet gezond om je woede te lang binnen te houden. Als je te overstuur bent om rustig te kunnen praten, kun je een briefje schrijven en dat neerleggen waar de andere persoon het zal zien. Hier volgen een paar zinnen die misschien helpen. De eerste is: ‘Lieverd, ik lijd, ik ben kwaad en ik wil dat je dat weet.’ De tweede is: ‘Ik doe mijn best.’ Dit houdt in dat je je oefent in ademen en lopen met aandacht en dat je ervan afziet om iets te doen of te zeggen uit woede. De derde zin is: ‘Help me alsjeblieft.’ Leer deze zinnen uit je hoofd. Of schrijf ze op een stukje papier zo klein als een bankpas en stop het in je portemonnee. Als je dan kwaad bent, kun je het tevoorschijn halen en weet je precies wat je moet doen.


  Weet je het zeker?


  


  De daden van anderen zijn het gevolg van het eigen lijden van die mensen en ze komen niet voort uit een bedoeling om jou te kwetsen. Een verkeerde waarneming kan de oorzaak van een hoop lijden zijn. Daarom moeten we, iedere keer dat we iets waarnemen, onszelf afvragen of die waarneming juist is. Wanneer we met vrienden naar de ondergaande zon kijken, weten we zeker dat de zon nog niet helemaal is ondergegaan. Maar een wetenschapper zou ons kunnen vertellen dat we alleen maar het beeld van de zon van acht minuten geleden zien. In ons dagelijks leven hebben we te maken met duizenden verkeerde waarnemingen. Vraag de volgende keer dat je lijdt en denkt dat lijden is veroorzaakt door degene van wie je het meest houdt, je geliefde om hulp.


  
    Trots


    


    Vaak staat onze trots ons in de weg om om hulp te vragen. In ware liefde is geen plaats voor trots. Elkaar beminnen betekent elkaar vertrouwen. Als je de persoon van wie je houdt niet vertelt over je lijden, betekent dit dat je niet genoeg van die persoon houdt om haar te vertrouwen. Je moet beseffen dat er geen betere persoon is die je kan helpen. We moeten hulp kunnen krijgen van de persoon die we liefhebben.
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  Waardering herontdekken


  


  Wanneer een geliefde erg lijdt, heeft hij of zij niet voldoende energie om je te omarmen en je lijden te verminderen. Het is dus normaal dat je dan teleurgesteld bent. Je denkt dat je niets meer hebt aan de aanwezigheid van de ander. Je vraagt je misschien zelfs af of je nog wel van die persoon houdt. Als je geduld hebt en je oefent om voor jezelf en de ander te zorgen, heb je wellicht een kans om te ontdekken dat de elementen van goedheid en schoonheid in de persoon die je bemint er nog steeds zijn. Als je voor jezelf zorgt, kun je je geliefde steunen en de vreugde in jullie relatie terugbrengen.


  Intense dorst


  


  Soms voelen we ons leeg; we voelen een vacuüm, een groot gebrek aan iets. We kennen de oorzaak niet; het is erg vaag, maar dat lege gevoel in ons is heel sterk. We verwachten en hopen dat er iets veel beters komt, zodat we ons minder alleen, minder leeg voelen. Het verlangen om onszelf en het leven te begrijpen, is een intense dorst. Er is ook een intense dorst om lief te hebben en lief gehad te worden. We zijn klaar om te beminnen en bemind te worden. Dat is heel natuurlijk. Maar omdat we ons leeg voelen, proberen we een object voor onze liefde te vinden. Soms hebben we niet de tijd gehad om onszelf te begrijpen, terwijl we al wel een object voor onze liefde hebben gevonden. Wanneer we beseffen dat al onze hoop en verwachtingen natuurlijk niet door die persoon vervuld kunnen worden, blijven we ons leeg voelen. Je wilt iets vinden, maar je weet niet waar je naar moet zoeken. In iedereen leven voortdurend verlangens en verwachtingen; diep vanbinnen verwachten we nog altijd dat er iets beters komt. Daarom controleer je je e-mail ook zo vaak!


  Een pot op zoek naar een deksel


  


  Heel vaak voelen we ons een pot zonder deksel. We geloven dat ons deksel ergens in de wereld te vinden is en dat we als we heel goed zoeken, het juiste deksel op onze pot zullen vinden. Het gevoel van leegte bestaat altijd in ons. Als we nadenken over de andere persoon, denken we soms te vinden wat we missen. We denken dat we iemand anders nodig hebben om op te leunen, om onze toevlucht in te vinden en ons lijden te verminderen. We willen het voorwerp van iemands aandacht en overdenkingen zijn. We willen iemand die naar ons kijkt en ons gevoel van leegte en lijden omarmt met zijn energie van mindfulness. Al snel raken we verslaafd aan dat soort energie; we denken dat we zonder die aandacht niet kunnen leven. Daardoor voelen we ons minder leeg en vergeten we gemakkelijker het brok leed in ons. Als we zelf niet de energie kunnen opwekken om voor onszelf te zorgen, denken we dat we de energie van iemand anders nodig hebben. We concentreren ons op de behoefte en het gebrek in plaats van de energie van mindfulness, concentratie en inzicht te genereren die ons leed kan genezen en ook de ander kan helpen.


  Voor je je aan een ander bindt


  


  In Plum Village, het meditatiecentrum waar ik woon, kwam ooit een stel dat wilde trouwen. Ze wilden mij zien voor de huwelijksceremonie en ik ontving hen in mijn kamer. Ze zeiden: ‘Thai, het is nog maar een dag voor onze bruiloft. Hoe kunnen we ons voorbereiden om van ons huwelijk een succes te maken, denkt u?’ Ik zei: ‘Het belangrijkste dat jullie kunnen doen is diep in jullie zelf kijken om te zien of er een obstakel voor jullie is. Is er iemand met wie jullie je niet hebben verzoend? Is er iets in jullie zelf waarmee jullie je niet hebben verzoend?’ Je kunt je ook verzoenen met jezelf. Als je je niet met jezelf verzoent, is geluk met een ander onmogelijk.
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    Verzoening van een afstand
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  Zelfs als de persoon met wie je je moet verzoenen ver weg is, kun je toch nu het werk van die verzoening doen. Het belangrijkste is dat je je in je eigen hart en geest verzoent. Als je dat in jezelf kunt bewerkstelligen, is dat al genoeg, omdat het effect van die verzoening later overal merkbaar is. Zelfs als de persoon met wie je je wilt verzoenen, weigert om te reageren of zelfs al dood is, is er toch verzoening mogelijk. Verzoening betekent dat je dat in jezelf bewerkstelligt, zodat de vrede kan worden hersteld. Verzoen je met jezelf omwille van de wereld, omwille van alle levende wezens. Jouw vrede en sereniteit zijn van cruciaal belang voor ons allemaal.
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  Een gezin stichten


  


  Voor mensen besluiten dat ze een kind willen, zou het prachtig zijn als ze een jaar namen om diep in zichzelf te kijken, oefenden in liefdevol spreken en diep luisteren en de andere beoefeningen leerden waarmee ze meer van zichzelf en hun kinderen kunnen genieten. Een nieuw leven in de wereld brengen, is een serieuze zaak. Als je een jaar voor introspectie en voorbereiding neemt, lijkt me dat niet te lang. Artsen en therapeuten doen er tot wel tien jaar over om hun diploma te halen, maar iedereen kan een ouder worden zonder enige opleiding of voorbereiding. Ouders kunnen leren hoe ze het zaad van geluk, vrede en vreugde in het nieuwe kind kunnen zaaien.


  Metta-meditatie


  


  Beminnen betekent in de eerste plaats dat we onszelf accepteren zoals we werkelijk zijn. De eerste oefening in liefde is onszelf kennen. Het Pali woord metta betekent ‘liefdevolle vriendelijkheid.’ Tijdens de metta-meditatie zien we de omstandigheden die ertoe hebben geleid dat we zijn zoals we zijn; daardoor kunnen we onszelf gemakkelijk accepteren, inclusief ons lijden en geluk. Wanneer we metta-meditatie beoefenen, raken we onze diepste aspiraties aan. Maar de bereidheid en aspiratie om lief te hebben, is nog geen liefde. We moeten diep kijken, met ons hele wezen om het object van onze meditatie te begrijpen. Deze liefdesmeditatie is geen autosuggestie. We moeten diep naar ons lichaam, onze gevoelens, waarnemingen, mentale formaties en bewustzijn kijken. We kunnen kijken hoeveel vrede, geluk en lichtheid we al hebben. We kunnen opmerken of we bang zijn voor ongeluk of ongelukken en hoeveel woede, irritatie, angst, ongerustheid of zorgen er nog in ons zijn. Naarmate we ons meer bewust worden van de gevoelens in ons, verdiept onze zelfkennis zich. We zien dan hoe onze angsten en ons gebrek aan vrede bijdragen aan het feit dat we ons ongelukkig voelen en we zien dan hoe waardevol het is om van onszelf te houden en een hart vol compassie te cultiveren. Dan treedt er liefde in onze gedachten, woorden en daden binnen.


  Diep graven


  


  Wanneer we de meditatie van liefdevolle vriendelijkheid beoefenen, is het net alsof we diep in de grond graven tot we het zuiverste water bereiken. We kijken diep in onszelf tot er inzicht komt en onze liefde naar de oppervlakte stijgt. Er straalt vreugde en geluk uit onze ogen en iedereen om ons heen heeft baat bij onze glimlach en aanwezigheid. Als we goed voor onszelf zorgen, helpen we iedereen. We houden op een bron van lijden voor de wereld te zijn en we worden een reservoir van vreugde en frisheid. Hier en daar bestaan mensen die goed voor zichzelf kunnen zorgen, die vreugdevol en gelukkig leven. Zij zijn onze sterkste steun. Wat ze ook doen, doen ze voor iedereen.


  Fouten maken


  


  Omdat we mensen zijn, maken we fouten. We bezorgen anderen leed. We kwetsen onze dierbaren en daar hebben we spijt van. Maar als we geen fouten maken, kunnen we ook niet leren. Als je van je fouten leert, heb je afval al getransformeerd tot bloemen. Heel vaak zijn onze fouten het gevolg van gebrek aan vaardigheid; we maken ze niet omdat we een ander willen kwetsen. Ik denk aan ons gedrag in termen van meer of minder vaardigheid en niet in termen van goed en slecht. Als je vaardig bent, kun je voorkomen dat jij zelf en de ander lijden. Als je de ander iets wilt vertellen, moet je dat ook doen. Maar zeg het wel vaardig, op een manier die het lijden vermindert in plaats van vergroot.


  Goede wil is niet genoeg


  


  Goede bedoelingen zijn niet genoeg; je moet de juiste manier vinden. Misschien lopen we over van goede wil en worden we gemotiveerd door verlangen om de ander gelukkig te maken, maar maken we die ander uit onhandigheid alleen maar ongelukkig. Lopen, eten, ademen, praten en werken zijn allemaal kansen om je te oefenen in het scheppen van geluk in jezelf en de mensen om je heen. Leven in aandacht is een kunst en iedereen moet trainen om een kunstenaar te worden.


  Ons thuis vinden


  


  Ieder van ons probeert zijn ware thuis te vinden en sommigen weten niet waar ze moeten zoeken. Ons ware thuis is in onszelf, maar ook in onze dierbaren om ons heen. In een liefdevolle relatie kunnen jij en de ander een waar thuis voor elkaar zijn. In het Vietnamees is de koosnaam voor iemands levenspartner ‘mijn thuis’. Als iemand een man bijvoorbeeld vraagt: ‘Waar is je vrouw?’, zou hij kunnen zeggen: ‘Mijn thuis is op het postkantoor.’ Als een gast tegen de vrouw zei: ‘Dat eten was heerlijk. Wie heeft dat gekookt?’, kan ze antwoorden: ‘Mijn thuis heeft dit avondeten gemaakt.’


  De deur opendoen


  


  Als je eenmaal weet hoe je in jezelf kunt thuiskomen, kun je je huis voor andere mensen openstellen, omdat je iets te bieden hebt. Die andere personen moeten precies hetzelfde doen als ze jou ook iets willen bieden. Anders hebben ze niets te delen behalve hun eenzaamheid, ziekte en lijden. Dit zal je helemaal niet helpen om te helen. De anderen moeten zichzelf helen en warm vanbinnen worden, zodat ze zich beter voelen, op hun gemak. Dan kunnen ze hun thuis met jou delen.


  Heilige intimiteit


  


  Seksuele intimiteit kan iets prachtigs zijn als er sprake is van mindfulness, concentratie, inzicht, wederzijds begrip en liefde. Anders is seks erg destructief. Wanneer het emotionele, spirituele en fysieke in harmonie zijn, kan intimiteit zeer heilig zijn. Het is gemakkelijker voor een monnik om intimiteit met mindfulness te beoefenen dan voor een leek, omdat het gemakkelijker is om helemaal af te zien van seksuele activiteit dan om een harmonieuze seksuele relatie in stand te houden. Lichamelijke intimiteit zou alleen moeten plaatsvinden wanneer er begrip en liefde van beide kanten is.


  Seksuele energie kanaliseren


  


  De Boeddha was vijfendertig, nog erg jong, toen hij verlicht werd. Op die leeftijd hebben we veel seksuele energie. Het is geweldig als we die energie voor het welzijn van alle wezens kunnen aanwenden, net zoals de Boeddha deed. De jonge monniken in ons meditatiecentrum brengen veel tijd door met houthakken, tuinieren, koken, zit- en loopmeditaties. Ze organiseren retraites, bekommeren zich om hun broeders en zusters en om de vrienden die van ver komen om tijd in ons centrum door te brengen en met ons te oefenen. Ze gebruiken hun energie op fysieke manieren en leiden een bevredigend leven. Dat helpt om zich zonder oordeel bewust te zijn van seksuele energie en daar goed mee om te leren gaan.


  Onze liefde voeden met eetbaar voedsel


  


  De eerste bron van voeding is eetbaar voedsel. Als we met mate eten, alleen dingen eten die we nodig hebben en voedsel dat ons lichaam sterk en gezond houdt, tonen we liefde en respect voor ons lichaam en voor de aarde. Als we geen gezonde dingen eten en ons eigen lichaam niet met respect behandelen, hoe kunnen we dan het lichaam van anderen en het lichaam van de aarde zelf respecteren?


  


  Zintuiglijk voedsel


  


  De tweede voedingsbron bestaat uit zintuiglijke indrukken, alles wat we met onze ogen, oren, neus, tong, ons lichaam en onze geest consumeren. Wanneer we een tijdschrift lezen, consumeren we. Wanneer we naar een televisieprogramma kijken, consumeren we. Alles wat we consumeren beïnvloedt ons lichaam en onze geest. Als we giftige tijdschriftartikelen, films of videospelletjes consumeren, voeden die onze begeerte, woede en angst. Als we iedere dag tijd vrijmaken om in een vredige omgeving te kunnen zijn, in de natuur te wandelen of zelfs maar naar een bloem of de lucht te kijken, zal die schoonheid in ons binnendringen en onze liefde en vreugde voeden.


  Ons diepste verlangen voeden


  


  Het derde soort voedsel is de wil. Dit is je verlangen, je hoop, je aspiratie. Het is de energie die je in leven houdt. Je wilt iemand zijn. Je wilt iets doen met je leven. Als je wordt gemotiveerd door compassie en liefde, geeft je wil je de energie en richting om te groeien en nog meer liefde en compassie te krijgen. Maar als het je verlangen is om te bezitten of tegen elke prijs te winnen, is dit soort wil giftig en niet bevorderlijk voor de groei van je liefde. Je kunt je oefenen in de ontwikkeling van een sterke, positieve wil. Je kunt je voornemen zelfs in woorden uitdrukken, bijvoorbeeld: ‘Ik beloof plechtig om begrip en compassie in mij te ontwikkelen, zodat ik een instrument van vrede en liefde kan worden die de maatschappij en de wereld helpt.’ Dit soort intentie is gebaseerd op onze diepste aspiratie.


  Voedend bewustzijn


  


  De vierde voedingsbron is collectief bewustzijn en individueel bewustzijn. Ons individuele bewustzijn wordt beïnvloed door het collectieve bewustzijn van onze omgeving. We absorberen en reflecteren wat er rondom ons is. Als we in een omgeving met boze en gewelddadige mensen leven, worden we uiteindelijk net als zij. Als we in een gezin of gemeenschap wonen waar een cultuur van begrip en compassie voor elkaar bestaat, worden we vanzelf vrediger en liefdevoller. Kinderen die in zo’n omgeving opgroeien, leren om zorgzaam en vriendelijk te zijn.
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  Onmetelijke geesten


  


  Liefdevolle vriendelijkheid, vreugde en gelijkmoedigheid worden beschreven als onbegrensde geestestoestanden, omdat ze blijven groeien en niet meetbaar zijn. Hoe meer je oefent, hoe meer je je liefde ziet groeien tot er geen grenzen meer zijn. Hoe meer je je oefent in compassie, hoe meer die groeit. Hoe meer je vreugde cultiveert, des te meer vreugde je voelt en des te meer vreugde je kunt delen. Hoe meer je begrijpt, hoe meer je liefhebt; hoe meer je liefhebt, hoe meer je begrijpt. Aan elke realiteit zitten twee kanten: de geest van liefde en de geest van begrip zijn een en dezelfde.


  Een notitieblokvoor bij het zitten


  


  Het kan handig zijn om een notitieblok te hebben waarin je aantekeningen kunt maken terwijl je zit, of vlak daarna. Als je altijd op dezelfde plek zit, kun je het daar laten liggen. Als je op verschillende plekken zit, waar en wanneer je maar kunt, neem je notitieblok dan mee in een tas of rugzak. Je kunt je gedachten of inzichten daarin opschrijven. Je kunt ook tekenen. Schrijven kan heel bevredigend zijn als je geest helder is na het zitten. Je hoeft je aantekeningen niet meteen te lezen. Soms is het beter om ze even opzij te leggen, zodat je kunt blijven nadenken zonder te oordelen.


  We zijn een stroom


  


  Zelfs wanneer je denkt dat je alleen zit, zitten je voorouders bij je. Je ouders, grootouders en overgrootouders bevinden zich in jou, of je ze nu hebt gekend of niet. Herken hen en nodig hen uit om met je mee te ademen: ‘Lieve vader, dit zijn mijn longen, en het zijn ook jouw longen. Ik weet dat je in iedere cel van mijn lichaam zit.’ Adem in en zeg dan: ‘Moeder, ik nodig je uit om met mij in- en uit te ademen.’ In iedere cel van je lichaam zitten je voorouders. Je kunt al je voorouders uitnodigen om met jou in- en uit te ademen. Je bent geen geïsoleerd wezen. Je bent gemaakt van voorouders. Wanneer je kalm uitademt, ademen je voorouders ook kalm uit. Toen ze nog leefden, hadden ze misschien geen gelegenheid om mindful te zitten en vredig te ademen. Maar nu, in jou, hebben ze die gelegenheid wel. Er bestaat geen afzonderlijk zelf. We zijn een stroom. We zijn een beek. We zijn een voortzetting.


  De schoonheid van het lichaam


  


  Het menselijk lichaam is een van de mooiste dingen die bestaan. We moeten ons oefenen om dergelijke schoonheid met eerbied tegemoet te treden. Misschien zijn we bang om over schoonheid na te denken en is dat de reden waarom we ons lichaam en dat van anderen niet met respect behandelen.


  Eenzaamheid en seks


  


  Soms denken we ons, als we een seksuele relatie met iemand hebben, minder alleen te voelen. Maar in werkelijkheid verlichten seksuele relaties eenzaamheid niet. Er is een Vietnamees gedicht waarin een jonge man de indruk heeft dat hij heel dicht bij zijn geliefde moet zijn om zijn eenzaamheid te verlichten. We hebben de indruk dat we ons minder eenzaam voelen als we dicht bij elkaar zitten. Als we vijf meter van elkaar zitten, is dat te ver; vier meter is beter en drie nog beter. Maar zelfs een millimeter is nog te ver. Als onze lichamen heel dicht bij elkaar zijn, voelen we dat dit die eenzaamheid vermindert. Maar als we onze aspiraties en alles wat in ons hart leeft niet delen, kunnen we ons, zelfs als we samenleven of samen een kind hebben, nog steeds heel alleen voelen.


  


  Als stel diep luisteren


  


  Als ik een stel ontmoet dat samenleeft en gelukkig is, stel ik altijd voor dat ze regelmatig speciale momenten op de agenda zetten om diep te luisteren, wat helpt om gelukkig te blijven. Diep luisteren is vooral de beoefening om voor je geliefde aanwezig te zijn. We moeten werkelijk aanwezig zijn voor de persoon die we beminnen. In die persoon zit leed dat we nog niet hebben gezien. Als we die persoon nog niet hebben begrepen, kunnen we niet diens beste vriend zijn; we kunnen niet iemand zijn die hem of haar begrijpt. Het is als een musicus die iemand vindt die zijn muziek begrijpt; ze kunnen dan de beste vrienden worden. Iemand die ons lijden kan begrijpen, is onze beste vriend. We luisteren naar elkaar. We zijn er voor elkaar. Anders wordt het samenkomen van twee lichamen na een tijd routine en monotoon. Als je de indruk hebt dat je de ander door en door kent, heb je het mis. Weet je zeker dat je zelfs jezelf kent? In elke persoon valt een hele wereld te ontdekken.


  Vervulling


  


  We zouden zo moeten oefenen dat ieder moment vervullend is. We zouden in elke ademhaling, stap en handeling bevrediging moeten kunnen vinden. Dat is ware vervulling. Wanneer je in- en uitademt, is er vervulling. Dat geldt ook voor iedere stap of handeling. Die vervulling komt voort uit het feit dat je diep in het huidige moment leeft.
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  Natuurlijk geluk


  


  Als je loopt en je volledig bewust bent van elke stap, zonder een doel te hebben, ontstaat er vanzelf geluk. Je hoeft niet te zoeken naar geluk. We staan in contact met de wonderen van het leven, we worden ons bewust van de vele voorwaarden voor geluk die er al zijn en dan voelen we ons vanzelf gelukkig. De schoonheid om ons heen brengt ons terug in het huidige moment. Dus kunnen we onze plannen en zorgen die ons bezighouden loslaten. Als je kijkt naar de persoon die je bemint, kun je hem of haar helpen als die in beslag wordt genomen door ongerustheid. ‘Lieverd, zie je de zon? Zie je de voortekenen van de lente?’ Dat is mindfulness; we worden ons bewust van wat er nu gebeurt en we staan in contact met de voorwaarden voor geluk die in en rondom ons aanwezig zijn.
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  Meditatie


  


  Meditatie bestaat uit drie soorten energie: mindfulness, concentratie en inzicht. Met deze drie energieën krijgen we de macht om geluk te voeden en iets te doen aan ons lijden. Wellicht is er sprake van lijden. Maar met de energie van mindfulness, concentratie en inzicht kunnen we dat lijden omarmen en het oplossen, terwijl we tegelijkertijd ons geluk voeden.
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  In een vriendschap proberen we onze vriend(in) geluk te bieden. Soms denken we echter dat we iets doen om iemand gelukkig te maken, terwijl we hem of haar eigenlijk alleen maar laten lijden. De wil om iemand gelukkig te maken is niet genoeg. Je hebt je eigen idee over geluk. Maar als je iemand anders gelukkig wilt maken, moet je begrijpen wat diens behoeften, lijden en verlangens zijn en niet veronderstellen dat je weet wat hem of haar gelukkig zal maken. Vraag: ‘Wat zou je gelukkig maken?’


  


  
    Het juiste geschenk


    


    In Vietnam bestaat een vrucht die doerian wordt genoemd. De vrucht heeft een sterke geur en is nogal duur. Veel mensen zijn er gek op, maar ik helemaal niet. Iemand die mij heel hard ziet werken, denkt misschien: ‘O, Thay zal wel heel moe zijn, laat ik hem maar wat doerian geven.’ Maar als je me zou dwingen om die te eten, zou ik erg lijden. Als je van iemand wilt houden, moet je de ware behoeften van die persoon begrijpen en hem of haar niet opleggen wat volgens jou nodig is voor zijn of haar geluk. Begrip is de basis van liefde.

  


  Bloemen water geven


  


  Wanneer we ons oefenen in aandachtig leven, geven we de positieve elementen in onszelf en elkaar water. We zien dat de ander, net als wij, zowel bloemen als afval in zich draagt en dat accepteren we. Onze beoefening is dat we de bloem in onze geliefde water geven en niet nog meer afval toevoegen. Als we bloemen proberen te kweken, beschuldigen we ze niet en maken geen ruzie met ze als ze niet goed groeien. Onze partner is een bloem. Als we goed voor haar zorgen, zal ze prachtig gaan bloeien. Als we slecht voor haar zorgen, zal ze verwelken. Om haar mooi te laten bloeien, moeten we haar aard begrijpen. Hoeveel water en zonneschijn heeft ze nodig?


  Geen zelf


  


  Vaak concentreren we ons op het idee van het ‘ik’ als we tegen iemand zeggen ‘Ik houd van je’ en minder op de kwaliteit van de liefde die wordt geboden. Dit komt doordat we vastzitten in het idee van het zelf. We denken dat we een zelf hebben, maar er bestaat niet zoiets als een individueel afzonderlijk zelf. Een bloem bestaat alleen maar uit niet-bloemelementen, zoals chlorofyl, zonlicht en water. Als we de niet-bloemelementen uit de bloem willen halen, zou er geen bloem meer bestaan. Een bloem kan niet in haar eentje zichzelf zijn. Een bloem kan alleen interzijn met ons allemaal. Dat komt veel dichter bij de waarheid. Mensen zijn net zo. We kunnen niet in ons eentje bestaan. We kunnen alleen interzijn. Ik ben enkel gevormd uit niet-mij-elementen, zoals de aarde, de zon, ouders en voorouders. Als je in een relatie de aard van het interzijn tussen jou en de andere persoon kunt zien, zie je dat zijn lijden je eigen lijden is en jouw geluk zijn eigen geluk. Met deze manier van zien spreek en handel je anders. Alleen dat al kan zoveel lijden verlichten.


  
    [image: shutterstock_84980074.tif]
  


  Liefde als geschenk


  


  Liefhebben betekent niet dat je de ander bezit of al diens aandacht en liefde opeist. Liefhebben betekent dat je de ander vreugde en balsem op zijn of haar lijden geeft. Dit vermogen moeten we leren cultiveren.


  Het grootste geschenk


  


  Een van de grootste geschenken die we mensen kunnen geven is de belichaming van niet-gehechtheid en niet-angst. Dit is een ware les, die kostbaarder is dan geld of materiële middelen. Velen van ons zijn heel bang. Die angst verstoort ons leven en maakt ons ongelukkig. We klampen ons vast aan voorwerpen en mensen als een drenkeling aan een reddingsboei.


  


  Als we oefenen om non-discriminatie te realiseren, om de onderlinge verbondenheid en vergankelijkheid van alles te zien en deze wijsheid met anderen kunnen delen, dan geven we het geschenk van niet-angst. Alles is impermanent. Dit moment gaat voorbij. Die persoon loopt weg. Toch is er nog geluk mogelijk.


  Je licht laten schijnen


  


  Als we iemand beminnen, moeten we diep in de aard van die liefde kijken. Als we bij iemand willen zijn om ons geborgen te voelen, is dat begrijpelijk, maar geen ware liefde. Ware liefde genereert geen lijden of gehechtheid, maar levert onszelf en anderen juist welzijn op. Ware liefde wordt van binnenuit opgewekt. Want er is pas ware liefde mogelijk als je je compleet voelt in jezelf en niet iemand van buitenaf nodig hebt. Ware liefde is als de zon, die met zijn eigen licht schijnt en dat licht aan iedereen geeft.


  Opvattingen loslaten


  


  Onze opvattingen en ideeën over geluk kunnen ons in de val lokken. We vergeten dat het maar opvattingen en ideeën zijn. Ons idee van geluk kan ons nu juist belemmeren om gelukkig te zijn. Wanneer we verstrikt zitten in een overtuiging dat geluk een bepaalde vorm moet aannemen, zien we niet de mogelijkheden om gelukkig te zijn die vlak voor onze neus liggen.


  Geen heiligen


  


  Zeg niet ‘liefde, compassie, vreugde en gelijkmoedigheid zijn manieren waarop heiligen beminnen, want omdat ik geen heilige ben, kan ik echt niet zo beminnen.’ De Boeddha was een mens en hij oefende zoals wij doen. In het begin kan liefde worden aangetast door gehechtheid, bezitterigheid en het verlangen om de ander te beheersen. Maar met de beoefening van mindfulness, concentratie en inzicht kunnen we deze hindernissen transformeren en een liefde creëren die ruimte schept, allesomvattend en prachtig is.
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  Vriendschap


  


  Wees een vriend voor jezelf. Als je een ware vriend voor jezelf bent, kun je een ware vriend voor een geliefde zijn. Een verliefdheid is zo voorbij, maar vriendschap en liefdevolle vriendelijkheid kunnen heel lang voortduren en blijven groeien.


  
    Dezelfde kant op kijken


    


    Antoine de Saint-Exupéry, de schrijver van De Kleine Prins, schreef dat liefde niet naar elkaar staren betekent, maar dezelfde kant op kijken. Maar als twee mensen lijden en dezelfde kant op kijken, is dat meestal naar de televisie! In de loop van de tijd is het moeilijk geworden om naar elkaar te kijken en met elkaar te praten, en dat levert ook geen vreugde meer op. Meningsverschillen zijn niet opgelost en de spanningen en ongelukkigheid zijn blijven groeien. Hoe kunnen we liefde en geluk terugbrengen in de relatie? Ten eerste moeten we bedenken hoe we zelf hebben bijgedragen aan deze situatie. Dan moeten we de moed hebben om de televisie uit te zetten en de tijd nemen om met elkaar te praten en naar elkaar te luisteren. Als echte geliefde kijk je alleen maar in de richting van vrede.
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  Een duurzame verbintenis


  


  Zonder de druk van elementen van buitenaf kan iets wat je nu liefde noemt, al heel snel verzuren. Met de steun van vrienden en familie weef je een soort web dat een relatie sterk en duurzaam helpt maken. De kracht van je gevoelens is maar een draadje in dat web. Als je relatie wordt ondersteund door vele elementen, zal die stevig zijn als een boom. Om sterk te zijn, stuurt een boom een aantal wortels diep in de grond. Als een boom slechts één wortel heeft, kan die door de wind omver worden geblazen.


  De kunst van het scheppen van geluk


  


  Wat is de aard van vreugde en geluk? Hoe kunnen we op elk moment in aanraking zijn met ware vreugde? Hoe kunnen we zo leven dat we iedereen die we ontmoeten een glimlach, geluk en ogen vol van liefde bezorgen? Gebruik je talent om manieren te vinden waarmee je jezelf en anderen geluk kunt bieden – het soort geluk dat uit meditatie voortkomt, is niet hetzelfde als het gevoel dat voortkomt uit het streven naar genot. Vreugde uit meditatie heeft het vermogen om onze mindfulness, ons begrip en onze liefde te voeden. Leef zo dat je diep geluk in jezelf en anderen bevordert. Je kunt plechtig beloven dat je ‘s morgens iemand vreugde zult bezorgen en ‘s middags het lijden van een ander zult helpen verminderen. Vraag jezelf af wie je deze ochtend kunt laten glimlachen. Dat is de kunst van geluk creëren.


  Een slapend kind


  


  Misschien zit je wel eens naar een kind te kijken dat slaapt. Terwijl het kind aan het slapen is, komen tederheid, lijden en hoop in je op. Observeer gewoon een slapend kind en kijk naar je gevoelens. Er zal begrip en compassie in je opkomen en je weet dan hoe je voor dat kind moet zorgen en het gelukkig kan maken. Hetzelfde geldt voor je partner. Je zou een kans moeten hebben om hem te observeren als hij slaapt. Kijk diep en zie de tederheid die tevoorschijn komt, het lijden, de hoop en de wanhoop die tijdens de slaap tot uitdrukking kunnen komen. Blijf een kwartier of halfuur zitten en kijk gewoon. Er zullen begrip en compassie in je opkomen en je weet dan hoe je er voor je partner moet zijn.
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  Liefde leren


  


  Als onze ouders niet van elkaar houden en elkaar niet begrijpen, hoe kunnen we dan weten hoe liefde eruitziet? Er bestaan geen cursussen of colleges liefde. Als de volwassenen weten hoe ze voor elkaar moeten zorgen, zullen de kinderen die in deze omgeving opgroeien automatisch weten hoe ze moeten liefhebben, begrijpen en hoe ze anderen gelukkig kunnen maken. De kostbaarste erfenis die ouders hun kinderen kunnen geven, is hun eigen geluk. Onze ouders kunnen ons geld, huizen en land nalaten, maar ze zijn misschien niet gelukkig. Als we gelukkige ouders hebben, hebben we de rijkste erfenis van allemaal gekregen.


  Vergevings­gezindheid


  


  Velen van ons wachten tot het te laat is voor ze erachter komen wat werkelijk belangrijk voor hen is. Seksueel verlangen kan zo overweldigend zijn dat we de vele belangrijke zaken die onze aandacht vragen, pas later zien. Iedereen maakt fouten, maar je kunt mensen niet keer op keer om vergeving blijven vragen. In plaats van bijvoorbeeld te zeggen: ‘Sorry dat ik tegen je heb geschreeuwd,’ kun je jezelf trainen om niet zo vaak te schreeuwen. Neem je, in plaats van even snel je verontschuldigingen aan te bieden, vast voor om er een gewoonte van te maken om te kijken naar de wortels van je gedrag.


  20 vragen om je relatie te beoordelen


  


  
    	Ben je verliefd?


    	Ben je nog steeds verliefd?


    	Wil je weer verbonden zijn met de persoon van wie je ooit hield?


    	Denk je dat die persoon gelukkig is?


    	Hebben jullie tijd voor elkaar?


    	Ben je in staat om je ware aanwezigheid voor jezelf en de ander te bewaren?


    	Ben je in staat hem of haar iedere dag frisheid te bieden?


    	Kun je met het lijden in jezelf omgaan?


    	Kun je de ander helpen om te leren omgaan met het lijden in zichzelf?


    	Begrijp je de wortels van je eigen lijden?


    	Ben je in staat om het lijden in de ander te begrijpen?


    	Heb je het vermogen om het lijden in de ander te helpen verlichten?


    	Heb je geleerd hoe je je pijnlijke gevoelens en emoties kunt kalmeren?


    	Heb je tijd om naar jezelf en je diepste verlangen te luisteren?


    	Heb je tijd om naar hem of haar te luisteren en hem of haar te helpen om minder te lijden?


    	Ben je in staat om voor jezelf een gevoel van vreugde te creëren?


    	Kun je de ander helpen om een gevoel van vreugde te creëren?


    	Heb je het idee dat je een duidelijk spiritueel pad hebt?


    	Heb je een vredig en tevreden gevoel in jezelf?


    	Weet je hoe je je liefde iedere dag kunt voeden?
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  Oefeningen om ware liefde te voeden
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  De Zes Mantra’s


  


  Een: Ik ben er voor je


  Het grootste geschenk dat we anderen kunnen geven, is werkelijk aanwezig zijn. ‘Ik ben er voor je’ is de eerste van de zes mantra’s. Als je geconcentreerd bent en je lichaam en geest bij elkaar zijn, breng je je ware aanwezigheid voort. Alles wat je dan zegt, is een mantra, een heilige formule die de situatie kan transformeren. Je hoeft een mantra niet in het Sanskriet of Tibetaans uit te spreken, je mag dat in je eigen taal doen. ‘Lieverd, ik ben er voor je.’ Als je werkelijk aanwezig bent, brengt deze mantra een wonder teweeg. Je wordt echt, de ander wordt echt en het leven op dat moment is ook echt. Je schenkt jezelf en de ander geluk.


  


  Twee: Ik weet dat je er bent en dat maakt me gelukkig


  ‘Ik weet dat je er bent en dat maakt me heel gelukkig’ is de tweede van de zes mantra’s. Wanneer ik naar de volle maan kijk, adem ik diep in en uit en zeg: ‘Volle maan, ik weet dat je er bent en dat maakt me heel gelukkig.’ Ik doe hetzelfde met de morgenster. Wanneer je naar een prachtige zonsondergang kijkt, zul je die als je werkelijk aanwezig bent, herkennen en intens waarderen. Iedere keer dat je werkelijk aanwezig bent, kun je de aanwezigheid van de ander herkennen en waarderen, of dat nu de volle maan is, de Noordster, de magnolia’s of de persoon van wie je houdt.


  


  Drie: Ik weet dat je lijdt


  De derde mantra is: ‘Ik weet dat je lijdt. Daarom ben ik er voor je.’ Als je mindful bent, merk je wanneer de persoon die je bemint lijdt. Als we lijden en de persoon van wie we houden niet merkt dat we lijden, lijden we zelfs nog meer. Oefen je gewoon in bewust ademen, zodat je werkelijk aanwezig wordt. Ga dan dicht bij degene zitten van wie je houdt en zeg: ‘Lieverd, ik weet dat je lijdt. Daarom ben ik er voor jou.’ Je aanwezigheid alleen al zal haar lijden een beetje verlichten. Hoe oud of jong je ook bent, je kunt dit doen.


  


  Vier: Ik lijd


  De vierde mantra kun je oefenen als jij zelf lijdt: ‘Lieverd, ik lijd. Help me alsjeblieft.’ Het zijn maar zes woorden, maar soms kunnen we ze maar moeilijk zeggen, vanwege de trots in ons hart, vooral als we geloven dat de persoon die we beminnen ons lijden heeft veroorzaakt. Als het iemand anders was geweest, zou het niet zo moeilijk zijn. Maar omdat hij het was, voelen we ons diep gekwetst. We willen naar onze kamer gaan en huilen. Maar als we werkelijk van hem houden en zo lijden, moeten we om hulp vragen. We moeten onze trots opzijzetten.


  


  Vijf: Dit is een gelukkig moment


  De vijfde mantra is ‘Dit is een gelukkig moment.’ Wanneer je bij degene bent van wie je houdt, kun je deze mantra uitspreken. Dat is geen autosuggestie of wishful thinking; het is een manier om wakker te worden en te zien welke voorwaarden van geluk er al aanwezig zijn. Misschien ben je niet mindful genoeg en herken je ze niet. Deze mantra is er om ons eraan te herinneren dat we het erg hebben getroffen; we hebben zoveel voorwaarden voor geluk en als we daar niet van genieten, zijn we helemaal niet wijs. Wanneer jullie dus samen zitten, samen lopen, eten of iets anders doen, adem dan mindful en besef wat een mazzel jullie hebben. Mindfulness maakt van het huidige moment een prachtig moment.


  


  Zes: Je hebt voor een deel gelijk


  De zesde mantra is: ‘Je hebt voor een deel gelijk.’ Wanneer iemand je complimenteert of bekritiseert, kun je deze mantra gebruiken. Ik heb zwakke kanten en ik heb ook sterke kanten. Als je mij een compliment maakt, mag ik mezelf niet verliezen en vergeten dat er negatieve dingen in mij zitten. Als we de mooie dingen in de ander zien, hebben we de neiging om de dingen die niet zo mooi zijn te negeren. We zijn mensen, dus hebben we zowel positieve als negatieve dingen in ons. Wanneer je geliefde je dus complimenten geeft en zegt dat je het toonbeeld van volmaaktheid bent, zeg je: ‘Je hebt voor een deel gelijk. Je weet dat ik ook andere dingen in mij heb.’ Op zo’n manier kun je bescheiden blijven. Je bent niet het slachtoffer van een illusie, omdat je weet dat je niet volmaakt bent. En wanneer de ander je bekritiseert, kun je ook zeggen: ‘Je hebt voor een deel gelijk.’
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  Liefdesmeditatie


  


  Deze liefdesmeditatie, metta-meditatie genaamd, is een bewerking van de Visuddimagga (Het pad van zuivering) van Buddhaghosa, een 5e-eeuwse bundeling van de lessen van de Boeddha.


  


  Moge ik vredig, gelukkig en licht in lichaam en geest zijn.


  Moge ik veilig en vrij van verwondingen zijn.


  Moge ik vrij van woede, verdriet, angst en zorgen zijn.


  


  Moge ik naar mijzelf leren kijken met de ogen van begrip en liefde.


  Moge ik in staat zijn om het zaad van vreugde en geluk in mijzelf te herkennen en aan te raken.


  Moge ik de bronnen van woede, begeerte en waan in mijzelf leren vaststellen.


  


  Moge ik weten hoe ik de zaadjes van vreugde in mijzelf iedere dag kan voeden.


  Moge ik in staat zijn om fris, solide en vrij te leven.


  Moge ik vrij zijn van gehechtheid en aversie, maar niet onverschillig zijn.


  


  Ga om te beginnen stil zitten, kalmeer je lichaam en je adem. Als je stilzit, ben je niet al te veel bezig met andere zaken.


  Oefen deze meditatie eerst op jezelf (‘Moge ik vredig…’ ). Tot je van jezelf kunt houden en voor jezelf kunt zorgen, kun je weinig doen voor anderen. Oefen daarna op anderen (‘Moge hij/zij vredig zijn…’) – eerst op iemand die je aardig vindt, dan op iemand die neutraal voor je is, en dan op iemand van wie je houdt en tot slot op iemand die jou al doet lijden als je alleen maar aan hem of haar denkt. Nadat je de metta-meditatie hebt geoefend, merk je misschien dat je met oprechte compassie aan hem of haar kunt denken.


  Luisteren met compassie


  


  Tijdens de beoefening van luisteren met compassie luister je met maar een doel: de ander de gelegenheid geven om zich uit te spreken en minder te lijden. Oefen diep in- en uitademen en concentreer je op wat je hoort. Terwijl de ander spreekt, uit hij of zij zich misschien met bitterheid, heeft verkeerde waarnemingen of maakt verwijten. Als je toelaat dat deze dingen woede in je wekken, verlies je het vermogen om diep te luisteren. Met mindfulness luisteren helpt om je compassie in stand te houden. Het beschermt je en op die manier zal je woede niet gewekt worden. Als je maar een kwartier zo luistert, kan dat sterk genezend werken en de ander veel verlichting geven. Misschien ben je wel de eerste die ooit zo naar hem of haar heeft geluisterd.


  Selectief water geven


  


  Selectief water geven is het proces waarbij je het goede zaad water geeft en de gezonde, positieve elementen in ons bewustzijn de kans geeft om zich te manifesteren. We kunnen ons leven zo organiseren dat het goede zaad een aantal keren per dag kan worden aangeraakt en water kan krijgen.


  We zijn de tuiniers die de beste zaden in onszelf en in anderen identificeren, water geven en cultiveren. We moeten er een beetje op vertrouwen dat er goede zaden in ons zitten en die dan met de juiste aandacht aanraken tijdens een zitmeditatie, loopmeditatie en de hele dag door. Als we die positieve zaden een keer weten aan te raken, weten we hoe we dat steeds opnieuw kunnen doen, zodat ze sterker worden.


  Omhelsmeditatie


  


  Wanneer we elkaar omhelzen, verbinden onze harten zich en weten we dat we geen afzonderlijke wezens zijn. Omhelzen met mindfulness en concentratie kan verzoening, genezing, begrip en veel geluk opleveren. Mindful omhelzen heeft zoveel mensen geholpen om zich met elkaar te verzoenen: vaders en zonen, moeders en dochters, vrienden en vrienden, en vele anderen.


  Je kunt de omhelsmeditatie oefenen met een vriend(in), je dochter, je vader, je partner of zelfs een boom. Omhelzen is een diepe beoefening; je moet volledig aanwezig zijn om het correct te kunnen doen. Wanneer ik een glas water drink, investeer ik honderd procent van mijzelf in het water drinken. Je kunt jezelf trainen om ieder moment van de dag zo te leven.


  Ga voor je aan de omhelzing begint, tegenover elkaar staan terwijl je je adem volgt en zorgt dat je werkelijk aanwezig bent. Open dan je armen en omhels je dierbare. Word je bij de eerste keer in- en uitademen bewust dat jij en je dierbare allebei leven; bedenk bij de tweede keer in- en uitademen waar jullie over driehonderd jaar zullen zijn; en wees je bij de derde keer in- en uitademen bewust hoe kostbaar het is dat jullie allebei nog leven.


  Als je op deze manier omhelst, wordt de andere persoon echt en levend. Je hoeft niet te wachten tot een van jullie op reis gaat; je mag gewoon meteen iemand omhelzen en de warmte en stabiliteit van je vriend op het huidige moment ontvangen. Architecten moeten luchthavens en treinstations bouwen waarin voldoende ruimte is om omhelzen te oefenen. Als je op deze manier omhelst, zal je omhelzing dieper worden, net als je geluk.


  De vijf bewustzijns


  


  Deze verzen kan iedereen op elk moment opzeggen om zijn of haar relatie te behoeden. Veel mensen gebruiken ze op bruiloften en andere relatieceremoniën, en sommige stellen zeggen ze graag elke week tegen elkaar. Als je een bel hebt, kun je die na elk vers uitnodigen om te klinken. Adem een paar keer in en uit voordat je verder gaat met het volgende vers.


  


  1. We zijn ons bewust dat alle generaties van onze voorouders en alle toekomstige generaties in ons aanwezig zijn.


  


  2. We zijn ons bewust van de verwachtingen die onze voorouders, onze kinderen en hun kinderen van ons hebben.


  


  3. We zijn ons bewust dat onze vreugde, vrede, vrijheid en harmonie de vreugde, vrede, vrijheid en harmonie van onze voorouders, onze kinderen en hun kinderen zijn.


  


  4. We zijn ons bewust dat begrip de basis is van liefde.


  


  5. We zijn ons bewust dat beschuldigen en ruziën ons nooit kunnen helpen en dat als we dat doen de kloof tussen ons alleen maar groter zal worden; dat begrip, vertrouwen en liefde ons kunnen helpen veranderen en groeien.
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  In retraitegemeenschappen in Europa, Amerika, Azië en Australië oefenen monniken en leken de kunst van een leven in mindfulness in de traditie van Thich Nhat Hanh. Als je een van deze gemeenschappen wilt bezoeken of informatie wilt over een verblijf in deze gemeenschap, als individu of als gezin, neem dan contact op met:


  


  Plum Village


  13 Martineau


  33580 Dieulivol, Frankrijk


  www.plumvillage.org



  


  European Institute of Applied Buddhism


  Schaumburgweg 3


  51545 Waldbröl


  Duitsland


  www.eiab.eu



  


  Voor informatie over retraites en activiteiten in Nederland en België:


  www.aandacht.net


  


  De Klankschaal is het tijdschrift van de Stichting Leven in Aandacht en verschijnt 3 keer per jaar. Het bevat informatie en artikelen over Leven in Aandacht in de traditie van Thich Nhat Hanh. Voor meer informatie, ziewww.aandacht.net.
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