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  7. Bevrijding van ellende: moraliteit, concentratie en wijsheid
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  Noot van de redactie


  Samdhong Rinpoche was hoofd van het Centraal Instituut voor Hogere Tibetaanse Studies in Varanasi. Vanaf zijn vroegste jeugd kreeg hij de rigoureuze religieuze en filosofische training die nodig is voor een geïncarneerde lama in Tibet. Toen in 1959 de Chinezen zijn land bezetten, kwam hij in het gevolg van Zijne Heiligheid de Dalai Lama naar India.


  Dit boek is gebaseerd op een reeks voordrachten die hij in 1982 gaf aan een groep studenten van de School voor Wijsheid in Adyar. Het werd zijn luisteraars al snel duidelijk dat de spreker zijn meest intense meditatie-ervaringen met hen deelde zonder zijn eigen voorkeuren en inzichten aan hen op te leggen. Er heerste een sfeer van eenvoud en contemplatie die misschien wel meer deed om het spirituele gevoel van meditatie te laten ontstaan dan de woorden alleen.


  Het materiaal is zo min mogelijk bewerkt in de hoop dat de lezers iets van die sfeer kunnen voelen en geïnspireerd raken om zich intenser in het onderwerp te verdiepen.


  


  Redactie


  


  1. Meditatie: doel, betekenis en voorbereiding


  Ik ben geen expert op het gebied van boeddhistische meditatie. Je zult denken: als iemand zelf niet kan zingen, hoe kan hij het een ander dan leren? Toch wil ik proberen om tot enig begrip van het onderwerp te komen.


  Laten we beginnen met twee basale vragen: wat is meditatie en waarom mediteren we? Een verstandig mens neemt een opdracht pas aan nadat hij goed heeft nagedacht over de inhoud en de mogelijke uitkomst. Het lijkt niet verstandig om zonder deze overwegingen ergens aan te beginnen. Het is een feit dat mensen zonder meditatie al intelligent genoeg zijn. De wetenschap heeft zich verder ontwikkeld dan we ooit voor mogelijk hebben gehouden, de computer werkt veel sneller dan het menselijk brein dat hem gemaakt heeft. Waarom moeten we ons er dan mee bezighouden? Onze geesten zijn door onze ontelbare geboorten al sterk geconditioneerd; ze hebben dus echt geen verdere conditionering meer nodig, ook niet door meditatie! Waarom willen zoveel mensen tegenwoordig dan mediteren? En wat bereik je ermee? Mensen die al vele jaren mediteren, lijken toch even menselijk en ongelukkig als mensen die het niet doen.


  Het is niet mijn bedoeling om je van het mediteren te weerhouden, maar ik wil wel aandacht besteden aan deze aspecten, zodat je er zelf over na gaat denken. Want als je meditatie een nutteloze bezigheid vindt, kun je beter iets anders gaan doen.


  Mijn eerste vraag aan degenen die willen mediteren, is: waarom wil je het gaan doen? Ik vind dit een zeer belangrijke vraag, omdat de intentie de waarde van het mediteren bepaalt. Als je motivatie niet voldoende zuiver is, ben je verplicht jezelf te corrigeren door op de juiste manier te denken.


  Sommige mensen willen mediteren omdat ze een stressvolle geest hebben en graag rust willen vinden. Zij weten niet wat rust of de ware aard van vreedzaamheid is. Ze zoeken een soort innerlijke vreedzaamheid die rustgevend is en hetzelfde effect heeft als slaap; dit heeft niets te maken met wijsheid. Zij willen alleen maar loskomen van hun rusteloosheid, vermoeidheid of frustratie. Zij zouden beter een paar slaappillen kunnen nemen; die werken niet alleen sneller, maar brengen het gewenste resultaat ook voort zonder dat het slachtoffer er moeite voor hoeft te doen.


  Andere mensen zien meditatie als een soort therapie voor fysieke of geestelijke ziekten, en hoewel dit soms zeker zo kan werken, is dat niet de primaire functie van meditatie. De moderne geneeskunde biedt met zijn chemische middelen en technieken veel meer resultaat op dit gebied.


  Dan zijn er nog de mensen die magische krachten of andersoortige krachten hopen te verkrijgen om hun toch al grote ego’s te vergroten. Zij willen iets bijzonders verkrijgen, iets wat gewone mensen niet bezitten – uitsluitend om indruk te maken. Voor deze mensen zal meditatie een totale mislukking zijn en het zou hen zelfs tot immorele activiteiten kunnen aanzetten. Het is dus belangrijk dat je heel voorzichtig bent en goed nadenkt over je motieven om te gaan mediteren.


  Het is goed om te weten wat meditatie precies is, want de twee vragen (wat is meditatie en waarom mediteren we?) zijn nauw met elkaar verweven. Ik ken de etymologie van het Nederlandse woord ‘meditatie’ niet, maar in het Sanskriet bestaat meditatie uit twee aspecten: dharana en bhavana. Dharana betekent ‘concentratie’ en bhavana ‘bedenken’, ‘nadenken’, ‘onderzoeken’ en ‘analyseren’. Ware meditatie moet dus uit deze twee aspecten bestaan: focus van het bewustzijn en het vermogen om te analyseren. Deze beide aspecten vormen samen de totaliteit van meditatie.


  Analyse in volle concentratie is meditatie. Maar waarop concentreer je je en wat analyseer je? Doorgaans geldt dat je in de buitenwereld geen geconcentreerd bewustzijn nodig hebt om te kunnen analyseren. Zelfs de wetenschapper heeft de materiële wereld zonder meditatie en uitsluitend met gebruik van externe instrumenten zeer vaardig weten te analyseren. Maar hij heeft daarbij niet gebruikgemaakt van zijn innerlijk. De waarheid van het innerlijk van dingen kan niet geanalyseerd worden met behulp van wetenschappelijke methoden of instrumenten. Het bestaan en het belang van de spirituele dimensie krijgen vandaag de dag echter wel meer erkenning. Eerder, toen de wetenschap zich steeds meer ontwikkelde, dachten mensen dat spirituele zaken en innerlijke wijsheid irrelevant waren. Maar nu zien wetenschappers ook in dat er nog wel wat te ontdekken valt en dat dit misschien alleen mogelijk is met behulp van een methode die voorbij het materiële gaat. Meditatie is concentratie en reflectie en deze moeten naar binnen gekeerd zijn, niet naar buiten. Meditatie is het instrument dat je nodig hebt om bij jezelf naar binnen te gaan en te zoeken naar dat wat buiten jezelf ligt.


  In de meeste religieuze geschriften zijn meditatiemethoden te vinden. Het boeddhisme heeft geen speciale methoden die als typisch boeddhistisch kunnen worden gekenmerkt. Het heeft echter wel bepaalde inzichten die specifiek genoemd kunnen worden, bijvoorbeeld over de aard van samatha of kalmte van de geest en vipassana of alertheid van de geest. Maar de technieken zijn afgeleid van die uit de Samkhya-, Vedanta- en andere hindoeïstische filosofiescholen en mogelijk ook uit andere religies die meditatie hanteren.


  Je geest is op zichzelf niet geschikt voor het zoeken naar de meest innerlijke diepten van jezelf. Je hebt richtlijnen gekregen voor het zoeken naar zaken buiten jezelf, maar nauwelijks voor het kijken naar binnen. Om naar binnen te kunnen kijken, moet je jezelf trainen, en dat kan alleen met behulp van meditatie. En om te kunnen mediteren, moet de geest geleid worden. Anders heeft de geest namelijk niet de kracht zich op het onderwerp te concentreren. In dat geval zal dat wat we meditatie noemen niets met mediteren te maken hebben. Ons ongedisciplineerde bewustzijn is als een vlam die flakkert in de wind. Objecten die door zulk licht worden vervormd, lijken te vibreren en zijn niet duidelijk waar te nemen. Gedurende de meditatie realiseer je je slechts enkele ogenblikken hoe snel je geest van het ene onderwerp op het andere overgaat en hoe het wordt vervormd door tal van oorzaken, zoals emoties en herinneringen. Het bewustzijn lijkt op een drukke straat met auto’s, motoren, fietsen en voetgangers. Als je je in de menigte begeeft, ben je je alleen bewust van de snelheid en beweging om je heen, maar als je vanaf een flat naar beneden kijkt, zie je hoeveel mensen er op straat aanwezig zijn. Als de geest vol stoorzenders en obstakels zit, kun je niet zien hoe grillig hij is. Als je gaat mediteren en in staat bent je los te maken, word je je bewust van hoe vol en rusteloos de geest is. Het bewustzijn van de gewone mens is doorgaans gefragmenteerd en verdeeld, vol gedachten en illusies. In deze toestand is concentratie absoluut onmogelijk. Om dus naar binnen te kunnen kijken, zodat je je innerlijke zelf beter leert kennen, moet de geest worden getraind in het concentreren.


  De eerste stap in meditatie is dan ook het trainen van het bewustzijn om zich gedurende een bepaalde tijd te richten op één punt, één object. Dit doe je om de beperkingen te overwinnen van je huidige geest die zich niet op één punt kan concentreren en maar heel kort geconcentreerd kan blijven. Als je bijvoorbeeld aan het praten bent, zou je geest zich volledig moeten concentreren op het onderwerp van discussie. Slechts een deel van je bewustzijn richt zich echter op dat wat gezegd wordt, omdat je tegelijkertijd buiten een vogel horen fluiten en de mensen om je heen ziet bewegen. De geest richt zich dan op verschillende dingen tegelijk, zoals luisteren, zien en spreken. Dit toont aan dat de geest zelden in staat is zich slechts op één punt te concentreren Toch kan het soms gebeuren dat je naar een mooi schilderij of een zonsondergang kijkt en er zo in opgaat dat je niet eens hoort dat iemand tegen je praat. Deze mate van concentratie duurt doorgaans echter slechts enkele seconden en is dan weer verdwenen.


  De eerste stap in meditatie is dus het trainen van het bewustzijn, zodat dit zich op één punt kan focussen zonder afgeleid of gestoord te worden. Je zult echter al snel merken dat je door de intense en voortdurende concentratieoefeningen je vermogen om te denken en analyseren dreigt te verliezen. Toch is het erg belangrijk dat dat niet gebeurt, want na de eerste stap in meditatie, concentreren, komt de tweede stap: denken, overpeinzen en analyseren. Meditatie is gebaseerd op deze essentiële activiteiten: volledige concentratie op één onderwerp of object en het vermogen om tijdens het concentreren helder te zien en na te denken over tal van aspecten. Als je dit begrijpt, begrijp je wat boeddhisten bedoelen met meditatie.


  Nu keren we terug naar de reden om te mediteren. Meditatie is alleen nuttig en de moeite waard als je oprecht en serieus naar jezelf op zoek bent of als je, in boeddhistische termen, ‘zoekt naar je onbaatzuchtigheid’ of ‘zoekt naar dat wat bedrieglijk is in jezelf’. Als je deze waarheid in alle oprechtheid wilt vinden, niet uit zelfbevrediging, maar om anderen die haar nog niet hebben gevonden te kunnen helpen, is het de moeite waard om meditatie te bestuderen en te praktiseren. Maar als je motivatie niet zuiver is, zal meditatie tijdverspilling zijn, omdat meditatie niet gebruikt kan worden voor wereldse doeleinden als plezier of macht.


  De wereld is vol ellende, dat kan niemand ontkennen. Onze lichamen zijn onderhevig aan verval, ziekte, pijn en dood. En dan is er ook nog ellende als armoede, ongelijkheid en haat. Elk mens, bekend of onbekend, arm of rijk, jong of oud, draagt zijn eigen ongeluk met zich mee (zijn lichaam), waarmee hij door middel van karma verbonden is. Een verstandig persoon ziet niet alleen de grote ellende in de wereld, maar vraagt ook naar de oorzaken ervan. Volgens een boeddhistische doctrine wordt ellende veroorzaakt door karma dat is geconditioneerd door plezier, het product van een onzuivere geest. Deze onzuivere geest ontstaat uit de illusie van de ik, avidya (onwetendheid). De illusie van de ik kan alleen worden veranderd door prajna, wijsheid, of het begrip dat wordt bereikt middels samadhi, het geconcentreerde bewustzijn. En het geconcentreerde bewustzijn kan alleen worden bereikt als je sila hebt geobserveerd, de morele of rechtvaardige levenswijze. Om die reden is de gehele boeddhistische leer samengevat in trisiksja, de drie doctrines sila, samadhi en prajna. Hieruit wordt duidelijk dat meditatie onmisbaar is voor iemand die probeert begrip te krijgen voor de waarheid, het besef van waarheid, het besef van onbaatzuchtigheid of van de ik zoals deze is. Je moet dus mediteren om je geest te ontwikkelen en om inzicht te krijgen in de innerlijke aard van de mens. Je hebt een volledig geconcentreerd bewustzijn nodig en dat bereik je door de juiste manier van mediteren.


  Nu we meditatie hebben gedefinieerd en weten waarom we willen mediteren, kunnen we ons richten op de voorbereidingen. De voorbereiding is heel belangrijk en mag niet over het hoofd worden gezien of genegeerd. Boeddhistische meditatie kent drie fasen. De eerste fase is studie: luisteren naar docenten en ouderen, boeken lezen en discussiëren over de verkregen kennis. Daarom is sruti, horen (begrip door horen), de eerste fase. Deze wordt gevolgd door de tweede fase: vichara, nadenken, denken over het gehoorde en de uitleg die men daarover gekregen heeft. Vervolgens moet je goed nadenken of de methoden die je gaat gebruiken wel de juiste zijn en geschikt zijn voor je persoonlijke situatie. Pas als je zeker bent over jezelf en de gekozen methoden, kun je overgaan tot de derde fase: bhavana, mediteren.


  Voor de beginner zijn er nog enkele belangrijke aspecten om rekening mee te houden. Het is bijvoorbeeld essentieel om een geschikte woning te hebben. Het moet er rustig en stil zijn, een plek waar je kunt zitten zonder de angst om gestoord te worden, zonder mentale stress of ongemak, bewust of onbewust, want angst is het einde van meditatie. Je woning moet ook op redelijke afstand van een markt of winkels zijn, zodat je gemakkelijk aan eten, kleding, medicijnen en andere benodigdheden kunt komen. In de beginfase is een afgelegen locatie niet handig. Vooral dan kun je het je niet permitteren om uren verwijderd te zijn van bijvoorbeeld een arts. Verder is het belangrijk dat je een zuiver leven leidt, fysiek en vooral ook moreel. Je moet tevreden zijn met een eenvoudig leven en je verlangens naar luxe kunnen onderdrukken. Je moet niet meer nadenken over het verwerven van betere of nieuwere gadgets en andere goederen, omdat deze gedachten de geest verwarren en afleiden. Je moet leren tevreden te zijn met wat je hebt, of het nu gaat om eten, kleding of de plaats waar je woont. Als gevorderde kun je doen wat je wilt, maar als beginner kun je je beter afkeren van externe activiteiten, zoals televisiekijken, naar de film gaan, kranten lezen of door drukke straten lopen. Om je geest nog verder te kunnen bijsturen en kalmeren, moet je aandacht besteden aan je dagelijkse routine. Dit houdt in dat je volgens een strak tijdschema opstaat, eet, slaapt enzovoort. Je moet ook eenvoudig voedsel tot je nemen, bij voorkeur vegetarisch. Tot slot is het belangrijk om te begrijpen dat het leiden van een zuiver leven betekent dat iemand die mediteert zijn geld niet op immorele wijze mag verdienen. Iemand die langere tijd op plezierige wijze op een bepaalde plaats heeft geleefd en serieus heeft geoefend, zal merken dat zijn lichaam en geest grotendeels tot rust zijn gekomen.


  Uit bovenstaande kunnen we afleiden dat een drukke zakenman of elke andere drukke persoon met een hectisch leven vol vergaderingen, die altijd van de ene plek naar de andere racet en altijd aan het werk is, niet in staat is zich op meditatie voor te bereiden. De benodigde kalmte wordt niet bereikt door middel van meditatie, maar door het leiden van een eenvoudig en geroutineerd leven. Technici en wetenschappers zullen het moeilijk vinden om met mediteren te beginnen, omdat meditatie en onderzoek niet goed samengaan in het begin, en dan met name de eerste drie tot zes maanden. Wanneer zij verder gevorderd zijn, zullen ze geen enkele moeite meer hebben om hun werk te combineren met meditatie. Voor een beginner is het echter beter om alle activiteiten te elimineren die concentratie in de weg te staan. Het is ook aan te raden om maar een paar boeken te hebben, die alleen over meditatie gaan. Naast deze boeken is het ook goed om een docent of medebeginners om zich heen te hebben, zodat hij met hen kan praten bij twijfels over de gebruikte methoden of de manier waarop hij zijn meditatie probeert te verbeteren.


  Wanneer alle bovenstaande voorbereidingen zijn voltooid, dien je als aspirant je leven te overdenken. Je moet opnieuw nadenken over je intenties, je begrip van wat meditatie is en waarom je wilt mediteren, omdat je nu de beslissing moet nemen of je je wens om te mediteren opgeeft of slechts voor korte perioden wilt gaan mediteren. Je moet ook naar je omgeving kijken en naar de voorbereidingen die je hebt getroffen. We kunnen niet vaak genoeg benadrukken dat meditatie niet eenvoudig is en soms gevaarlijk kan zijn en tot een abnormaal leven kan leiden. Als je je dus serieus op het meditatieve leven wilt storten, oprecht een meer spirituele levenswijze wilt bereiken en op zoek wilt naar de waarheid, dan moet je alle nodige voorzorgsmaatregelen treffen.


  Als je niet in de positie bent om langdurig en geregeld te mediteren, is het verstandig een korte cursus te volgen, die je al een heel eind op weg zal helpen. Je zou in retraite kunnen gaan, van enkele dagen tot enkele maanden. Het is belangrijk om de exacte tijdsduur ervan te bepalen, zodat hierover geen onzekerheid meer bestaat in je hoofd. Je moet het lesprogramma goed plannen en vastleggen, zodat je aan het einde iets bereikt hebt, zoals bijvoorbeeld meer begrip van meditatie.


  Na twee of drie cursussen kun je mogelijk zelf aan de slag en langere tijd mediteren zonder de voortdurende hulp van een leermeester. Het is echter belangrijk om te weten dat je als beginner veel hulp nodig hebt gedurende de beginfasen van je ontwikkeling, ongeacht je eigen studie of de instructies die je van je docent hebt gekregen of je zelfverzekerdheid over de methoden die je gebruikt. Het is daarom aan te raden om je voortgang geregeld te bespreken met je docent of medestudenten, omdat het schadelijk kan zijn om verkeerde meditatiemethoden aan te leren en langere tijd te praktiseren.


  


  VRAGEN EN ANTWOORDEN


  V. U sprak over helderheid en alertheid van de geest en over concentratie en analyse. Wat bedoelt u met analyse als onderdeel van meditatie? Ik vraag dit omdat u begon met vertellen dat de geest vol zit met gedachten en dat analyseren een manier van denken is. Zorgt analyseren er dan niet voor dat er nog meer gedachten ontstaan?


  A. Dat is een heel belangrijke vraag die uitgebreid is besproken in de boeddhistische Sastra’s of geschriften. De boeddhistische achara’s (technieken) kunnen uit twee onderdelen bestaan. Het eerste is vipassana, denken, analyseren, en het tweede is samatha, concentreren. Veel acharya’s of leermeesters adviseren alleen samatha voor het mediteren en spreken niet over vipassana. Er zijn echter ook bekende acharya’s die pleiten voor beide aspecten bij het mediteren. Samatha is het kalmeren en concentreren van het bewustzijn, terwijl vipassana een analyserend denkproces is. In de gewone geest is dit proces doorgaans niet geconcentreerd en ook niet gericht, terwijl het analyserende denkproces tijdens het mediteren volledig geconcentreerd en gericht is. Gedachten springen niet van het ene naar het andere onderwerp als ze gedisciplineerd zijn. De mediterende kiest een gedachte voor zijn analyse en in deze context betekent analyse het zoeken naar de ik om erachter te komen of deze een entiteit is of een projectie van de geest, of er sprake is van onderlinge afhankelijkheid en ‘vermijding van het zijn’. Als we dit niet analyseren en er niet over nadenken, kunnen we de waarheid niet vinden. In de eerste fase kan het besef van de waarheid alleen bereikt worden door anumana, gevolgtrekkingen. Anumana zijn uiteraard gedachten, maar wanneer je beter wordt in het mediteren zullen deze steeds minder noodzakelijk worden. De rol die gedachten spelen in het meditatieve proces wordt langzaam kleiner, tot ze helemaal verdwijnen wanneer je pratyaksha bereikt, directe realisatie. Het denkproces is nu niet vol, maar systematisch en gericht, omdat er maar één onderwerp is dat geanalyseerd hoeft te worden. Door een volledige concentratie van de geest zal de analyse scherp en krachtig zijn. Op deze manier wordt het proces van denken gebruikt om het denkproces te stoppen.


  


  V. Hoe zit het met het gebruik van pranayama in meditatie?


  A. Pranayama staat in het boeddhisme doorgaans bekend als het concentreren op de ademhaling. Maar de pranayama die wordt beschreven bij hindoeïstische yoga en de ademhalingstraditie in het boeddhisme, dienen verschillende doelen. Bij boeddhistische meditatie tellen we de ademhaling terwijl hij de neusgaten in- en uitgaat en we concentreren ons tegelijkertijd op het puntje van de neus. Ademhaling heeft effect op het lichaam en dat helpt ons weer om onze geest onder controle te krijgen. In het Mahayanaboeddhisme beginnen veel starters hun meditatie met het zich concentreren op de ademhaling in plaats van op een object, en deze concentratie op de ademhaling zuivert zowel het lichaam als de geest.


  


  V. Wat is de rol van mantra’s bij meditatie?


  A. Mantra’s zijn soms nuttig in de gevorderde fasen van het mediteren. In het boeddhisme worden ze alleen gebruikt bij tantrische meditatie, niet bij gewone meditatie. Meditatie begint normaal gesproken met het trainen van het bewustzijn. Tantrische meditatie begint echter met een gecombineerde ontwikkeling van bewustzijn, lichaam en taal samen. In dat geval zijn mantra’s (taal) onmisbaar.


  


  


  


  


  2. Tibetaanse meditatiescholen, het Edele Achtvoudige Pad en houdingen


  Er waren in Tibet tientallen scholen voor meditatie, elk met een andere traditie en benadering. Het is niet nodig om deze allemaal te bespreken. Omdat het belangrijk voor ons is om helder van geest te blijven, gaan we zelfs maar in op één traditie, namelijk de Vijnanavadaschool. Deze school en de Madhyamikaschool zijn de twee bekendste scholen van het Mahayanaboeddhisme, dat werd opgericht door leermeester Asanga. Samen vertegenwoordigen zij de twee aspecten van de soetra prajna-paramita. Asanga reageerde hoofdzakelijk op de marga, of meditatieve kant, terwijl de grote leermeester Nagarjuna in zijn commentaren het accent legde op de darsana, of filosofische kant.


  De meditatieschool van Asanga was zeer populair in Tibet en had vele aanhangers. De leer is via een ononderbroken lijn van goeroes tot ons gekomen, verrijkt met mondelinge lessen, waardevolle verhandelingen en commentaren van grote mannen als acharya Vasubandhu, Santarakshita, Kamalasila en Tson-kha-pa. Wij gaan de meditatiemethoden bestuderen die in de geschriften van deze acharya’s staan.


  Laten we nu verdergaan met de voorbereiding op onze meditatie. Omdat een juiste voorbereiding de basis vormt van meditatie, behandelen we deze stap voor stap. Hoewel er enkele andere systemen bestaan die minder veeleisend zijn, valt er in deze methode niets weg te laten en zijn er geen concessies met betrekking tot de morele discipline. De leer is zeer streng wat betreft fysieke en verbale disciplines en verwacht van de student dat hij serieus is over meditatie, omdat hij zijn bewustzijn pas zal kunnen beheersen als hij in staat is zijn lichaam en taal te beheersen. De geaccepteerde methode in deze leer bestaat uit drie fasen:


  


  • kaya, discipline van het lichaam;


  • vak, discipline van de taal;


  • chitta, discipline van de geest.


  


  Om de geest te kunnen beheersen, moet je beginnen met het beheersen van je lichaam en daarna met het beheersen van je taal. Pas als deze twee volledig onder controle zijn, merk je dat je het bewustzijn eenvoudig kunt beheersen.


  De boeddhistische levenswijze is gebaseerd op het Edele Achtvoudige Pad. Dit pad bestaat uit de disciplines in de bovengenoemde fasen. De juiste handeling, de juiste intentie en het juiste levensonderhoud vormen samen het morele deel van het leven, de sila, terwijl de juiste inspanning en de juiste concentratie de componenten zijn van samadhi. Een juiste kijk op het leven resulteert in prajna. De juiste handeling, de juiste intentie en het juiste levensonderhoud moeten worden onderzocht tijdens de eerste voorbereidingsfase voor meditatie, samadhi en prajna. Als de intentie goed is, kan al het andere worden bereikt. Alles wat begint met de verkeerde intentie zal verkeerd zijn, hoe goed de handeling ook is. Dat geldt ook voor meditatie: als de intentie niet goed, onzuiver en zelfzuchtig is, zal alles, ondanks de juiste methode, leiden tot een versterking van het ego. Het resultaat zal dan niet goed zijn. De juiste intentie moet dan ook vanaf het begin aanwezig zijn, waarna je je lichaam, taal en geest moet leren beheersen.


  In de tweede fase van je voorbereiding moet je aan de slag met de juiste handelingen, het juiste taalgebruik en het juiste levensonderhoud. De meeste van je activiteiten zijn op de een of andere manier verbonden met je levensvoorziening en het is dus belangrijk om zorgvuldig naar je levensstijl te kijken. Het gaat hier om al je activiteiten, zoals geld verdienen en het uitgeven, en ook om eenvoudige zaken als koken, eten, slapen en de manier waarop je op anderen reageert. Natuurlijk probeer je zo goed mogelijk in je levensonderhoud te voorzien, maar je pogingen hiertoe kunnen leiden tot immorele activiteiten. De meeste misdaden waarover je hoort of in de krant leest komen voort uit een verlangen naar geld. Soms is het heel lastig om in de huidige maatschappij het juiste levensonderhoud te kiezen. Zelfs iemand die doorgaans eerlijk is, kan soms worden verleid tot oneerlijkheid of verkeerde zakelijke handelingen. Die dingen gebeuren. Maar als je goed naar jezelf kijkt, zul je zien dat je je fouten en vergissingen niet altijd ziet en als je ze wel ziet, heb je altijd een excuus.


  Het is een goede oefening om je gedrag eens nauwkeurig en oprecht onder de loep te nemen. Kijk eens naar jezelf als je bijvoorbeeld een treinreis maakt, je salaris krijgt of gebruikmaakt van bijzondere privileges. Kun je van jezelf zeggen dat je helemaal zuiver en eerlijk bent? Kun je zeggen dat je je geld op volledig eerlijke wijze verdient en jezelf voor de volle honderd procent inzet voor je werk? Je voorziet wellicht op eerlijke wijze in je levensonderhoud en verdient je geld niet oneerlijk of met foute handelingen. Maar als je goed naar je werk kijkt, zou je weleens foute dingen kunnen ontdekken. Je wordt bijvoorbeeld geacht een bepaald aantal uren per dag te werken. Je bent waarschijnlijk wel het juiste aantal uren aanwezig, maar als je goed kijkt naar de invulling van die uren, zul je zien dat een deel van die tijd niet is besteed aan het werk dat je moest uitvoeren. Dan is er nog de vraag over het gebruik van kantoorartikelen. Hoe vaak neem je niet, per ongeluk misschien, papier, paperclips of enveloppen mee naar huis? Hetzelfde geldt voor het gebruik van de auto van de zaak. Er zijn regels afgesproken over het gebruik ervan, maar toch houd je je daar niet altijd aan en gebruik je de auto weleens voor tochtjes die je er niet mee had mogen maken. Zo is de telefoon op kantoor bedoeld voor zuiver zakelijk gebruik en toch gebruik je hem vast weleens voor persoonlijke doeleinden. Dit is gedrag dat je levensvoorziening enigszins kan vervuilen.


  Een ander voorbeeld is te vinden op de markt, waar je altijd probeert om het beste product voor de laagste prijs te krijgen, terwijl de verkoper de slechtste producten voor een zo hoog mogelijke prijs zal proberen te verkopen. Voor velen is het bijna onmogelijk om de perfectie te bereiken die vereist is voor een juiste levensvoorziening, maar je moet het blijven proberen. De samskara verandert altijd en je zult ongetwijfeld de hoogste standaard bereiken, als je het maar hard genoeg blijft proberen.


  De juiste taal is even moeilijk als de juiste levensvoorziening; je woorden komen niet altijd overeen met je gedachten. Conversatie is een essentieel onderdeel geworden van onze maatschappij. Het is heel moeilijk om je taal zuiver te houden; je zult merken dat je je ongeveer in de helft van je gesprekken moet aanpassen aan sociale conventies. Dat is de reden dat veel leermeesters vroeger het pad van de stilte kozen. Zij zwoeren hun leven lang niet meer te spreken, omdat zij beseften hoeveel onzuiverheid er in ons taalgebruik zit. Er zijn tal van gelegenheden waarin onze hoogopgeleide, beschaafde maatschappij het zeer onbeleefd zou vinden als we de waarheid spraken, waardoor we er vaak voor kiezen onze woorden enigszins te verdraaien. Als dit verdraaien met de juiste intentie wordt gedaan, hoeft dit niet altijd verkeerd te zijn, maar deze goede intentie ontbreekt vaak. Neem bijvoorbeeld een persoon die ’s morgens altijd laat wakker wordt. Op een ochtend wordt hij gestoord door iemand die vroeg in de ochtend naar hem toe komt. Dit irriteert hem, maar hij staat toch op en loopt de bezoeker met een glimlach op zijn gezicht tegemoet en zegt: ‘Ik ben blij je te zien.’ Als hij had gezegd wat hij echt dacht, zou dat als zeer onbeleefd worden ervaren, maar wat hij nu zei was absoluut niet waar. Volgens onze gebruiken moeten we van ’s morgens tot ’s avonds formele en kunstmatige gesprekken voeren (op straat, op de markt, in een bus of tijdens een vergadering) om maar beschaafd en goedgemanierd over te komen. Om die reden zeiden de oude acharya’s dat de enige persoon die de waarheid spreekt een dwaas is, omdat die altijd zegt wat hij denkt!


  Nu volgt de zuiverheid van de juiste handeling. Je handelt en reageert vaak volledig automatisch of onvrijwillig. Je gedachten zijn zo geconditioneerd, je taal is zo bepaald door de directe reacties van het bewustzijn dat veel handelingen onvrijwillige uitdrukkingen zijn van je geestesgesteldheid. Hoeveel handelingen verricht je bijvoorbeeld gedachteloos en zonder aandacht? En zelfs als je er wel over nadenkt, zijn ze vaak verkeerd. Daarom is het verkrijgen van controle door zuivering van lichaam, taal en handeling een absolute voorwaarde voor je kunt beginnen aan het beheersen en controleren van het bewustzijn. Anders zijn de problemen waar je tegenaan loopt te gevarieerd en talrijk en zou het onmogelijk zijn om ze allemaal tegelijk aan te pakken.


  Als een persoon erin slaagt zijn handelingen en taal te beheersen en op de juiste wijze in zijn levensonderhoud te voorzien, is hij al zonder meditatie een behoorlijk spiritueel wezen geworden. Meditatie is echt geen absolute noodzaak als men in staat is zich streng aan deze disciplines te onderwerpen. Deze manier van leven kan een mens zoveel goed doen dat het de moeite waard is deze standaard te bereiken, is het niet in dit leven dan misschien in een volgend. Je kunt het maar het beste blijven proberen, zelfs als je daarbij af en toe door de mand valt. Als je valt, moet je opstaan en doorgaan en je richten op hetzelfde doel.


  Het juiste levensonderhoud, de juiste taal, de juiste handelingen en, het allerbelangrijkst, de juiste intentie zijn de vier disciplines die geïmplementeerd moeten worden om je te kunnen voorbereiden op meditatie, terwijl discipline van lichaam en taal specifiek vereist is om de geest te kunnen beheersen. Daarnaast zijn verstilling en verbondenheid met de natuur ook handig, niet alleen om te mediteren, maar ook in het algemeen om je voor te bereiden. Als je op een rustige locatie woont is het veel makkelijker om juist te handelen, op de juiste manier in je levensonderhoud te voorzien, de juiste taal te gebruiken en de juiste intentie te hebben. Geluiden zijn de ergste stoorzenders voor de geest. Je kunt spirituele muziek (bhajans) en gebeden gebruiken om een religieuze sfeer te creëren of aan het einde van de oefening, maar als beginner kun je dat maar beter nog niet doen tijdens meditaties, omdat het de concentratie verstoort. In een latere fase wordt het concentreren op geluid en het luisteren onderdeel van het mediteren, maar dat is niet eenvoudig.


  De volgende stap in het mediteren is het oefenen van asana’s of externe houdingen. Iedereen kent ze, want ze komen voor in alle vormen van meditatie. De beheersing van taal en lichaam zijn nauw met elkaar verbonden, omdat het bewustzijn opereert via het lichaam en de hersenen. In vajrayana wordt begonnen met de controle van het lichaam, waardoor de geest wordt beheerst en de bewegingen van de geest verstillen. Het is echter een zeer complexe en geheime methode, en slechts een handjevol mensen is in staat die te volgen. Het lichaam is het instrument van de geest. Als we het lichaam met een auto vergelijken, kunnen we de relatie duidelijk zien. Als de auto stopt (als het lichaam onder controle is), zal de bestuurder (de geest) ook automatisch stoppen. Naast de discipline van het bewustzijn is een goede houding daarom van essentieel belang. De houdingen of asana’s die doorgaans worden aanbevolen bij meditatie zijn niet voor iedereen geschikt en iedereen moet zelf uitvinden welke houdingen het beste bij hem of haar passen. Er zijn echter enkele basisprincipes die je moet aanhouden. Allereerst moet je ruggengraat volledig recht zijn, of je nu op de vloer of een stoel zit, rondloopt of staat. Je moet er goed op letten, omdat veel mensen geneigd zijn hun rug bij het zitten of staan licht te krommen. Er zullen ook mensen zijn die fysiek niet in staat zijn hun rug recht te houden en zij zullen in het begin wat problemen moeten overwinnen. Ik ben er echter van overtuigd dat ook zij na geregeld oefenen rechtop kunnen zitten.


  Vervolgens is het ook van groot belang dat je ademhaling normaal is en daarvoor moet je lichaam ontspannen zijn. Je moet nooit gaan mediteren als je gespannen of moe bent. Mensen die een hoger niveau in het mediteren hebben bereikt, kunnen ook mediteren tijdens het rennen, autorijden en zwemmen. Zij kunnen in feite mediteren onder alle omstandigheden. Maar in het begin moet je je beperken tot de voorgeschreven omstandigheden, zodat het mediteren makkelijker wordt.


  Ga bij voorkeur op de grond zitten op een matras of kussen dat van achteren iets hoger is dan van voren; dit is de makkelijkste houding. Je kunt een deken opvouwen om dat effect te bereiken. Door de helling aan de achterkant kun je je rug makkelijker recht houden en deze houding is comfortabeler voor mensen die langere tijd willen zitten. Veel mensen zijn er echter aan gewend om op een stoel te zitten en voor hen is het misschien moeilijk om met gekruiste benen op de grond te zitten. Dat geeft niet; het is niets nieuws. Ook lang geleden waren er al mensen die mediteerden op een stoel. De stoel mag niet te zacht zijn, anders zak je erin weg. Hij moet een stevige zitting hebben en je moet er met een rechte rug op kunnen zitten, met je voeten plat op de vloer. Als je wilt, kun je ook mediteren terwijl je langzaam loopt en je concentreert op je stappen.


  Voor al deze posities geldt echter de rechte rug. De houding die veel mensen heel moeilijk vinden is de Vajraparyanga Asana. Dit is de boeddhistische houding waarbij de benen zodanig gekruist zijn dat beide voeten op de bovenbenen rusten, met de voetzolen naar boven en het rechterbeen aan de buitenzijde. Het heeft geen zin jezelf te dwingen om deze houding aan te nemen. Deze variant op de kleermakerszit maakt het mogelijk om lange tijd in dezelfde houding te kunnen blijven zitten, maar als je er veel moeite voor moet doen, ga je na vijf tot zes minuten pijn voelen. Maak je dus niet al te veel zorgen over het vinden van een bepaalde houding. Als je in kleermakerszit op de grond wilt gaan zitten, doe het dan op een manier die plezierig en normaal aanvoelt. Je voetzolen hoeven niet naar boven gekeerd te zijn als dat niet lukt, maar houd wel je rug recht, buig je hoofd iets naar voren en houd je handen ontspannen op je knieën of in je schoot.


  Er zijn ook diverse houdingen voor de handen. In Tibet legt men vaak de linkerhand in de schoot met de rechterhand erbovenop. Beide handpalmen moeten naar boven gekeerd zijn, met de duimen tegen elkaar. Je kunt ook je linkerhand in je schoot leggen met de handpalm naar boven en de rechterhand met de palm naar beneden erop leggen. Dit is de houding van nederigheid. Het is ook mogelijk om je handen op je knieën te leggen, de linkerhand op de linkerknie en de rechterhand op de rechterknie, en de vingertoppen net de vloer te laten raken. Verder kun je je handen in je schoot leggen, waarbij de duimen op de vingers drukken. Deze laatste houding is echter niet plezierig en is niet geschikt voor langdurige meditatie. De volgende positie is een hulpmiddel voor iedereen die zijn rug langzaam wil rechten; het is dan ook geen houding, maar een hulpmiddel. Vouw je duimen in je handpalmen en druk je handen in je liezen.


  Vroeger begonnen leerlingen niet meteen met mediteren, maar besteedden ze eerst enkele weken aan het oefenen van de verschillende houdingen om erachter te komen welke ze het plezierigst vonden. Probeer dus eerst die houding te vinden (zitten, staan of bewegen) die voor jou het meest comfortabel is bij het mediteren. Zo zal iedereen ook een andere handpositie prefereren; sommige posities zijn beter voor iemand die in een stoel zit, terwijl andere beter zijn voor iemand die op de grond zit.


  Het volgende belangrijke punt betreft de ogen. In het boeddhistische meditatiesysteem wordt het afgeraden om de ogen te sluiten tijdens het mediteren. Veel mensen denken in het begin dat ze hun ogen dicht moeten doen, maar het is niet eenvoudiger om je te concentreren als de ogen of oren dicht zijn. Als je het lastig vindt om je te concentreren met halfgeopende ogen kun je de kamer verduisteren, maar sluit niet je ogen. Je moet zo ver naar beneden kijken dat de rand van de neus net zichtbaar is. Ga echter niet naar je neus staren, want dat heeft geen zin en veroorzaakt pijn aan de ogen. Je moet dus zo ontspannen mogelijk naar beneden kijken, zodat het puntje van je neus slechts vaag zichtbaar is.


  Verder is de houding van je mond en tanden belangrijk. Klem je tanden niet op elkaar, maar houd de mond ook niet open. Zorg gedurende de hele meditatie voor een ontspannen en natuurlijke houding van de spieren en maak het jezelf zo comfortabel mogelijk in de houding die je hebt gekozen. Als je dat doet, zal je ademhaling normaal en rustig zijn en dat is belangrijk. Als dat niet het geval is, zul je moeten wachten tot je ademhaling rustig is voor je begint met de concentratieoefening. Nadat je een tot twee minuten ontspannen in de meditatiehouding hebt gezeten, ga je je concentreren op je ademhaling door minstens 21 in- en uitademingen te tellen. Deze oefening brengt je hele lichaam in de juiste houding. Later kun je je gaan concentreren op het object van je keuze.


  Haal altijd adem door de neus. Adem langzaam uit, adem langzaam in en houd je adem niet langer in dan je normaal gesproken zou doen. Tel in je hoofd: ‘Ik adem uit… en ik adem in… dat is één; ik adem uit… en ik adem in… dat is twee’, enzovoort. Deze oefening is geen echte concentratieoefening, maar je leert zo goed je ademhalingspatroon te volgen. Het zal je losmaken van het contact met de buitenwereld; dat wil zeggen dat je de andere dingen die je in gedachten had zult vergeten, omdat al je aandacht nu uitgaat naar je ademhaling. Op deze manier maak je de weg vrij, of zet je een pad uit voor het bewustzijn, en dat leidt tot concentratie. Als je het plezierig vindt, kun je je ademhaling honderd of zelfs vierhonderd keer tellen. Deze oefening zal je hoe dan ook direct vrijmaken van mentale en fysieke spanningen en zal je lichaam en geest ontspannen. Vandaag de dag wordt deze oefening door veel mensen gebruikt als ontspanningsoefening. Ze gaan liggen of zitten en concentreren zich op hun ademhaling tot deze (weer) normaal is en beginnen hem dan te tellen. Dit pept hen op. Als je een beginner bent, is het noodzakelijk om deze oefening te doen voordat je begint met het concentreren.


  We hebben nu een aantal van de voorgeschreven voorwaarden bekeken, de eerste stappen in de richting van meditatie. Ik wil hier opnieuw ingaan op het belang van een goed leven (met of zonder meditatie), het zuiver houden van de intentie en goed taalgebruik, handelingen en levensonderhoud. Iedereen die deze levensstandaard weet te bereiken is een nobel mens, of hij nu mediteert of niet. Aan de basis van alles ligt echter je intentie. Als je voortdurend in staat zou zijn om elke stap in je leven te onderzoeken, zou je al na een maand een sterke verbetering zien.


  Veel mensen denken dat dit uitsluitend theorie is en zij beweren dat de omstandigheden in de wereld zodanig zijn dat we niet zouden kunnen overleven als we voor honderd procent eerlijk zouden zijn. Ik ben het persoonlijk niet met deze bewering eens, maar je zult er zelf achter moeten komen of dit klopt of niet en dat kun je alleen doen als je probeert het leven oprecht te leven.


  Als je een zuiver leven leidt en deze levensstijl gedurende een bepaalde tijd weet vast te houden, zul je merken dat je omgeving en omstandigheden zich aanpassen aan jou en dat de elementen die in eerste instantie van negatieve invloed waren, nu in harmonie komen met je levenswijze. Als je bereid bent om het te proberen, is het de moeite waard om dit experiment minstens een of twee keer in je leven aan te gaan en je zult merken dat je op de een of andere manier wordt aangemoedigd om door te gaan. Terwijl je puurder wordt, zul je langzaamaan je leven verbeteren, zodat het makkelijker wordt en je minder conflicten en tegenstellingen op je pad vindt. Hierdoor wordt de geest sterker en stabieler.


  Deze oefeningen zijn niet alleen theorie; ze moeten een vast onderdeel van je dagelijks leven zijn. En wat is het nut van meditatie als je niet bereid bent de voorbereidende stappen te doorlopen? Meditatie op zich kan jou niet van de ene op de andere dag veranderen. Je moet jezelf een doel stellen, je erop instellen en het doel stap voor stap nastreven. Als je wilt reizen ben je afhankelijk van je vervoermiddel, maar als je eenmaal aangekomen bent, ontdoe je je van dat vervoermiddel. Het was slechts tijdelijk van nut en heeft nu zijn doel gediend. Je laat het achter en gaat verder. Hetzelfde geldt voor meditatie: iedereen die wil mediteren is afhankelijk van de vele voorgeschreven regels, oefeningen en voorwaarden die al sinds de oudheid bestaan en noodzakelijk zijn gebleken als voorbereidingen op meditatie. Als beginner moet je je er strikt aan houden, maar later kun je ze achter je laten. Het is misschien ook goed om te onthouden dat wijze mannen hebben gezegd dat een leven geleefd in voorbereiding zeer de moeite waard is.


  


  


  VRAGEN EN ANTWOORDEN


  V. U noemde in het begin de marga-kant en de darsana-kant van de prajna-paramita-soetra. Asanga reageerde op het marga-aspect en dit lijkt een meditatiemethode. U zei dat Nagarjuna reageerde op de darsana-kant. Is het darsana-aspect ook een meditatiemethode?


  A. Darsana betekent ‘filosofie’. De boeddhistische traditie bestaat uit twee delen: één deel is meditatie en het andere is filosofie. Het filosofische deel werd verklaard door Nagarjuna en het meditatiedeel door Asanga, die werd gezien als een expert op dat gebied.


  


  V. U zei dat de ogen niet gesloten mogen zijn tijdens het mediteren; ik vind het persoonlijk plezieriger om ze wel gesloten te houden.


  A. Als je het onplezierig of misschien zelfs onmogelijk vindt om te mediteren met je ogen open, kun je jezelf in het begin helpen door de ruimte te verduisteren. Dan kun je je ogen openhouden. Het is niet aan te bevelen om je ogen te sluiten.


  


  V. Wordt het openhouden van de ogen niet geadviseerd om te voorkomen dat men in slaap valt?


  A. Dat zou natuurlijk een reden kunnen zijn. Maar het principe achter deze regel is dat mediteren met gesloten ogen (wat eenvoudiger zou kunnen zijn voor een beginner) de mediterende stoort als hij een meer gevorderde fase bereikt.


  


  V. Moeten de ogen helemaal open zijn of halfgesloten?


  A. Kijk naar de vloer voor je. Je zou kunnen zeggen dat de ogen dan halfgesloten zijn. Kijk niet in de verte tijdens het mediteren.


  


  V. Als je je ogen openhoudt, richt je ze dan ergens op?


  A. Nee, je richt ze nergens op, dat vermoeit ze alleen. Probeer ze halfgeopend te houden zonder ze ergens op te richten en kijk naar de vloer recht voor je.


  


  V. Zegt u dat een ander effect wordt bereikt in het bewustzijn als de ogen open of gesloten zijn?


  A. Ja, dat klopt. Zoals ik al eerder zei, sluit je jezelf af als je met gesloten ogen mediteert en dan is het makkelijker om je te concentreren. Als je vervolgens echter om wat voor reden dan ook de ogen moet openen, raak je verstoord. Daarom wordt geadviseerd om tijdens het mediteren de zintuigen open te stellen.


  


  V. U zei dat wanneer iemands puurheid groter wordt, de omgeving zich naar hem toe buigt. Zou u dat kunnen uitleggen?


  A. Je zult merken dat er bijna altijd een worsteling plaatsvindt tussen het individu en zijn omgeving. Als de omgeving invloed uitoefent of effect heeft op een persoon, dan is die persoon zwak. Een persoon die in staat is zijn eigen omgeving te maken, is sterk. Geweldige mensen die in een slechte omgeving leven, peppen de omgeving vaak op met hun aanwezigheid en veranderen hem in een goede plek. In dat geval heeft de omgeving zich aan die persoon aangepast, omdat de puurheid die uit hem straalt invloed heeft op de omgeving. De omgeving verbetert door deze vibraties. Als iemand zuiver genoeg is, weet ik zeker dat hij in staat is om te gaan met de problemen van zijn omgeving, anders wordt het lastig.


  


  V. Ik begrijp alles wat u gezegd heeft en het is duidelijk dat iemand een hoge mate van zuiverheid moet zien te bereiken. Maar wat is zuiver en wat is onzuiver? Er lijken geen duidelijke regels voor te bestaan. Het is moeilijk om te bepalen welke zuivere en juiste handelingen men op welk moment moet uitvoeren.


  A. Ja, dat kan een probleem zijn. Volgens de boeddhistische leer wordt het zuivere of onzuivere van een handeling, goed of kwaad, afgemeten aan geweld of geen geweld. Elke handeling die direct of indirect schade toebrengt of gewelddadig is, moet worden gezien als onzuiver. Een handeling die geen schade toebrengt, wordt gezien als een normale handeling. Een handeling die nuttig of zelfs gunstig is, direct of indirect, wordt gezien als een zuivere, juiste handeling.


  


  V. Moet ik de waarheid spreken als ik weet dat het iemand zal kwetsen? Is dit niet ook een gewelddadige handeling?


  A. Dat is vaak moeilijk te bepalen. Als je iemand indirect helpt door hem pijn te doen, dan moet je hem pijn doen. Maar als het hem niet helpt, dan moet je het vermijden. Elke situatie moet op zichzelf beoordeeld worden. Als je intentie zuiver en goed is, zullen je oordeel en je taal dat ook zijn. Het kan soms zo zijn dat je iemand kunt helpen door niet de waarheid te spreken. Dat is goed en het juiste om te doen. Neem een geval waarbij een persoon wordt achtervolgd met het doel vermoord te worden. Je bent erbij en ziet de vluchtende persoon een bepaald huis ingaan. Wanneer de achtervolger hem kwijtraakt en aan je vraagt of je hem gezien hebt, geef je de moordenaar dan een eerlijk antwoord? Het is een kwestie van discretie. Als iemands intentie zuiver en onbaatzuchtig is, zal vroeg of laat wijsheid worden bereikt.


  3. Object en methoden van concentratie


  We gaan ons nu bezighouden met het onderwerp en de methoden van concentratie. Een beginnende geest is zo geconditioneerd dat hij zich niet volledig kan concentreren zonder de hulp van een object waarop hij zich kan richten; hij heeft een methode of een leermeester nodig.


  Het object voor de concentratie dat in dit meditatiesysteem (het bereiken van samatha en vipassana) wordt gebruikt, zal van persoon tot persoon verschillen. Je zult je eigen object moeten kiezen, naar je eigen voorkeur en wat jij het meest plezierig vindt. Deze instructies en richtlijnen zijn uiteraard alleen bedoeld voor de serieuze leerling die wil mediteren tot de ware samatha is bereikt. De nonchalantere mediterenden, die slechts een paar weken een cursus willen volgen, kunnen snel en eenvoudig een object kiezen. Als je echter de volledige concentratie wilt bereiken, dan moet je heel zorgvuldig zijn in de keuze van een object. Bij een verkeerde keuze kan de hele meditatie verkeerd gaan.


  Over het algemeen vallen de objecten waaruit gekozen kan worden uiteen in twee groepen. De eerste bestaat uit objecten of punten die effect hebben op de aard van het innerlijke lichaam, terwijl de objecten in de tweede groep effect hebben op het externe lichaam. De concentratie op de ademhaling, de beweging van de ademhaling en de concentratie op het bewustzijn zelf behoren tot de groep van het innerlijke lichaam. Een persoon die zich verder op dit pad begeeft, kan al vanaf het begin mediteren op het bewustzijn zelf. Dit is ook later een groot voordeel, omdat we vroeg of laat allemaal moeten mediteren op de aard van ons bewustzijn. Die meditatie is ons ultieme doel. Maar voor beginners is dit soort meditatie erg moeilijk, omdat het bijna onmogelijk is om een beeld te vormen van de geest. Om die reden zijn andere suggesties gedaan met betrekking tot het object van concentratie. Voor sommige mensen is het concentreren op de beweging van de ademhaling een goed alternatief. De ademhaling is nauw verwant aan het welzijn van het lichaam en als de ademhaling wordt gekozen als onderwerp van concentratie, dan zal die de aandacht van het bewustzijn gemakkelijk weten vast te houden. Het lastige is echter dat de ademhaling voortdurend in beweging is. Het is in zo’n geval verstandig om de geest mee te laten bewegen. Synchroniseer de beweging van de geest met de beweging van de ademhaling en je zult merken dat deze beweging het bewustzijn zal stabiliseren. Er zijn ook mensen die hun aandacht graag richten op het rijzen en dalen van de borstkas terwijl ze in- en uitademen. En er zijn nog andere manieren om je te concentreren op de ademhaling, maar laten we ons niet verliezen in details.


  De objecten die gerelateerd zijn aan fenomenen buiten het lichaam kunnen verdeeld worden in twee klassen, namelijk de groep die verbonden is met geluid en de groep die verbonden is met vormen. Bij eerstgenoemde concentreer je je bijvoorbeeld op het geluid van een bepaalde akshara of lettergreep, zoals ‘A’ of ‘Aum’ en maak je in gedachten een beeld van dat geluid. Je hoort het geluid niet, maar concentreert je erop. Bij laatstgenoemde maak je een mentaal beeld van bijvoorbeeld een godheid of van een bindu of stip (zoals een lichtpunt), die niet te fel en ook niet te zwak is. Het is niet nodig om het beeld van een godheid te gebruiken als concentratiepunt, maar sommige mensen vinden dit plezierig. Boeddhisten adviseren je meestal om een beeld van de Boeddha voor ogen te houden. Het is niet alleen een concentratiepunt, maar het herinnert je tegelijkertijd aan de boeddhistische natuur. In feite kan elk soort afbeelding een object van concentratie zijn, maar als je eenmaal een keuze hebt gemaakt, moet je je eraan houden en niet meer veranderen tot samatha is bereikt, hoe lang dat ook duurt.


  Het object voor de concentratie moet te allen tijde zorgvuldig worden gekozen. Als je bijvoorbeeld erg wordt beïnvloed door je raga of bezittingen, moet je een lelijk object kiezen waar je je niet gemakkelijk aan zult hechten; als je snel kwaad wordt moet je een mentaal beeld creëren van de natuur en je concentreren op haar rustgevende schoonheid; als je altijd en heel snel denkt moet je een object kiezen waarbij je niet al te veel hoeft na te denken. Je kunt ook een toepasselijk object vinden door op zoek te gaan naar je natuurlijke voorkeur. Zo worden sommige mensen meer aangetrokken door lichtgekleurde objecten en anderen door donkere. Laat je voorkeur de keuze bepalen.


  In elk geval heeft het object een psychologische relatie met en een effect op degene die zich erop concentreert. Om die reden zal een leermeester nooit een object van concentratie voorschrijven en hij zal evenmin rigide ideeën hebben over een dergelijk object. Er bestaat een verhaal uit de oudheid waarin een persoon zich op geen enkel object kon concentreren, wat hij ook probeerde. Op een dag vroeg zijn leraar hem: ‘Wat deed je toen je jong was?’ De man antwoordde dat hij een herder was die zorgde voor grote buffels. ‘Oké,’ zei de leraar. ‘Waarom concentreer je je daar niet op? Waarom concentreer je je niet op de kop van een grote buffel?’ Het verhaal gaat dat de man de suggestie van zijn leraar opvolgde en met goed gevolg samatha bereikte.


  Het object kan ook een deel van het lichaam zijn of een object dat losstaat van de fysieke persoon. Wat het ook is, de ware waarde schuilt in het mentaal geprojecteerde beeld. Als je bijvoorbeeld een beeld van de Boeddha als je object kiest, dan concentreer je je niet op het plaatje als voorwerp. Je kijkt van tevoren misschien naar de afbeelding of als je begint met de concentratieoefening, maar het object dat je echt bij de meditatie gebruikt is het beeld van dat plaatje in je hoofd. De gedachte of herinnering aan een afbeelding is geen object. Maar als je een goed gedefinieerd beeld van de afbeelding in je hoofd hebt (of het nou een afbeelding van de Boeddha, een godheid, een lettergreep of een lichtpunt is), dan is dat het ware object van je meditatie. De Sastra’s zeggen eveneens dat alleen de pratibimba in je citta (het beeld van het object in je bewustzijn, niet gezien door de ogen of gehoord door de oren) mag worden gezien als het ware object.


  De keuze van een object is zo persoonlijk dat niemand, zelfs geen instructeur, er advies over kan geven. Maar door elke dag met een ander object te experimenteren, kun je de objecten die niet werken elimineren en er tot slot een kiezen die je langere tijd kunt gebruiken bij het mediteren.


  Wanneer je een keuze hebt gemaakt, neem je dat object en experimenteer je opnieuw door je erop te concentreren om te zien of je het je in gedachten helemaal kunt herinneren. Als de geest verward raakt of slaperig wordt, dan is het object niet geschikt. Maar als je het gevoel hebt dat je hele geest alert en actief is als je aan het object denkt en het in herinnering roept, dan is het geschikt.


  Nu is het belangrijk om een keuze te maken in het formaat en de kleur van het object. Sommige mensen geven de voorkeur aan een klein en anderen aan een groot object. Ook nu moet je experimenteren en de nodige aanpassingen doorvoeren. Als beginner krijg je meestal het advies om een concentratieobject te kiezen dat niet groter is dan je eigen lichaam. Als je je bijvoorbeeld wilt concentreren op een boom, dan moet je de afmetingen reduceren tot die van je eigen lichaamslengte. Aan de andere kant moet het niet kleiner zijn dan wat gemakkelijk met het blote oog te zien is. Het volgende dat je moet bepalen is de kleur van het object. Zwart is niet goed, maar elke andere kleur is geschikt. Kies een kleur naar je smaak en ook hier geldt dat je verschillende opties moet uitproberen voor je een definitieve keuze maakt.


  Als je ervoor kiest om je op geluid te concentreren, dan doe je dat op dezelfde manier als bij vormen. De definitieve keuze ligt altijd bij jezelf. Als je het object hebt gekozen, moet je gaan bepalen waar je het gaat plaatsen en op welke hoogte, want ook dat is belangrijk voor het welslagen van je meditatie. Voor sommige mensen werkt het om het object laag te plaatsen (soms lager dan zijzelf), terwijl anderen het hoog willen neerzetten. Over het algemeen geldt dat het object zo geplaatst moet worden dat men er het hoofd niet voor hoeft op te heffen of te buigen.


  Nu komen we bij de vraag hoe we ons een beeld moeten vormen van het object. Stel dat je je een beeld wilt vormen van een afbeelding van de Boeddha. In dat geval moet je een afbeelding bij de hand hebben en er voor je begint met mediteren goed naar kijken. Sluit dan je ogen en probeer het beeld in herinnering te roepen. Doe na een tijdje je ogen open en kijk opnieuw naar de afbeelding. Sluit ze dan weer en probeer het beeld nogmaals op te roepen. Blijf dit proces herhalen tot je in je hoofd een duidelijk beeld hebt van het object. Wanneer dat het geval is, moet je niet meer naar het object kijken. In het meditatiesysteem dat we hier bespreken, mag er geen object bij de mediterende staan als hij eenmaal in staat is om het zich in te beelden.


  Vanaf dat moment beginnen je concentratieoefeningen. Je moet nu bedenken hoe je je bewustzijn gaat concentreren en hoe je je openstelt en je volle aandacht op het object richt. Als je je tijdens het mediteren concentreert op een object betekent dat niet dat je nadenkt in de gewone zin van het woord en het gaat ook niet om de perceptie ervan. Het is direct contact, aandacht die volledig gericht is op het object. Het is als beginner moeilijk om onverdeelde aandacht te hebben, omdat je nog niet in staat bent om een onderscheid te maken tussen gedachten en meditatieve aandacht. Meditatieve aandacht komt vaak onder de rook van gedachten binnen en soms heb je gedachten nodig om te kunnen beginnen. Tot aan de definitieve keuze van het object bestaat alles uit gedachten, maar meditatieve aandacht gericht op het object betekent veel meer dan alleen eraan denken.


  Laten we nu het concentratieproces stap voor stap doorlopen. Je kijkt naar een extern object en houdt de herinnering eraan vast in je gedachten. Probeer de herinnering dan om te zetten in een helder mentaal beeld. Tot op dit punt heb je gedachten gebruikt. Maar nu vindt er een verandering plaats: je laat de gedachten los en het beeld blijft achter in het gebied van de onverdeelde aandacht van je bewustzijn.


  Gedachten zijn een bewegend proces; ze kunnen zich niet al te lang op één ding concentreren. Dat is de reden waarom gedachten het beeld verstoren en om die reden zijn je gedachten en je mentale beelden altijd heel anders dan de werkelijkheid. Gedachten vertegenwoordigen alleen je eigen interpretatie van een object of wat het ook is dat je ziet. Als je bijvoorbeeld aan een bepaalde persoon denkt, raken je gedachten niet hem, want de echte persoon is nooit in het gedachteproces aanwezig. Op dit moment kun je niets doen aan deze verwarring, omdat je onder invloed bent van deze mentale activiteit. Als je alle gedachten zou uitschakelen, zodat je helemaal niet meer zou nadenken, dan zou je de wereld om je heen niet afdoende kunnen waarnemen. Erger nog, je hele persoonlijkheid zou in puin liggen en je zou niet meer goed kunnen functioneren. Zonder gedachten zouden al je activiteiten tot stilstand komen, omdat je gedrag wordt beïnvloed en geleid door woorden en gedachten.


  Je geeft namen aan alles wat aan je kennis wordt toegevoegd of wat je in beeld krijgt. Dit benoemen of beschrijven van gebeurtenissen en ervaringen is een handige manier om alles wat je met je zintuigen registreert, te classificeren en te rangschikken binnen het beperkte raamwerk van je verstand. Om die reden is het belangrijk om dingen een naam te geven. Dat betekent dat je niets kunt zien zoals het is, omdat een bewustzijn dat binnen dergelijke beperkingen werkt niet open is. Om die reden is er geen sprake van echte communicatie, maar alleen van een relatieve verbinding tussen wat is en de opslagruimte aan herinneringen, woorden en classificaties binnen je bewustzijn. Je hele persoonlijkheid wordt bedolven onder deze mentale activiteit en daarom zweef je op wolken van verbeelding en illusie.


  Boeddhisten spreken over een tweeledig systeem van relatieve waarheid en absolute waarheid. Zoals we net hebben gezien, handelen en gedragen we ons in een sfeer van relativiteit. Het is geen absolute waarheid of perfecte waarheid, maar het is de waarheid voor ons. Als iemand mij bijvoorbeeld met een stok op mijn hoofd slaat, kan ik niet beweren dat het niet gebeurt, omdat de stok mij raakt en ik de pijn voel. Het is een vorm van waarheid en die kan ik niet ontkennen; het is een oppervlakkige of relatieve waarheid. De vraag is nu: waar, in welke sfeer wordt dit gezien als waarheid? Het antwoord ligt in de sfeer van ons denkproces. Want ons misleide en verzwakte denkproces, deze ellende waarin we leven, is onze waarheid. De andere waarheid is absoluut en daarna is er niets meer. Het is de Eenheid, het Dat.


  Je bevindt je nu tussen de twee waarheden. Je hele leven is geconditioneerd door het gebied van de relatieve waarheid, terwijl in het gebied van het Absolute, het Ultieme, alles ongeconditioneerd is. De overgang van relatieve waarheid naar absolute waarheid kan geen vooropgezet proces zijn. Maar mensen zijn zo gewend aan tijdschema’s dat een vooropgezet proces onontbeerlijk lijkt.


  In de huidige fase is je bewustzijn zeer geconditioneerd. Als je probeert om je individuele kracht (de totale aandacht) op je mentale beeld te richten, gebeurt het vaak dat je het beeld vervormt met je gedachten of dat je de mentale kracht vervormt met je denkproces. Dit is allemaal te wijten aan de verwarde toestand van de geest. Er is tijd voor nodig om het onderscheid te leren kennen tussen meditatieve aandacht en gewone gedachten. Deze laatste kunnen toegepast worden wanneer je serieus nadenkt over een beeld dat voor je wordt geplaatst. Dat is het normale denkproces. Maar als je je aandacht richt op het beeld van de afbeelding in je bewustzijn, dan is dat een onderdeel van meditatie.


  Veel mensen die willen mediteren gaan de fout in als het gaat om de vraag welke kwaliteiten het bewustzijn moet hebben. Velen verdoen hun tijd door het gebrek aan deze kwaliteiten en bereiken niets, omdat ze de verkeerde kant op gaan met hun meditatie. Om die reden wezen veel oude acharya’s het belang van meditatie af, omdat deze ontkenning van meditatie volgens hen juist meditatie is en acceptatie ervan een misvatting. Dit is een heel subtiel punt. Andere acharya’s komen echter met richtlijnen voor meditatie en stellen dat de geest zich helder, aandachtig en geconcentreerd en zonder vervorming of storing op één punt moet richten.


  Als je dat probeert, merk je hoe verraderlijk en verstrooid het bewustzijn is en hoe slecht het in staat is zichzelf helemaal te geven. Het is zo actief dat het wel honderd dingen tegelijk wil doen; zijn energie of kracht is zo verdeeld dat niets kan worden gezien zoals het werkelijk is. Het beweegt zelfs zo snel en voortdurend dat alles wat wordt waargenomen een waanvoorstelling is. We zien niets helder en kunnen niet eens één ding zien dat niet vervormd is. Het is alsof je in een snel rijdende auto of trein zit. Je ziet buiten niets helder en het lijkt of alle bomen en elektriciteitspalen langs je heen schieten. Maar je weet natuurlijk dat dat een illusie is; niet de objecten schieten aan je voorbij, maar jij bent degene die zo snel gaat.


  Door de instabiele toestand van je bewustzijn ben je niet in staat om de aard van het Dat te begrijpen. De geest moet eerst tot rust worden gebracht en om dat te bereiken, moet je mediteren. Door je op één object te richten, onttrek je je geest aan de voortdurende beweging en maan je hem tot stabiliteit. Een stabiele geest is uiteraard ook een toestand, maar dat is een toestand die je voorlopig even moet accepteren. Een acharya verklaarde dit als volgt: ‘Als je een stuk papier hebt dat altijd op dezelfde manier opgerold is geweest en je wilt dat het plat wordt, dan zul je het in tegengestelde richting moeten oprollen.’


  Het is gevaarlijk om het bewustzijn in een toestand van versuffing te brengen. Sommige mensen denken dat ze mediteren als ze zich storten op een object en in een soort slaperige toestand geraken. Omdat hun bewustzijn dan niet langer alle kanten op schiet, denken ze dat het gestabiliseerd is. Maar je kunt een bewustzijn niet stabiliseren door op deze manier in een object op te gaan. Het is de verkeerde manier om te mediteren, omdat de helderheid en de aandachtigheid van de geest op deze manier verloren gaan. Wanneer mensen in deze toestand van sufheid geraken, bereiken ze soms een soort rust of een plezierig gevoel van fysiek of geestelijk welzijn en ontspanning. Als deze toestand lange tijd aanhoudt, kan de ademhaling zelfs korte tijd stoppen en zou je kunnen denken dat je een toestand van samadhi hebt bereikt. Dat is echter niet zo. De concentratie heeft geen enkele betekenis of waarde als je in deze slaperige toestand belandt waarbij alle oplettendheid, actieve deelname en helderheid van geest zijn verdwenen. De positieve kwaliteiten van het bewustzijn gaan verloren en je wordt vergeetachtig, inactief en lui. Je moet er daarom vanaf het begin alles aan doen om ervoor te zorgen dat de concentratie op een object gepaard gaat met aandacht, alertheid, helderheid en de actieve kracht van een participerende geest. Als hier geen aandacht aan wordt besteed, gedraagt het bewustzijn zich als een aap. Het staat nooit ergens stil, maar beweegt voortdurend heen en weer. Als je je geest tot rust brengt door je op een object te concentreren, wordt dat minder. Het is belangrijk dat de energie van het bewustzijn wordt gestuurd naar en gericht op één object. Gedurende het concentratieproces mag het bewustzijn de weg niet kwijtraken of verward raken. Er moet op gelet worden, zodat het niet allerlei kanten op vliegt.


  Het kan lijken dat de geest hoe dan ook verdeeld is, omdat het ene deel bezig is zich een beeld te vormen terwijl het andere deel bezig is zich op dat beeld te concentreren. Hoe is het dan mogelijk om je met een onverdeeld bewustzijn te concentreren? Deze schijnbare tegenstellingen die aan de orde komen als we het over meditatie hebben, zijn het resultaat van het gebruik van woorden om metafysische krachten te omschrijven. Iedereen zal moeten experimenteren om erachter te komen hoe deze schijnbare tegenstellingen kunnen worden opgeheven. Als je echt serieus bent, komt de oplossing vanzelf.


  Zoals al eerder is gezegd, zit het werk van de gedachten erop als het mentale beeld is opgebouwd. Als je de gedachten terugtrekt, zul je merken dat je het beeld kwijtraakt, omdat niet het gehele bewustzijn het beeld vasthoudt; het werd alleen vastgehouden door je gedachten.


  Als je je bijvoorbeeld een mentaal beeld hebt gevormd van de Boeddha, moet je het vasthouden met behulp van de kracht van de totaal geconcentreerde geest. Je moet het niet zien als verbeelding, want het is geen gedachte. Je zult het zelfs niet zien als afbeelding en je zult zelfs niet aan de Boeddha denken. Het woord ‘Boeddha’ is niet in je gedachten omdat er geen herinnering is, waardoor je je de naam niet kunt herinneren. Je houdt alleen het beeld in je hoofd. Houd het vast met je gedachten, herkenning of woorden. Ook als je bijvoorbeeld een beeld van een lichtbol in je hoofd hebt, moet je niet denken: dit is een lichtbol. Je moet helemaal geen gedachten, woorden of zelfs maar een herinnering aan licht hebben. Als je hier eenmaal toe in staat bent (het maken en vasthouden van een beeld in je hoofd), dan heb je concentratie bereikt. Daarna zul je geneigd en in staat zijn te mediteren en er nooit meer mee willen ophouden.


  Als je naar een afbeelding kijkt, wordt deze weerspiegeld in je ogen; je zou kunnen zeggen dat de afbeelding vanbinnen te zien is door middel van de ogen. De ogen zien het totaal van een afbeelding en geen symbool. Vervolgens onderzoeken en benoemen gedachten het beeld als een berg, geschilderd door een bekende kunstenaar, en zouden ze je kunnen aanzetten het te kopen. Maar het oog zelf velt geen oordeel en ziet alleen het plaatje. De zintuiglijke geest vervormt objecten en dat is precies wat er gebeurt als je probeert je te concentreren. Je vormt een beeld door de kracht van je gedachten. Vervolgens richt je je hele aandacht erop zonder gedachten of andere storende factoren. Nadat je dat hebt gedaan, houd je het beeld vast door middel van de volledige concentratie van een onverdeeld bewustzijn. Al het andere wordt aan de kant geduwd. Dat is moeilijk en je zult het steeds opnieuw moeten proberen. Er komt echter een moment waarop je merkt dat je je ineens, misschien maar voor een paar seconden, goed kunt concentreren voordat het bewustzijn weer verstrooid raakt.


  We hebben bekeken hoe we macht kunnen krijgen over onze concentratie, omdat we dat nodig hebben voor meditatie. Nu gaan we een stap verder en onderzoeken we hoe je die totale concentratie kunt oproepen of toepassen wanneer je maar wilt. Het gemiddelde bewustzijn is zwak, maar de natuur van de geest is niet zwak. Het bewustzijn van de Boeddha en het bewustzijn van het kleinste insect zijn in wezen niet verschillend; geest is geest en zijn natuur is heel duidelijk. Maar de Boeddha was in staat de totaliteit van zijn bewustzijn aan te spreken wanneer hij maar wilde; hij had met andere woorden de totale controle over zijn bewustzijn of geest, terwijl insecten en ook gewone mensen dat niet hebben. Het is zelfs zo dat de meeste mensen slechts een heel klein deel van hun bewustzijn gebruiken; de rest blijft onbenut. Maar de natuur van onze geest is niet zwak, omdat het de potentie heeft het boeddhisme te bereiken – het hoogste bewustzijn dat een mens op aarde kan bereiken. Het doel van mediteren is het trainen van de geest door hem te beheersen en er zo de controle over te verkrijgen. De meesten van ons worden beheerst door hun bewustzijn, of beter gezegd: door een deel van hun gefragmenteerde en verstrooide geest. Tijdens de meditatie moeten we dus vanaf het begin de controle hebben over het bewustzijn door alle aandacht op één punt te richten. Als we hierin perfectie hebben bereikt, kunnen we ons object van concentratie bereiken en onze meditatiepraktijken over een veel breder veld uitbreiden.


  De ademhaling moet normaal zijn tijdens de concentratieoefening. Om dit te bereiken, kun je een methode toepassen waarbij je negen keer op de volgende manier in- en uitademt:


  


  • Adem in door het linkerneusgat en houd het rechter dicht; adem uit door het rechterneusgat en houd het linker dicht. Herhaal dit drie keer.


  • Adem drie keer normaal door beide neusgaten.


  • Adem nu in door het rechterneusgat en houd het linker dicht; adem uit door het linkerneusgat en houd het rechter dicht. Herhaal dit ook weer drie keer.


  • De stappen een, twee en drie vormen samen een oefening en moeten negen keer herhaald worden. Na stap drie kan stap twee herhaald worden, daarna weer de stappen een, twee en drie en zo verder. Herhaal deze oefening tot je ademhaling normaal is.


  


  Deze ademhalingsoefeningen zijn ook handig bij een verstopte neus. Hier volgt een andere methode die veel yogi’s gebruiken om hun neus vrij te maken. Doe iets hards in je rechteroksel als je linkerneusgat dichtzit en houd het daar enkele minuten vast tot de neus weer vrij is. Hetzelfde geldt als het rechterneusgat verstopt is, dan doe je iets hards in je linkeroksel. Je kunt hiervoor bijvoorbeeld de rugleuning van een stoel gebruiken. Het is belangrijk dat je neus open is, aangezien verstoppingen de meditatie behoorlijk kunnen hinderen. Ademhalen door de mond is niet goed en wordt niet aanbevolen voor meditatie. Je moet goed op je gezondheid letten als je wilt mediteren.


  


  VRAGEN EN ANTWOORDEN


  V. Wat is de rol van wilskracht bij meditatie? Is het nuttig?


  A. Er is een bepaalde hoeveelheid wilskracht nodig voor alles wat men wil doen, inclusief meditatie. Maar wilskracht alleen kan het werk niet voor je doen. Je bereikt geen concentratievermogen zonder veel oefenen.


  


  V. Kan er sprake zijn van de perceptie van een Boeddhabeeld zonder gedachten – zuivere perceptie waarbij alleen het oog en het beeld betrokken zijn?


  A. Ja.


  


  V. Maar er is geen beeld, alleen een voorstelling in het hoofd.


  A. Precies.


  


  V. Dan heb ik het gevoel dat de analogie niet klopt als iemand zegt dat er alleen sprake is van het oog en de afbeelding, want de afbeelding wordt gedacht. Het beeld wordt gecreëerd door gedachten, terwijl het Boeddhabeeld niet door gedachten wordt gevormd, hooguit indirect.


  A. We kunnen niet ons hele bewustzijn richten op een object en creëren daarom een mentaal beeld. Na het maken van dit mentale beeld verminderen de gedachtebewegingen. Doorgaans verdwijnt het beeld samen met het verminderen van deze gedachtebewegingen, omdat het beeld wordt gedacht. Als we ons echter concentreren op het beeld door middel van meditatieve concentratie, met ons volledige bewustzijn, dan moet de totale geest daarbij betrokken zijn en dat is niet de aard van ons denkproces; het is de helderheid van de geest die het beeld vasthoudt. Met andere woorden: als we in staat zijn om het beeld vast te houden met de totaliteit van ons bewustzijn, wordt het beeld niet gedacht; het is het bewustzijn. Het bewustzijn wordt op dat moment niet gedacht.


  


  V. Maar heeft het bewustzijn een beeld nodig?


  A. Bij intense meditatie kan het bewustzijn zich concentreren op het bewustzijn. Maar de meeste mensen hebben een beeld nodig om de geest te kunnen richten. Het beeld, gecreëerd door gedachten, wordt een soort uitnodiging voor de geest om zich op te concentreren, en als de geest zich intensief concentreert zullen de gedachten verdwijnen in de totaliteit van het bewustzijn. Maar het effect van de gedachten blijft en daar houdt het bewustzijn zich aan vast om niet verstrooid te raken. In een latere fase zul je merken dat het mentale beeld de werkelijkheid is geworden en de concentratie van het bewustzijn een perceptie.


  


  V. Wordt de herinnering opgeslagen in de hersenen of in de geest?


  A. Ik weet hier niet het wetenschappelijke antwoord op: boeddhistische literatuur spreekt niet over hersenen, alleen over het orgaan van de geest. Wat onze ervaringen ook zijn, ze laten een indruk achter op de basiscontinuïteit van het bewustzijn, en die basiscontinuïteit is weer afhankelijk van de duur van het orgaan. Wanneer het orgaan veranderingen ondergaat, gaat de continuïteit verloren. Toch zijn enkele indrukken die het opdoet zeer intens en het zijn indrukken die mensen zich soms nog herinneren in hun volgende leven.


  


  V. Heeft kleding invloed op het mediteren?


  A. Ja. Draag altijd losse, comfortabele kleding, omdat strakke kleding zorgt voor spanning.


  


  


  4. Hindernissen voor de concentratie en preventieve maatregelen


  We hebben de elementaire fasen van de concentratie al besproken – hoe je een beeld van een project in je hoofd projecteert en hoe je je met je volledige bewustzijn op dat beeld concentreert. We gaan door op hetzelfde onderwerp en gaan daarbij specifiek in op de volgende punten:


  
    	
      De obstakels die je als beginner tegen kunt komen als je begint met concentreren.

    


    	
      Hoe deze obstakels zich voordoen.

    


    	
      Hoe je verder moet gaan om je doel, samatha, te bereiken.

    

  


  We zeiden al dat je je concentratievermogen moet oefenen met een volledig en op één punt gericht bewustzijn. ‘Helderheid’ verwijst niet naar de helderheid van het beeld dat de beginner in zijn hoofd moet prenten. In het begin kan dat beeld vaag of instabiel zijn en je moet niet te veel tijd besteden aan het verscherpen van dat beeld. Dat is in deze fase nog niet nodig. Je moet het gebruiken als punt om je op te concentreren. De geest zelf moet echter wel helemaal helder zijn, zonder versluiering of mist, want alleen in een toestand van opperste helderheid van geest kan het object in het hoofd worden geprent. Als deze toestand van helderheid wordt gecombineerd met de kracht van een op één punt gericht bewustzijn, ontstaat er energie om het object vast te houden. Een seconde van luiheid of afleiding leidt al tot een verlies van energie. Het grote probleem is echter dat je zult merken dat je niet in staat bent om te mediteren als je je als beginner op de juiste manier op een object kunt concentreren. Op zo’n moment kun je teleurgesteld raken en het mediteren opgeven, omdat je denkt dat je het niet kunt. Het is echter niet onmogelijk en als je het echt wilt, moet je niet opgeven.


  Er doen zich twee soorten hindernissen voor. De eerste is afleiding van de geest. Deze komt in opstand omdat hij niet gestuurd wil worden en zich niet op slechts één object wil concentreren. Verder wordt hij gehinderd door tal van gedachten, want het hoort bij de geest om op die manier afgeleid te worden. In het begin is deze verstrooiing het grootste probleem. Later doet zich nog een andere hindernis voor: het bewustzijn verliest zijn helderheid en energie. Dat komt omdat het wegzakt in het object waarop het zich concentreert. In het Sanskriet is de technische term hiervoor nimagnata, wat ‘neergaan’ betekent. Dit is een redelijk gevaarlijke toestand, omdat veel beginners ten onrechte denken dat de geest zich nu stabiliseert, waarna ze verdergaan met deze schadelijke oefening.


  Afleiding van de geest is eenvoudig te herkennen, maar het is moeilijk om het wegzakken van de geest te herkennen, omdat het verschil tussen deze toestand en echte meditatie subtiel is. Je moet hier dus goed opletten. Al direct aan het begin moet je voorzorgsmaatregelen treffen en daar is wilskracht voor nodig: de wilskracht om alert te blijven en de geestelijke concentratie nauwlettend in de gaten te houden. Het gaat in feite niet zozeer om het volgen van de concentratie (want dat kan eenvoudig een volgende afleiding worden), maar meer om erbij te blijven en in te kunnen grijpen als zich een storing voordoet.


  Het verdient aanbeveling om de volgende twee preventieve maatregelen te nemen. De eerste is smrti of herinnering en de tweede is samprajnata of herkenning. Samprajnata impliceert het kennen of herkennen van de storing. Het werkt als volgt. Voor je je gaat concentreren, spreek je je herinnering aan, zodat deze je kan waarschuwen wanneer gedachten je bewustzijn binnendringen. Dat is heel belangrijk, want als je je aan het concentreren bent en je bewustzijn gefocust is één object of beeld, dan is het heel lastig om in te grijpen als zich gedachten aandienen. Vaak word je je pas lang nadat ze zijn binnengekomen bewust van die gedachten. Dat betekent dat er een zwakte zit in de kracht van de herinnering, die direct gealarmeerd moet zijn zodra zich gedachten voordoen. In het begin is een gedachte die binnenkomt gemakkelijk te herkennen, omdat je merkt dat het beeld van het object waarop je je concentreert verdwijnt; de concentratie is dan voorbij en moet opnieuw worden opgewekt. In latere fasen, wanneer je meer getraind bent, wordt het lastiger, omdat de gedachten dan als een dief in de nacht binnensluipen en het beeld in je hoofd niet verstoren, maar rustig aan het werk gaan. Ondertussen ‘concentreer’ je je nog steeds en houd je het beeld met het grootste deel van je bewustzijn vast. Het probleem is nu veel moeilijker te herkennen of te voorkomen, omdat de herinnering niet sterk genoeg is om je te waarschuwen. Het is daarom in deze tweede fase, als je al wat verder gevorderd bent, heel belangrijk om de herinnering wakker te schudden.


  Het is interessant om te merken dat het in het begin niet zo moeilijk is om je te concentreren en veel later, als samatha is bereikt, komt aan alle problemen vanzelf een einde. De problemen doen zich alleen voor als je halverwege het proces bent en het is daarom vooral tijdens die fasen belangrijk om voorzorgsmaatregelen te treffen.


  Het zal een aantal maanden duren voor je voldoende hebt geleerd van je leermeester of uit boeken om de nodige voorbereidingen te kunnen treffen. Dan zal er opnieuw tijd verstrijken voor je daarmee klaar bent en een object hebt gekozen waarop je je gaat concentreren. Als je dan begint met concentratieoefeningen, merk je dat je een week of twee geen vooruitgang boekt. Misschien krijg je het voor elkaar om je gedurende enkele seconden te concentreren. Als je doorgaat, zul je merken dat er tijdens de concentratieoefeningen aanzienlijk meer gedachten door je hoofd schieten dan voor je begon met de oefeningen. Je zult je afvragen wat er mis is met je. Je geest was rustig toen je met het concentreren begon, maar nu is het turbulent in je hoofd. In werkelijkheid is dat niet zo. Het is een feit dat iemand die niet mediteert, zich niet realiseert hoeveel gedachten er in zijn hoofd opkomen. Zodra je met concentratieoefeningen begint, herken je elke gedachte en wordt deze uitgelicht.


  Door middel van concentratie word je je bewust van de grote hoeveelheid gedachten die je bewustzijn in- en uitgaan. Op dit moment begint de echte worsteling. Zodra je je in je hoofd een beeld hebt gevormd van je object, zullen gedachten binnendringen en het beeld verdrijven. Je roept het beeld opnieuw op en verliest het direct weer, omdat er andere gedachten bij je opkomen enzovoort. In deze fase heb je een leermeester nodig die je kan begeleiden. Je kun ook overijverig worden in je pogingen om je herinnering en herkenning alert te houden. Of je kunt te zeer gefocust raken op je concentratie. Als dat het geval is, zul je je vermogen om te herinneren en te herkennen verliezen. Het is daarom absoluut noodzakelijk om een evenwichtige toepassing van al deze capaciteiten (concentratie, herinnering en herkenning) te realiseren.


  Je zou dit probleem van aanpassing kunnen vergelijken met koorddansen. Alleen een goedgetraind persoon kan over een koord lopen, en dat doet hij met een parasol in zijn ene hand zodat hij zijn evenwicht kan bewaren. Als je begint met mediteren, moet je je aandacht richten op het beeld in je hoofd (het koord), terwijl je jezelf in evenwicht houdt met de parasol van herinnering en herkenning. Je weet het dan direct als zich een gedachte aan je opdringt en je kunt jezelf dan herstellen zonder ook maar van houding of aandacht te veranderen en je van de gedachte ontdoen, zodat je door kunt gaan met de concentratie van je volledig toegewijde bewustzijn. Gebruik hier je wilskracht door zwerfgedachten met klem af te wijzen en al je mentale energie te richten op het beeld van het object. Tegelijkertijd moet je er goed op letten of je dezelfde heldere en krachtige concentratie hebt bereikt als voor de gedachten binnenkwamen. Het kan zelfs zo zijn dat je beeld nu beter is en dat is goed, maar het belangrijkste is dat de helderheid en de kracht van de concentratie niet verminderd zijn. Dit ‘opletten’ moet niet gebeuren tijdens het concentreren, maar er vlak voor of na.


  Nadat je de zich opdringende gedachten hebt uitgebannen en je concentratie een aantal keren hebt weten te herstellen, zul je een pauze van vijf tot tien minuten nodig hebben. Je moet even een kop thee drinken, je gezicht wassen of even naar buiten gaan, waarna je weer kunt terugkeren naar je oefening. Als je je niet helemaal in orde voelt na de pauze, moet je pas met de oefening doorgaan als je je weer goed voelt. Als je concentratievermogen zich in de loop van de tijd stabiliseert, kan de tijdsduur ook geleidelijk aan worden opgerekt, zodat vooruitgang kan blijven worden geboekt.


  Als je doorgaat met je concentratieoefeningen ervaar je twee afzonderlijke fasen. In de ene fase zullen je gedachten enorm toenemen, zoals we hebben gezien, en tijdens de tweede ervaar je gedurende kortere of langere perioden een breuk in de continuïteit van je gedachten. Je hebt dus het gevoel dat je soms met heel veel gedachten te maken hebt terwijl die gedachten dan ineens gedurende een halfuur of langer helemaal verdwenen zijn. Na deze verstilde periode komen de gedachten echter weer met volle kracht terug. Dat betekent dat je de tweede fase hebt bereikt op je weg naar meditatie. Vanwege de fluctuatie in de toestroom van gedachten kun je soms een heel goede concentratie ervaren en soms ook weer een heel slechte. Je zult nu extra je best moeten gaan doen. Om die fluctuatie van gedachten te stabiliseren, moet je je concentratieoefeningen langer laten duren. Als je bijvoorbeeld vier keer per dag mediteerde, zou je de sessies nu langer kunnen maken en het aantal sessies kunnen uitbreiden. Als je dat een tijd hebt gedaan, zul je merken dat de gedachten die tijdens het concentreren opkomen ook weer zullen verdwijnen zonder dat je er veel moeite voor hoeft te doen. Tegelijkertijd merk je dat je beter in staat bent om het beeld van je object vast te houden. Het is precies op dit moment dat het ‘wegzakken’ van de geest kan plaatsvinden.


  Het ‘wegzakken’ van de geest is een vrij gevaarlijke toestand, omdat het moeilijk is je er bewust van te worden als je je volle bewustzijn op je concentratievermogen hebt gericht. Een bijkomend probleem is dat je deze toestand alleen kunt herkennen als je hem eerder ervaren hebt, aangezien het niet in woorden te vangen is of gedemonstreerd kan worden. Je herkent dus alleen wat er gebeurt als je het eerder hebt ervaren, omdat je het verschil kent tussen deze en volledige concentratie. Je moet je vermogen van herinnering en herkenning nieuw leven inblazen en goed letten op deze ontwikkeling in je concentratievermogen. Je kunt uiteraard gewoon doorgaan met je oefeningen, maar dat kan je ook in de problemen brengen. Het is veel beter als je op dit moment je oefening bewust afbreekt en onderzoekt of je bewustzijn nog actief en alert is of dat het langzaam in zijn object aan het wegglijden is. Het ‘wegzakken’ van de geest geeft een heel plezierig gevoel en veel mensen die mediteren willen dit gevoel van tevredenheid en kalmte niet verstoren. Daarnaast is het zo dat de geest zich weliswaar nog steeds concentreert op het beeld, maar ongetwijfeld zijn energie en helderheid aan het verliezen is en ondoorzichtig is geworden als stilstaand water met schuim erop. Als je tijdens deze toestand doorgaat met je oefening merk je dat je lichaam na afloop zwaar aanvoelt en je alleen maar wilt zitten en ontspannen.


  Veel mensen houden van dit gevoel, maar het is niet de ware samadhi en zal ook nooit tot deze toestand leiden. Het is belangrijk om je los te maken van dit gevoel, hoe plezierig het ook kan zijn, en om door te gaan met de echte meditatie. Het verschil tussen echte meditatie en deze toestand van een wegzakkende geest kan misschien als volgt worden uitgelegd. Stel dat het object van concentratie een kopje is en het bewustzijn een hand. De hand kan het kopje heel losjes of heel stevig vasthouden en het met zijn vingers stevig ondersteunen. In de soetra’s vinden we de analogie van een man die over een ruig pad loopt en een kopje vol water in zijn hand houdt. Hij wil niet morsen en moet dus zowel op de weg als op het kopje letten. Op dezelfde manier moet je als beginner op je bewustzijn letten om ervoor te zorgen dat het niet afgeleid wordt terwijl het zich concentreert. Je let ook op het beeld van het object dat je in je hoofd hebt. Het verschil tussen de toestand van een verzonken geest en meditatie ligt in de kracht waarmee de geest het beeld van het object vasthoudt. Als de geest helder is en het beeld met volle kracht weet vast te houden, dan is het goed. Maar als er een verslapping merkbaar is, dan kun je terechtkomen in nimagnata, de ‘neergaande’ toestand.


  Afleiding van de geest is veel makkelijker te ontdekken en verwerpen, omdat de kracht van de herkenning en herinnering direct in werking treedt als gedachten zich aandienen en de concentratie verstrooid raakt. Bij de neergaande geest is het veel lastiger, omdat de geest het beeld niet kwijtraakt en de kracht van de herinnering dus niet in werking treedt. Je verzinkt daarom steeds dieper in deze mentale toestand en hoe langer dat duurt, hoe lastiger het is om er weer uit te komen. Maar als je eenmaal hebt ervaren wat het verschil is tussen het neergaan van de geest en meditatie, zul je je krachten van herkenning en herinnering fanatieker dan ooit tevoren tot leven wekken. Zodra dan de neergaande lijn en de versuffing van de geest hun intrede doen, zal de herinnering aan de alarmbel trekken en de herkenning de concentratie verbreken. Je beseft dan, terwijl je nog steeds een beeld voor ogen hebt, dat je concentratie onderbroken is door je herkenning en herinnering en dat je dus in de verkeerde soort meditatie terecht was gekomen. Je zult dan je herkenning en herinnering weer nieuw leven inblazen, je bewustzijn weer focussen en indien mogelijk opnieuw beginnen met je concentratieoefening. Als je er moeite mee hebt om weer op gang te komen, moet je een korte pauze houden, even naar buiten gaan misschien, waarna je weer terugkomt om opnieuw te beginnen met je concentratieoefening.


  Nadat je je concentratievermogen een tijd lang getraind hebt en de afleiding en neergang van de geest zijn afgenomen, worden de perioden van ware concentratie langer en kunnen ze soms wel tien tot vijftien minuten aanhouden. Je zult je niet moe voelen en kunt je meditatie geleidelijk aan verbeteren en verder ontwikkelen naar de volgende fase zonder de voortdurende hulp van een leermeester of vriend. Als je na een paar maanden echter nog steeds last hebt van verstrooiing en ‘wegzakken’, dan moet je jezelf een aantal technieken aanleren. Gebruik deze technieken niet in de beginperiode, maar pas nadat je op zijn minst de eerste drie fasen van progressieve concentratie hebt doorlopen, namelijk:


  


  • de fase waarin de hoeveelheid gedachten enorm lijkt toe te nemen;


  • de fase waarin je een breuk in de gedachte continuïteit ervaart, dat wil zeggen dat je soms te maken krijgt met heel veel gedachten en soms met helemaal geen;


  • de fase waarin de mate van verstoring naar een lager niveau is afgedaald en de perioden van ware concentratie langer zijn geworden.


  


  Op dat moment kunnen de meer duidelijke fasen van verstrooiing en wegzakken van de geest worden vervangen door subtielere varianten op deze twee toestanden, waardoor je pogingen kunnen worden gedwarsboomd. Je kunt er op de volgende manier op reageren. Als de storing bijvoorbeeld een subtiele variant is op afleiding, dan moet je de kamer verduisteren. Je kunt dan het object waarop je je concentreert lager plaatsen. Als je wordt gestoord door een subtiele variant van het wegzakken van het bewustzijn, dan moet je niet alleen meer licht in de ruimte brengen, maar ook je object hoger plaatsen. Een andere waardevolle tip die te maken heeft met een wegzakkend bewustzijn, is om als je naar buiten gaat je ogen op een plaats of punt in de verte te richten.


  Als je de vierde of vijfde fase hebt weten te bereiken, zullen alle verstrooiingen zijn teruggedrongen en zul je je circa twintig minuten achter elkaar op een object kunnen concentreren zonder gestoord te worden. Dit is het begin van een stabiele geest. Op dat moment moet je het aanroepen van de herinnering en herkenning en de geestelijke alertheid terugbrengen, omdat deze kwaliteiten je in deze fasen niet meer helpen om de tijdsduur van de concentratie te vergroten. Wanneer de effecten van externe stoorzenders op de concentratie verdwijnen, kunnen de herinnering, herkenning en alertheid storende factoren worden. Deze voorzorgsmaatregelen zijn nodig en behulpzaam wanneer je begint met concentratieoefeningen, omdat je dan niet alleen de kracht van de herinnering en herkenning nodig hebt, maar ook de geest alert moet houden in de strijd tegen verstrooiing en denkprocessen. Het is in de beginfasen dus niet goed om te ontspannen te zijn, maar in de latere fasen is het niet goed om te alert te zijn. Vanaf de vierde en vijfde fase moet je je dus stapje voor stapje ontdoen van de alertheid en de herkenning en herinnering. Zodra deze alertheid is verminderd, verbetert de ongestoorde concentratie vanzelf.


  Het is belangrijk om geregeld te controleren hoe het met je concentratievermogen gaat. Dat betekent dat je een lange periode van concentratie soms moet onderbreken om te reflecteren op helderheid, kracht, of er storingen waren, enzovoort. Als je merkt dat alles goed ging, dan kun je verdergaan. Als je echter merkt dat er iets niet in orde was, kun je opnieuw beginnen en proberen recht te zetten wat er misging. Geduld, vastberadenheid om door te gaan en de oefening langer te laten duren, en geen haast hebben om resultaten te behalen, zijn de essentiële vereisten voor vooruitgang in meditatie. Op dit moment ben je geneigd om wat overmoedig te worden. Omdat je je nu een halfuur lang ongestoord kunt concentreren, denk je dat je het ook wel een uur kunt volhouden. Dergelijke gedachten vormen een volgende storing. Als je mediteert moet je blij zijn dat je langzaam vooruitgaat. De duur van je concentratie moet maar met één of twee minuten per week verhoogd worden en elk gevoel van haast of ongeduld moet je van je afschudden.


  Naarmate de tijd vordert zul je merken dat je je misschien wel een hele week onafgebroken kunt concentreren. Vervolgens kan het gebeuren dat je concentratie een week later totaal verstoord wordt. Als dat gebeurt, moet je naar je gezondheidssituatie, je voeding of je omgeving kijken. Als je zover gekomen bent, zijn dergelijke factoren allemaal van belang. Als je mediteert kun je last hebben van te veel eten, te veel slapen, te veel licht in de meditatieruimte en alles wat je hebt opgebouwd verliezen. Het is daarom noodzakelijk om je vanaf deze fase aan een strakke routine te houden, niet te veel te eten en gezond te leven tot je meer controle hebt over je concentratie en meditatie. Als je dat eenmaal hebt bereikt (dat wil zeggen: als je je ongeveer een halfuur ongestoord kunt concentreren), kun je je oefening veel langer laten duren. Als dat een tijd goed gaat, ben je klaar voor de volgende stap.


  De volgende stap die je moet zetten is het doorbreken van de routine. Dat betekent bijvoorbeeld dat wanneer je je in de ochtend een aanzienlijke tijd kunt concentreren en daarna weer in de middag, je de volgende dag niet mediteert op die momenten en bijvoorbeeld gaat werken of je door iets anders laat afleiden. Dit is natuurlijk bedoeld als test om te zien wat voor effect dit op je heeft. Als je je dan de volgende dag weer gaat concentreren, moet je er goed op letten of je rust en controle over de concentratie even stabiel en helder zijn als vóór je jezelf had blootgesteld aan invloeden van buitenaf. Als je een aantal keren met dit soort onderbrekingen hebt geoefend, kun je de lengte ervan opvoeren naar twee of drie dagen. Deze oefeningen zijn nodig omdat je tot op dit moment bijna in totale isolatie hebt geleefd. Je had je afgezonderd van het gewone leven, met al zijn invloeden, om je goed te kunnen concentreren en te leren mediteren. Nu dat tot op een bepaald niveau gelukt is, moet je langzaam weer terugkeren naar een normaal leven.


  Zelfs een persoon die in afzondering leeft kan bij verschillende zaken betrokken raken, maar het doel van meditatie is om een individu voor te bereiden op een leven te midden van de chaos in de wereld door middel van zelfzuivering, zonder erdoor beïnvloed of besmet te raken. Blootstelling aan de buitenwereld moet echter wel geleidelijk aan gebeuren, zodat je goed kunt nagaan of je de greep op de concentratie kunt vasthouden. Als je op een gegeven moment merkt dat de wereld effect op je heeft, moet je weer terug naar de routine van dagelijkse meditatie. Deze routine moet meer en meer blootgesteld worden aan storingen, zoals in je voeding en je omgeving. Tot slot moet je leren om je concentratie af te wisselen met de dagelijkse activiteiten uit je gewone leven. Dat betekent dat je je concentratieoefeningen moet doen terwijl je rondloopt in een drukke stad en moet opletten op het verkeer. Je moet concentratieoefeningen doen tijdens het koken, eten, slapen, werken, enzovoort. Tijdens al die oefeningen moet je een helder beeld hebben van het object dat je doorgaans gebruikt om je te kunnen concentreren.


  Het is verstandig om na een lange periode van meditatie op een bepaald object en het bereiken van een zekere mate van aandacht en concentratie, van object te veranderen. Als je je bijvoorbeeld lange tijd hebt geconcentreerd op een symbool, dan is het goed om over te gaan op een geluid, beweging of het lichaam. Het is niet nodig om je langdurig op het nieuwe object te concentreren; het is gewoon belangrijk om af en toe te veranderen. Vervolgens kun je terugkeren naar het oorspronkelijke object en je daar weer enkele dagen op richten. Let er goed op of dat tot storingen leidt. Als alles goed gaat, moet je opnieuw een ander object kiezen.


  Maak de tijd dat je gaat ‘zitten voor concentratie’ geleidelijk aan langer. Als je bijvoorbeeld een halfuur hebt gezeten, dan kun je het verlengen tot 35 minuten en na ongeveer een week tot 40 minuten en zo verder. Op deze manier kun je de concentratieperiode geleidelijk aan verlengen. De Satra’s spreken niet over uren; ze noemen ‘een kwart dag’ als tijdslimiet voor intensieve concentratie. We zouden dit kunnen lezen als drie uur. Volgens de geschriften is dit de maximale tijd voor iemand die nog geen samatha heeft bereikt. Als dat eenmaal gebeurt, geldt er geen tijdslimiet meer voor de duur van de concentratie en meditatie. Dan wordt meditatie onderdeel van het leven en zal niet langer moeite kosten.


  Het kost vooral in het begin heel veel moeite om je drie uur achter elkaar te concentreren. Je moet je het volgende goed inprenten:


  


  • Ik ga mediteren op een bepaald object en mijn vermogen tot herinneren en herkennen staat me bij, klaar om in te breken als verstrooiing mijn geest binnendringt, zodat ik die toestand direct herken en herstel.


  • Ik ga drie uur ononderbroken mediteren als zich geen storing voordoet.


  


  Deze twee disciplines (die je zo vaak kunt herhalen als je wilt) kosten in het begin nogal wat moeite. Als je echter niet gestoord wordt en alles verloopt soepel, dan zal de concentratie na drie uur vanzelf verdwijnen en weet je dat je het einde hebt bereikt dat je geestelijk voor jezelf had vastgelegd. Nu moet je die drie uur in gedachten gaan evalueren om te zien of alles goed is gegaan of dat er misschien iets verbeterd zou kunnen worden. Zelfs als de drie uur perfect zijn verlopen, kun je er niet zeker van zijn dat je binnen afzienbare tijd samatha zult bereiken. Het bereiken van samatha hangt af van meerdere factoren, zoals je temperament. Het gaat er niet om of sommige meditatiesessies kort zijn en andere lang, maar wat wel belangrijk is, is dat je koste wat kost vasthoudt aan je dagelijkse meditatie. (Natuurlijk worden sessies van drie uur aanbevolen als je daar de tijd voor hebt.) Je moet proberen om te veel gaten tussen sessies te voorkomen. Als je een dag niet kunt mediteren, is het belangrijk om het de volgende dag weer op te pakken. Je moet doorgaan en geduldig wachten tot samatha komt.


  Als je tot deze fase bent gekomen, dan heb je al een aanzienlijke beheersing ontwikkeld over je gedachten en de macht van de waarneming. Je hebt de gedachten die je wilt en schuift verder alles opzij. Dat is op zich al heel nuttig, ook als je samatha nog niet hebt bereikt. Vanaf dat moment moet je je energie richten op het vormen van een zo helder mogelijk mentaal beeld van het object. Zoals ik al heb gezegd, is het niet nodig om als beginner al direct een helder beeld te hebben; in het begin maakt het niet echt uit of het beeld bewogen of wazig is. Maar nu je zo ver gevorderd bent dat je drie uur achter elkaar kunt mediteren, moet je proberen om dat mentale beeld zo helder mogelijk te krijgen. Met behulp van de volledige controle over je gedachten en waarneming moet je vanaf nu proberen om het beeld te verbeteren tot elk detail van het plaatje even scherp is als het origineel. Deze oefening is heel belangrijk voor een latere fase, waarin je samatha hebt bereikt en klaar bent je aan de hogere meditatie te wijden.


  


  VRAGEN EN ANTWOORDEN


  V. Hoe vaak moet je mediteren en op welke tijden?


  A. Als je het mediteren serieus neemt, wordt aanbevolen om vier keer per dag te mediteren, namelijk: vroeg in de ochtend, voor de zon opkomt; later in de ochtend, vlak voor het middaguur; in de middag, voor zonsondergang; en ’s avonds, voor middernacht. Voor minder serieuze mediterenden is één keer per dag, bij voorkeur ’s morgens voor zonsopgang, voldoende. In tegenstelling tot andere overtuigingen adviseren boeddhisten niet om te mediteren bij zonsopgang, precies op het middaguur, bij zonsondergang en om middernacht.


  


  V. U zei dat de kracht van de herinnering en herkenning scherp gehouden moet worden, zodat zij de mediterende kunnen waarschuwen als een gedachte het bewustzijn binnendringt en deze zich ervan kan ontdoen. Kunnen deze twee krachten die voortdurend scherp gehouden moeten worden geen stoorzender worden voor de geest?


  A. Ik zei dat aan het begin, voor je met concentreren begint, de krachten van herinnering en herkenning moeten worden wakker geschud, zodat zij alarmbellen doen rinkelen als een gedachte zich voordoet en je je ervan kunt ontdoen. Je kunt deze krachten echter niet actief houden tijdens de concentratie zelf, want dat zou een gedachtestroom zijn. Deze krachten worden in het begin tot leven gewekt en staan stand-by voor het geval ze moeten ingrijpen. Dit betekent dat zij de mediterende waarschuwen als zich ongewenste gedachten voordoen.


  


  V. Kunt u mij alstublieft vertellen wat Samatha precies is?


  A. Samatha is een geestestoestand die wordt bereikt nadat je hebt geleerd je gedurende langere perioden, tot wel drie uur, te concentreren. Deze oefening van intense concentratie ontwikkelt een bepaald soort energie in het lichaam dat dan erg licht wordt en gemakkelijk te beheersen is. Later gaat deze energie ook naar het bewustzijn, waardoor een heel gelukkig gevoel ontstaat. Dit gevoel betekent niet dat je samadhi of nirwana hebt bereikt; het is gewoon een gelukkig gevoel. Dit psychofysische gevoel houdt een tijd lang aan, maar als je doorgaat je te concentreren zal het minder worden en krijg je het vermogen om je zolang te concentreren als je wilt, of dat nu zeven dagen, tien dagen of een maand is, zonder storingen. Tegelijkertijd bereik je de gecombineerde gelijkmoedigheid van lichaam en geest. Als je dus al deze oefeningen hebt gedaan en een stabiliteit hebt weten te bereiken van lichaam en geest, dan zul je eindelijk samatha bereiken. Hierna kun je jaren doorgaan met mediteren, omdat je het bewustzijn volledig onder controle hebt. Deze toestand, deze stabiliteit, is samatha.


  


  V. Hoe kan iemand die blind geboren is zich concentreren op een object?


  A. Een blinde kan zich concentreren op een geluid of een vorm. Maar natuurlijk moeten gehandicapte mensen meer moeite doen voor het mediteren, omdat hun handicap ook een hindernis in deze praktijk vormt.


  


  V. Is het voor een blinde niet makkelijker om zich te concentreren, omdat hij niet wordt afgeleid door wat hij ziet?


  A. Ik weet het niet, maar ik denk het niet. Iemand die blind geboren is kan in een veel geconcentreerdere toestand worden gestoord door zijn resterende zintuigen. Hij moet experimenteren en uitvinden wat voor hem het beste werkt.


  5. Progressie in de meditatie: één focuspunt, wijsheid en inzicht


  Als je doorgaat met concentratieoefeningen vinden er in je lichaam en later ook in je geest veranderingen plaats. Deze veranderingen komen bij sommigen snel en gemakkelijk en bij anderen pas na veel moeite en oefening. Dat komt omdat ze afhankelijk zijn van allerlei omstandigheden, zoals achtergrond, karma, kwaliteit van oefening en zo verder. Maar als je je concentratieoefeningen blijft doen en geen basisfouten maakt, moet je op den duur succes kunnen behalen.


  Deze veranderingen zijn als eerste te merken in het lichaam, omdat het oppervlakkige bewustzijn van gewone mensen, dat de neiging heeft sthula of oppervlakkig te zijn, het lichaam nodig heeft om te functioneren. De subtiele geest is echter helemaal niet afhankelijk van het lichaam. Beginners mediteren met de oppervlakkige geest en in de eerste meditatiefasen werkt de subtiele geest helemaal niet. Naarmate je echter meer controle krijgt over je oppervlakkige geest en deze tot stilstand kunt brengen met behulp van voortdurend oefenen op één focuspunt, creëer je een verandering in je lichaam. Wanneer de geest zich namelijk op één punt concentreert, wordt de stroom van levenslucht in het lichaam onder controle gebracht. In reguliere toestand, als het bewustzijn verstrooid is, is de levenslucht die subtiele krachten voortbrengt, ongeordend en dat heeft effect op zowel lichaam als geest. Door het bewustzijn te gaan beheersen, komt ook het lichaam in een harmonieuze toestand. Als je deze toestand bereikt, krijg je een prettig gevoel in je lijf. Dit fijne gevoel, of deze lichtheid, stelt je in staat je lichaam makkelijker te gebruiken. Het wordt ten onrechte vaak gezien als een prestatie, waarna mensen stoppen en blijven hangen in dit gevoel. Hierdoor kun je alles kwijtraken wat je tot nu toe met zoveel moeite hebt bereikt. Dit gevoel van lichtheid is een teken dat een bepaalde vooruitgang is behaald en dat je in de buurt komt van ware meditatie; het is geen resultaat op zich. Als je dus het gevoel hebt dat je lichaam lichter aanvoelt, moet je ervoor oppassen dat het bewustzijn afgeleid raakt. Je moet de concentratie op één punt, meditatie en herinnering zelfs intensiveren. Na ongeveer een week zal het gevoel in je lichaam weer tot rust komen. Het kan zelfs aanvoelen of het gevoel aan het verdwijnen is, maar dat is feitelijk niet zo. Je krijgt controle over de situatie en wordt dus niet meer in de war gebracht door deze gevoelens.


  Bijna direct na dit plezierige gevoel ontstaat een onbeschrijflijk gevoel van bevrediging en geluk in je hoofd. Dit gevoel ontstaat niet tijdens het mediteren, maar erna. Deze sensatie creëert een volgend probleem, omdat je opnieuw geneigd zult zijn dit gevoel vast te houden. Je moet echter sterk zijn en de meditatie op het juiste moment afbreken en zoeken naar ontspanning, bijvoorbeeld een wandeling, een gesprek met vrienden, naar muziek luisteren, enzovoort. Op deze manier voorkom je dat je ‘verdrinkt’ in de meditatie om het gelukzalige gevoel te kunnen ervaren. Als je streng bent voor jezelf, dan zal ook dit gevoel kalmeren.


  Het is goed om te zien dat het aangename gevoel in je lichaam en het gelukzalige gevoel in je hoofd een tweespan vormen. In het Sanskriet betekent yoga een harmonieuze combinatie van twee dingen, in dit geval lichaam en geest. Onder dergelijke omstandigheden wordt concentratie samatha genoemd, omdat alle ongewenste functies en de verstrooiing van het bewustzijn nu tot rust zijn gekomen of zelfs verwijderd.


  Als lichaam en geest in harmonie zijn en je je concentratie richt op één materieel object, zul je een soort van samadhi ervaren. Op dit moment beschik je nog niet over de gemoedsrust die nodig is om je te concentreren op objecten zoals ze werkelijk zijn, omdat je bewustzijn altijd actief is en daarom zaken voortdurend vervormt. Misschien is het wel onmogelijk om zonder het bereiken van samadhi ook maar iets te zien zoals het werkelijk is. Het eerste deel van het woord, sama, staat voor ‘gelijkheid’. In dit geval betekent ‘gelijkheid’ dat de inhoud van het object en die van de geest gelijk moeten zijn. Gelijkheid en harmonie kunnen zelfs bestaan tussen een pan en een deksel als ze bij elkaar komen, maar als het deksel niet precies op de pan past, dan is er geen sprake van harmonie. Zo moet er ook gelijkheid zijn tussen het bekende en de kenner of de geest. Op dit moment is er echter, vanwege de manier waarop het bewustzijn werkt, chaos op dat terrein. Het bewustzijn werkt bijvoorbeeld via de ogen. Het zicht zou het object direct moeten kunnen waarnemen en het zonder vervorming moeten weergeven aan de geest. Maar doet het dat ook? Is de kleur die je waarneemt wel altijd de juiste? En als je naar een rond object kijkt dat ongeveer honderd meter van je verwijderd is, zie je dan het ware formaat? Afstand reduceert de helderheid van kleur en vorm en het object verandert geleidelijk als gevolg van de afstand en de zuiverheid van je zicht. Tegen de tijd dat het beeld je waarneming bereikt, zie je iets heel anders. Je zou hetzelfde kunnen zeggen als een object zo dicht bij je wordt geplaatst dat je het niet meer zuiver kunt waarnemen. Omdat de geest vervormt, is er dus ongelijkheid tussen het bewustzijn en het object.


  Wanneer het bewustzijn via de oren werkt, geldt hetzelfde. Als iemand van grote afstand tegen je praat, hoor je dat, afhankelijk van de afstand en je gehoor, als vervormde woorden of vage klanken. Verschillende mensen horen natuurlijk andere dingen. Als de spreker echter dichterbij komt, wordt de ontvangst beter en als hij heel dichtbij is, zou er helemaal geen vervorming meer moeten zijn. Maar als er gedachten binnenkomen als je aan het luisteren bent, of naar een object in de verte kijkt, dan ontstaat er veel vervorming en een verkeerd begrip van dat wat er gezegd wordt of van het object waarnaar gekeken wordt.


  Als je geest samatha heeft bereikt, is hij in staat zich met veel gelijkheid te concentreren op het object en het precies zo waar te nemen als het is, zonder enige vervorming. Deze prestatie betekent echter niet dat je de absolute waarheid hebt bereikt of de ultieme waarheid over een fenomeen hebt gevonden. Je moet nog veel verdergaan als je dat wilt bereiken. Maar wat je hebt bereikt, is een geesteskracht die je in staat stelt vanuit gelijkheid een object waar te nemen. Als samatha is bereikt, hoef je veel minder moeite te doen om je te concentreren, omdat je niet langer bang hoeft te zijn afgeleid te worden of dat het bewustzijn zal wegzakken. Als je ook eenmaal het proces hebt doorgemaakt van het harmoniseren van lichaam en geest, hoef je niet langer aanspraak te maken op de herkenning en herinnering. Dit is allemaal niet meer nodig, omdat het niet meer zal gebeuren. Je zult ook merken dat ongemakken als vermoeidheid of stijve benen niet meer plaatsvinden tijdens het mediteren, omdat het lichaam heeft geleerd zich aan te passen. Het zal niet vragen om voedsel of bepaalde fysieke inspanningen. Het is nu in staat gedurende lange tijd bepaalde taken uit te voeren.


  Het bereiken van samatha is een ijkpunt in je meditatie. Je moet echter niet vergeten dat dit niet het ultieme doel is, maar het punt van waaruit echte meditatie begint. Tot aan deze prestatie ben je alleen bezig om je bewustzijn te trainen om zich te concentreren zonder zich te laten storen door gedachten of zonder weg te zakken. Als je het echt serieus meent, zul je uiteindelijk doorgaan met mediteren om het mediteren. Je zult de acht types samadhi bereiken, dat wil zeggen de vier types rupa samadhi en de vier types nirupadhi samadhi. Het is een ware luxe om deze verschillende gradaties van samadhi te onderzoeken. Maar laten we niet te ver vooruitlopen; laten we bij de mediterende blijven die samatha heeft bereikt en op het punt staat de eerste fase van rupa samadhi te verkennen.


  Je hebt een harmonieuze relatie bereikt tussen lichaam en geest. Als je de geest begint te focussen, zal het lichaam direct volgen. Als je probeert om samadhi te bereiken, zijn gedachten en onderscheidingsvermogen nodig om bepaalde aspecten van bijvoorbeeld contemplatie te onderzoeken. Gedachten zijn nodig om een beeld te maken van het object waarop je je concentreert en je onderscheidingsvermogen is nodig om te kunnen bepalen of je op de juiste manier aan het mediteren bent en of het voorgestelde beeld helder is of niet. Gedachten en onderscheidingsvermogen zijn onontbeerlijk vóór je samadhi bereikt en direct nadat je eruit bent gekomen. Maar als je je spiritueel meer ontwikkelt en mediteert om het mediteren, kun je bepaalde hogere toestanden van Zijn bereiken, zoals die zijn beschreven in de Sastra’s.


  De Sastra’s noemen drie verschillende werelden. De eerste is de wereld van kama, de gewone wereld waarin de meeste mensen leven. De tweede is de wereld van rupa, de wereld van de vorm. De derde is de wereld van nirupadhi, de wereld van het vormeloze of de wereld voorbij de vorm.


  In de wereld van kama is het bewustzijn doorgaans ongecontroleerd. Als samadhi wordt bereikt (dat wil zeggen de eerste fase van rupa samadhi), wordt het bewustzijn veel verfijnder en zul je in een toestand van rust terechtkomen. Als je een tijd lang in deze toestand hebt gemediteerd, zul je merken dat gedachten en onderscheidingsvermogen niet meer nodig zijn. Je kunt deze dus nu elimineren en samadhi zonder hen realiseren. Als je de tweede fase hebt bereikt, heb je geen gedachten meer nodig om samadhi te bereiken of eruit te komen. Vóór samadhi, tijdens samadhi en na samadhi blijf je geheel zonder gedachten.


  Nadat je je hebt ontdaan van gedachten wordt het geluksgevoel dat in je hoofd achterblijft een stoorzender en merk je dat je de toestand van samadhi vreedzamer vindt zonder het extra gevoel van geluk. Je moet je er dus van ontdoen. Dit verwijderen van het geluksgevoel bereik je door samatha of samadhi te oefenen en als je dat gelukt is, zul je terechtkomen in een neutrale toestand die niet gelukkig en ook niet ongelukkig is. Dit is de derde fase van rupa samadhi; deze is veel hoger en rustgevender dan samatha.


  Wanneer de mentale gelukstoestand is verdwenen, zul je merken dat er nog een storende factor aanwezig blijft. Deze wordt veroorzaakt door sukha vedana, of een prettige sensatie in het lichaam, die een opwindend effect heeft. Je moet je dus als laatste zien te ontdoen van deze stoorzender. Als ook dit gevoel is teruggedrongen tot upeksha of een neutraal punt van vreugde noch onvreugde, dan heb je de vierde en hoogste fase van rupa samadhi bereikt.


  Hierna zul je merken dat de relatie tussen lichaam en geest niet echt van nut is voor het mediteren en ga je proberen om de geest helemaal los te maken van het lichaam. Om dit te bereiken moet je de samadhi van lichaamloosheid (nirupadhi samadhi) oefenen. Ook nirupadhi samadhi is verdeeld in vier fasen. Om te beginnen moet je stoppen met je te concentreren op een object dat vorm of belichaming heeft en alleen nog mediteren op eindeloze leegte. Dit is niet de leegte van sunyata, maar de eindeloze leegte van akasa (ruimte) die je als onderwerp voor samadhi neemt.


  Nadat je een tijd op deze manier hebt gemediteerd, voel je dat je je niet langer hoeft te concentreren op een object buiten jezelf en kun je je dus gaan richten op de eindeloosheid van het bewustzijn. Je betreedt dan de tweede fase van nirupadhi samadhi.


  Het enige wat nu nog over is van de meditatieoefeningen is concentratie; nu wordt echter de concentratie zelf een bron van afleiding en ook deze moet dus worden geëlimineerd. En daarmee bereik je de vierde of hoogste fase van nirupadhi samadhi.


  Het is interessant om op te merken dat je om hoger te komen in de meditatie de ene na de andere verfijnde sensatie en praktijk moet loslaten. Als je je dan helemaal leeg hebt gemaakt, bereik je de vierde fase van nirupadhi samadhi. Vanaf nu werkt het systeem van samadhi niet meer voor je, omdat je je door het elimineren van de concentratie hebt ontdaan van de laatste activiteit van de geest. Je zult je daarom op een ander soort meditatie moeten storten.


  De boeddhistische en hindoeïstische leer over de verschillende fasen van samadhi lijken op elkaar. De technische termen kunnen anders zijn, maar de verdeling van fasen en de systemen van eliminatie komen in alle oude tradities van Indiase meditatie voor, met slechts hier en daar een kleine variatie. Hoewel de meditatiesystemen in het begin anders kunnen zijn, komen ze in de hogere fasen allemaal overeen, vooral in de fasen van rupa en nirupadhi samadhi.


  Ik heb een korte schets gemaakt, zonder in technische details te treden, van de voortgang in meditatie en aangegeven wat je kunt verwachten op het gebied van verstrooiing voor je de hogere fasen bereikt. Dit is het algemene patroon tot en met de fasen samatha en samadhi. In het boeddhistische systeem wordt degene die samatha heeft bereikt doorgaans niet aangemoedigd om door te gaan en zich onder te dompelen in de acht fasen van de twee soorten samadhi. Zodra samatha is bereikt, wordt ervan uitgegaan dat de geestelijke kwaliteiten van de mediterende voldoende zijn om een meer spirituele vorm van meditatie te ontwikkelen. Dan word je geadviseerd om je vanaf het bereiken van samatha enkele jaren te concentreren op het onderzoek naar de realiteit van dingen. Zoals al eerder is opgemerkt, werken boeddhisten altijd met een tweeledig systeem van tijdelijke en relatieve waarheid en ultieme of absolute waarheid. De waarheid van dingen is eveneens in tweeën verdeeld, namelijk die van de relatieve wereld en die van de absolute wereld. Om dus de waarheid van iets te achterhalen of de absolute waarheid te benaderen, wordt aangeraden om te mediteren op de Vier Edele Waarheden. Voor boeddhisten is het ultieme doel het bereiken van nirwana, een toestand waarin alle tekortkomingen van de geest ophouden te bestaan. Je kunt nirwana op twee manieren bereiken:


  


  • prajna, het vestigen van het juiste inzicht, de juiste kennis of wijsheid;


  • upaya, de manier of methode waarmee prajna kan worden bereikt.


  


  Als je samatha hebt bereikt, verdient meditatie op de Vier Edele Waarheden aanbeveling en later op sunyata of Dat. Deze meditaties zijn bedoeld om de avidya of toestand van innerlijke misvattingen en onwetendheid uit te roeien. Door onwetendheid leven we in samsara, de eeuwig veranderende scènes van het leven. Door te volharden in de oefeningen die bij deze meditatietypen horen, zul je merken dat samatha de methode (upaya) wordt waarmee je prajna bereikt. Prajna is de kennis van het Zijn, het Dat. Het is de wijsheid die de waarheid kent.


  Elk fenomeen dat in een bepaalde vorm voorkomt, wordt verkeerd begrepen door de ik, het individu. De ik bestaat, dat kunnen we niet ontkennen. Maar we kunnen wel het bestaan van het individu ontkennen, in de betekenis die we er vandaag de dag aan geven. Wij ontvangen het concept ‘ik’ door avidya, waardoor we een entiteit zien met een onafhankelijke natuur (svabhava). De Boeddha zei echter dat zoiets niet bestaat; alles bestaat in een omgeving van relativiteit. Als iets bestaat (zoals wij denken dat het bestaat) als een onafhankelijk wezen, moet het weten wanneer we het analyseren. Maar niet alles is in staat om dit te herkennen. Wij denken doorgaans op de volgende manier: ik ben en ik ben hier. We denken meestal over ‘ik’, maar we weten niet in welke realiteit het beeld van ‘ik’ bestaat. We nemen ‘ik’ voor lief en denken dat het bestaat en nergens anders van afhangt. Wat vinden we echter als we verder gaan kijken? We zeggen: ik ben hier en dit is mijn bewustzijn, maar het bewustzijn is niet ‘ik’; dit is mijn naam, maar de naam is niet ‘ik’. En door dieper en dieper te gaan, leren we dat er niets in het bijzonder is wat kan worden aangewezen als de ik. Dit is waarschijnlijk het geval omdat de ik schijnbaar alleen samengaat met andere fenomenen als het lichaam, de geest, iemands naam, iemands handelingen en gedachten. Sterker nog, de ik is verbonden met en afhankelijk van al deze fenomenen. De ik bestaat dus in wederzijdse afhankelijkheid van tijd, ruimte, gedachten, enzovoort. Als je het gaat analyseren, merk je dat je de externe ik weliswaar niet kunt aanwijzen, maar dat iets ervan aanwezig is in die wederzijdse afhankelijkheid en dat dit feit niet wordt gerealiseerd of begrepen door de huidige, gewone geest. Maar als je door meditatie de kracht van de concentratie (samatha) hebt bereikt, kun je elk object of fenomeen onderzoeken met een krachtige gerichtheid van het bewustzijn. Dit stelt je in staat door te dringen tot de absolute werkelijkheid.


  Absolute werkelijkheid of leegte of Dat wordt sunyata genoemd in het Sanskriet. Zelfs beroemde geleerden uit zowel de oude als moderne tijd begrijpen niet helemaal wat Nagarjuna bedoelt met het tonen van zijn doctrine van leegte. Ze interpreteren sunyata ten onrechte als vernietiging. Het is echter een heel andere kwestie om de waarheid te willen achterhalen door middel van ontkenning. Dit systeem staat gelijk aan het bereiken van het positieve via het negatieve. Er is bijvoorbeeld een pot. We kijken ernaar en zien hem zoals altijd op een vervormde manier. Wat je nu moet doen is je verstoorde interpretatie ontkennen (al je ideeën erover) en als je je daarvan hebt ontdaan, zal de realiteit van de pot zich laten zien. Op dezelfde manier zul je de realiteit zien als je inzicht en wijsheid ontwikkelt.


  Je zit altijd vol gedachten en woorden, omdat je er voortdurend mee bezig bent en omdat je zonder niets zou kunnen beginnen. Bij alles waarover je praat of nadenkt, maak je gebruik van beelden. Deze beelden zijn doorgaans negatief en hebben een vervormend effect op je handelingen en je perceptie en begrip. Omdat je geconditioneerd bent, zie je iets nooit zoals het echt is. Als je ongetraind bent, ben je niet in staat om op de juiste wijze waar te nemen of de exacte details van een object te herkennen. Ook als je naar je binnenste kijkt is het lastig om dit zonder enige vervorming te doen. Maar zoals we al eerder hebben gezegd, kun je, als je mediteren serieus neemt en gevorderd bent, inzicht in de realiteit der dingen verkrijgen door middel van prajna, omdat dit alle vervormende krachten ontkent. Je zult dan ook slagen in je onderzoek naar fenomenen zoals ze werkelijk zijn.


  Tijdens het mediteren verdeel je fenomenen ook in tweeën: één deel bevat alles wat bij ‘ik’ en ‘mijn’ hoort en het andere deel bevat al het overige. Er wordt dus een verdeling gemaakt tussen de pudgala (het individu) en de dharma (alles wat niet bij het individu hoort), waarna prajna ze onderzoekt. Het onderzoekt enerzijds de pudgala-nairatmya, of de essentie van de centrum- of egoloosheid van de ik, en anderzijds de dharma-nairatmya, of de centrumloosheid van alle dingen, de niet-substantialiteit van dingen. Als je als mediterende twee waarheden hebt gerealiseerd, blijf je alles onderzoeken en leer je de waarheid. Dit bereik je niet in eerste instantie door directe kennis, maar door gevolgtrekkingen of anumana. Je zult ontdekken dat dingen niet zo stabiel, onafhankelijk of onveranderlijk zijn als ze lijken. Op deze manier verwerf je kennis over of inzicht in de leegte van het fenomeen. Als je doorgaat met deze vorm van meditatie bereik je een toestand waarin je de realiteit zonder gedachten of vervorming kunt waarnemen, met een direct beeld van nairatmya of atma-loosheid. Dit is prajna, de wijsheid van het inzicht dat de waarheid kent of vipassana, de speciale blik op de realiteit.


  Uiteraard kun je op prajna zelf mediteren en dit verder ontwikkelen. Als deze fase is bereikt, zal een totale transformatie plaatsvinden. Dat betekent dat de hele wereld zoals je die in al je onschuld en misvatting hebt gezien, zal verdwijnen om plaats te maken voor een heel nieuwe manier van kijken en weten. Onwetendheid heeft plaatsgemaakt voor wijsheid. Dit is vipassana.


  


  VRAGEN EN ANTWOORDEN


  V. Kunt u ons meer vertellen over prajna en de handeling sunyata?


  A. Alles bevindt zich binnen de wereld van sunyata, maar we zien het niet altijd of realiseren het ons niet. Prajna stelt ons in staat de aard van dingen te zien zoals ze echt zijn.


  


  V. Kun je zeggen dat prajna besef van leegte is of dat het de wijsheid is die het besef van leegte is?


  A. Ja, maar zelfs het woord ‘leegte’ is in deze context moeilijk te begrijpen, omdat leegte in het boeddhisme niet hetzelfde betekent als non-existentie.


  


  V. Zou je kunnen zeggen dat wijsheid besef van leegte is?


  A. Ja.


  


  V. En dat het erkennen van een onafhankelijk, onveranderlijk bestaan als het centrum van alles avidya is?


  A. Ja, tot aan de fase van leegte.


  


  V. Wat is de relatie tussen sunyata en prajna?


  A. Sunyata is het object en prajna is het besef van het object. Prajna onderzoekt en raakt bekend met sunyata, wat de ontbinding is van de ‘ik’.


  


  V. Zijn ‘zijn’ en ‘besef’ synoniemen?


  A. Nee, ‘zijn’ is het object en ‘besef’ is een eigenschap van het bewustzijn.


  


  V. U zei dat wanneer een persoon een zuiver leven heeft geleid en oprecht was, hij met of zonder meditatie een toestand van harmonie en wijsheid zou bereiken. Vervolgens beschreef u een methode waarmee hij nirwana zou kunnen bereiken. Is het leiden van een zuiver leven op zich geen meditatie? Ik besef dat het leven van een zuiver leven niet iets van het moment is en dat het een heel leven of meerdere levens kan duren om wijsheid en besef te vergaren. We hebben besef nodig om een zuiver leven te kunnen leiden; waarom hebben we dan een speciale methode nodig om dit inzicht te verkrijgen? Hebben we echt, zoals u beschreef, een methode nodig als het besef van een zuiver leven al meditatie is?


  A. Een wederzijds afhankelijke natuur, een zuiver leven en meditatie gaan hand in hand. Ik geloof niet dat we in de huidige staat van onze ontwikkeling (met een wanordelijke geestestoestand) een zuiver leven kunnen leiden. Maar elke poging om dit toch te bereiken zal de geest zuiveren en dat draagt weer bij aan een zuiver leven. Een zuiver leven en een zuivere geest helpen elkaar en als we onderweg geen hindernissen tegenkomen, zullen deze kwaliteiten sterker worden. Het is waar dat ons besef van een zuiver leven onderdeel is van het proces om het zo te leiden. Meditatiesystemen en -methoden zijn echter bedoeld voor een bepaalde tijdsduur. Dat betekent dat wanneer je dit gewone leven zo snel mogelijk wilt loslaten (in dit leven of, als dat niet mogelijk blijkt, in een volgend leven), je een programma van voorgeschreven meditatiemethoden en -systemen moet volgen en niet moet wachten op een natuurlijk verloop, want dat kan heel lang duren.


  


  V. Heeft iedereen die zich met meditatie bezighoudt een goeroe nodig?


  A. Dat hangt van de persoon af. Volgens boeddhistische trainingsmethoden kan een beginner niet zonder een leermeester; elke sravaku heeft een goeroe nodig. Maar hoe lang zo’n leermeester nodig is, is afhankelijk van de vooruitgang van elke individuele leerling. In enkele gevallen is een goeroe niet nodig. Een aankomende Pratyeka Boeddha heeft geen goeroe nodig.


  6. Volledige perceptie en de Vier Edele Waarheden


  Welke methode je ook verkiest, het uiteindelijke doel van meditatie moet zijn dat je een geestestoestand van volledige perceptie bereikt. Boeddhisten erkennen vier soorten perceptie:


  


  • Allereerst is er de gewone perceptie van de zintuiglijke geest (indriya-jnana) die je bereikt via de ogen, oren, enzovoort.


  • Ten tweede is er mano-vijnana of innerlijke perceptie die bij een gewone persoon maar tijdelijk aanwezig is, omdat hij bijna altijd direct wordt verstoord en verdreven door relatieve gedachten of associaties.


  • De derde is svasamvedana, de perceptie van de geest of het bewustzijn zelf. Deze wordt ook in gewone staat waargenomen.


  • De vierde is de yogaperceptie, die alleen bereikt kan worden als je in staat bent het bewustzijn op één punt te focussen door middel van meditatie. Nadat je de yogaperceptie bereikt hebt, zul je op tal van zaken kunnen mediteren.


  


  Op dit moment is er geen manier waarop je sunyata of anityata (de veranderlijkheid van samengestelde dingen) kunt bereiken. Je kunt naar deze toestanden alleen raden. Met andere woorden: je geest kan alleen door middel van logica en rede leren over zaken die je op geen enkele andere manier kunt waarnemen. Maar als je door het mediteren in staat bent je op één ding te concentreren en samatha bereikt, zul je verder kunnen gaan. Na samatha zul je prajna bereiken, of de wijsheid die de waarheid kent; daarna vipassana, of zicht, dat je in staat stelt het onbekende te verkennen waarvan een gewone persoon helemaal geen notie heeft.


  In het boeddhisme worden devotionele meditatietypes als dhyana, samadhi en samapatti niet als belangrijk gezien. Wat als belangrijk wordt gezien, is de ontwikkeling van de kracht van onderzoek, onderscheidingsvermogen en analyse, en die is alleen te bereiken door middel van vipassana, als de geest zich in dezelfde geconcentreerde toestand bevindt als in samatha. Maar in samatha blijft de geest gefocust op één punt, terwijl hij bij vipassana niet gecentreerd is. In tegendeel, hij onderzoekt, denkt en analyseert zonder afleiding of wegzakken; hij blijft vol energie. In deze geestestoestand zou je moeten mediteren op de Vier Edele Waarheden – de realiteit van het lijden, de oorzaak van het lijden, het einde van het lijden en de aard van de beëindiging van het lijden.


  In zijn eerste preek herhaalde de Boeddha de Vier Edele Waarheden driemaal voor zijn vijf volgelingen en in zijn eerste boodschap verkondigde hij de hele doctrine van het boeddhisme. Hij zette ze uiteen, herhaalde ze in overeenstemming met de mentale ontwikkeling van zijn discipelen en legde ze zo als het ware stap voor stap uit. De eerste keer noemde de Boeddha de Vier Edele Waarheden eenvoudigweg een voor een op: dit is de waarheid van het lijden, dit is de waarheid van de oorzaak van het lijden, dit is het einde van het lijden en dit is de manier waarop we het lijden kunnen beëindigen. Nadat zijn leerlingen erover hadden nagedacht, gemediteerd en gecontempleerd, begeleidde hij hen verder. Hij zei: ‘De waarheid over het lijden moet bekend zijn, de oorzaak van het lijden moet worden beëindigd, het einde van het lijden moet worden bereikt en de manier waarop dit lijden kan worden beëindigd, moet worden gepraktiseerd.’ Hij voegde dus iets toe aan deze Waarheden door niet alleen te wijzen op de realiteit van het lijden, maar door ook te verklaren dat het beëindigd moet worden. Het einde van het lijden moet dus worden bereikt en de methode om het lijden te beëindigen, moet worden gepraktiseerd. De leerlingen mediteerden opnieuw. Vervolgens hield de Boeddha zijn derde preek: de waarheid over het lijden moet bekend zijn, maar is niets om te kennen; de oorzaak van het lijden moet beëindigd worden, maar er bestaat geen oorzaak die beëindigd kan worden; het einde van het lijden moet worden bereikt, maar er is niets om te bereiken, en de methode die leidt tot het einde van het lijden moet worden gepraktiseerd, maar er is geen methode die gepraktiseerd kan worden. Dit was de gehele leer van de Vier Edele Waarheden.


  Hieruit wordt duidelijk dat de Boeddha eerst bepaalde stellingen poneerde die op een realiteit wezen. Hij noemde eenvoudigweg het onderwerp; toen werden de ‘verplichtingen’ aan het onderwerp toegevoegd en vervolgens ontkende hij alle stellingen die hij eerst had geponeerd. Iedere mediterende die een transcendente geestestoestand begint te ervaren, krijgt hiermee de boodschap dat het noodzakelijk is om geleidelijk aan verder te gaan. Als hij dat doet, ontstaat er een toestand waarin de mediterende, het object van meditatie en het mediteren zelf opgaan in het niets, in de leegte. Je zou dus kunnen zeggen dat alles wat je waarneemt in je gewone geestestoestand moet oplossen of transformeren.


  Er moet een verandering komen. En deze verandering in de huidige werkomstandigheden van je geest is het doel van meditatie; het is het begin van meditatie. Als deze transformatie plaatsvindt, is er geen begin en geen eind, omdat er geen tijdsbepaling is. Je zou het de realisatie van Zijn kunnen noemen, van de dingen zoals ze zijn, of de oplossing van de geest in een hogere staat van bewustzijn.


  Er is iets wat me dwarszit en misschien iedereen wel dwarszit. We hebben allemaal goed ontwikkelde persoonlijkheden, we hebben een goede opleiding en we houden van serieuze discussies over spiritualiteit. We denken en lezen erover en bestuderen en onderzoeken deze thema’s diepgaand. Er bestaan al een eeuwigheid religieuze systemen, tradities, doctrines, filosofieën en leerscholen en toch is de mens niet in staat een einde te maken aan het lijden van alle levende wezens in het algemeen of van zijn eigen soort in het bijzonder. Zijn lijden lijkt zelfs meer acuut te zijn geworden, ondanks het feit dat hij de hoogste staat van bewustzijn zou moeten hebben bereikt en zou moeten evolueren in overeenstemming met de evolutietheorie. Maar is dat zo? Is het bewustzijnsniveau van de mens van een hoge orde en ontwikkelt of ontvouwt het zich tot een nog hogere toestand? Ervaring wijst uit dat het zich niet ontwikkelt en zelfs achteruitgaat.


  De mens heeft veel kennis vergaard op het gebied van wetenschap en technologie en in alle tijdelijke, materiële gebieden en daarbij heeft hij zichzelf voorzien van alles wat nodig is om een plezieriger leven te leiden. Maar de ellende van de geest (het innerlijke lichaam) lijkt niet te verminderen. We praten over zaken van hogere aard met betrekking tot filosofie en religie, maar onze ideeën over filosofische onderwerpen worden immaterieel en worden losgemaakt van de realiteit van conflicten, tegenstellingen en wanorde in het dagelijks leven van zoveel mensen. Zelfs op een gewone dag, of het nu ’s morgens of ’s avonds is, als we eten, slapen of praten, is ons bewustzijn altijd in een staat van tegenstellingen en conflicten tussen het ‘ik’ of ons huidige individuele zelf en ‘de anderen’ of de maatschappij. Als we dit allemaal hebben bekeken, kunnen we ons afvragen wat het nut is van al deze grote systemen, doctrines en filosofieën, als we toch niet in staat zijn hun principes toe te passen en de mensheid te verbeteren. Het lijden van de mens is geen illusie, het is niet maya, zoals zoveel mensen graag willen geloven; het is een feit, een realiteit van het leven die door iedereen onder ogen moet worden gezien. En wij, de zogenaamde spirituele mensen, zijn onder deze omstandigheden bijna hulpeloos geworden en niet alleen incapabel om de wereld te helpen, maar evenmin in staat om zelfs maar een enkele persoon te helpen.


  Toen ik nog kind was, werd ik in een klooster geplaatst om monnik te worden – een goede persoon die een heleboel mensen zou kunnen helpen. Maar als ik terugkijk op mijn leven, kan ik niet één persoon bedenken die meer rust heeft verkregen of minder gewelddadig is geworden als gevolg van mijn voordrachten of contact. Het lijkt erop dat we niet in staat zijn om iets te doen voor anderen; we kunnen alleen onszelf helpen. Ik vraag me af of het zin heeft te hopen dat we in de toekomst wel zullen bijdragen aan de verbetering van de mensheid. Het is de moeite waard om over onderstaande punten na te denken.


  


  • Zelfs als we niet in staat zijn om de gehele gemeenschap te helpen, is er dan een methode waarmee mensen zich kunnen ontwikkelen door ons contact met hen en geïnspireerd raken om een beter of spiritueler leven te leiden?


  • Zijn we daadwerkelijk in staat positieve invloed uit te oefenen op een enkele persoon door wat veranderingen in zijn bewustzijn teweeg te brengen?


  • Zou het beter zijn om eerst iets te doen aan onze persoonlijke transformatie en ontwikkeling?


  


  Misschien zouden we meer liefde kunnen verspreiden of een boodschap brengen die mensen minder gewelddadig en van de wereld een betere plaats maakt. Misschien kan de mensheid zich dan in de richting bewegen van de ontdekking en realisatie van de waarheid.


  Je doet heel veel in je leven, maar als je aan het einde van elke handeling heel goed naar jezelf kijkt, heeft deze misschien wel helemaal niets opgeleverd. Kijk bijvoorbeeld eens naar de energie die je hebt gestoken in deze cursus. Een groot aantal goede en volwassen mensen heeft het opgebracht om een flink aantal uren naar deze colleges te luisteren. Ik kwam hier vanuit een ver weg gelegen stad naartoe en heb geworsteld met het Engels om jullie dingen te kunnen uitleggen. Maar als we goed naar het hele programma kijken, zou het weleens totaal zinloos kunnen zijn geweest. Wat ik te zeggen had, heb ik gezegd en als ik terugkeer naar Varanassi heb ik niets om mee terug te nemen, omdat er niets is gebeurd en ik niets heb bereikt. Toen ik het met jullie had over meditatie, heb ik alleen maar woorden herhaald, wat net zo goed door een papegaai had kunnen worden gedaan. Deze woorden werden door jullie opgenomen, zoals je ook woorden uit de krant opneemt: ‘O ja, hij zei dat en toen gebeurde dat…’ enzovoort. Dat is precies wat er ook in de loop van je leven gebeurt; deze tendens is zichtbaar in al onze activiteiten die maar al te vaak waardeloos en nutteloos zijn. Met een goed gevoel in het leven staan, je brood verdienen en ontspannen praten over filosofische en spirituele onderwerpen levert mensen in het algemeen en individuen in het bijzonder niets op. Misschien vergis ik me in het idee dat er geen hoop is of een teken dat we de goede kant op gaan in de huidige wereld. De mensheid heeft met ernstige problemen te maken en niemand (politici noch religieuze leiders) lijkt er een oplossing voor te hebben. Ze lijken het allemaal zo druk te hebben, maar de mensen lijden nog steeds.


  Is er dan überhaupt een mogelijkheid om je te bevrijden van deze moeilijkheden? Kun je een effectievere oplossing vinden voor de problemen waarmee je te maken hebt – de afbrokkeling van morele waarden, corruptie, armoede, wanorde en geweld? Overal praten mensen over de ellende van de mensheid en ze lijken er serieus bezorgd over te zijn; kun je dan geen oplossing vinden en de wereld veranderen?


  Onder de mensen die over deze problemen praten moeten er een aantal zijn die over voldoende wilskracht en vastberadenheid beschikken om op z’n minst een paar problemen op te lossen. Maar misschien zijn mensen toch niet zo betrokken bij het lot van de mensheid, tenzij het henzelf betreft. We hebben het over oorlogen en geweld, maar ons innerlijke bewustzijn blijft onbewogen. We zeggen misschien: ‘Het is een erge oorlog,’ maar we zijn niet zo sterk om zelfs maar te wensen dat oorlogen zouden eindigen, tenzij onze eigen levens in gevaar komen. Op dezelfde manier lezen we in de krant dat mensen gedood zijn, maar toch blijven we onbewogen. We praten er misschien wel over, maar dat zijn maar woorden, en we gebruiken onze mentale kracht niet om het geweld te beëindigen, zodat de mensheid in de toekomst niet meer onder deze immoraliteit hoeft te lijden.


  De Boeddha leerde ons dat lijden een waarheid is. Het is een dagelijkse waarheid, omdat iedereen lijdt. De oorzaak van het lijden zal niet verdwijnen, tenzij we proberen erachter te komen wat het is. Er ontbreekt iets in ons en de vraag hoe we de weg in moeten slaan om het lijden te laten ophouden, is dus nooit serieus aan de orde.


  Ernstig lijden zal aanwezig blijven in de wereld. Is er iets wat we voor de mensheid in zijn algemeenheid kunnen doen of iets wat we in onszelf kunnen bewerkstelligen? Kunnen we misschien iets bedenken wat direct effectief is en een positieve verandering teweegbrengt?


  


  VRAGEN EN ANTWOORDEN


  V. U zei dat we niet in staat zijn iets te doen voor de meerderheid van de mensen, maar dat we misschien iets voor onszelf kunnen doen. Maar u zei ook dat de waarheid niet geëlimineerd kan worden en dus is hij ook hier in die duistere tijd van Kali Yuga, waarin we ons bevinden. We moeten onszelf ertoe aanzetten om hem te vinden en gedurende dat proces zullen we ons geleidelijk aan ontwikkelen. Als er waarheid is, moet er vooruitgang zijn en gaat er geen energie verloren. Misschien boeken we niet zoveel vooruitgang in het mediteren, maar het niveau van meditatie dat we hebben bereikt zorgt toch voor een zekere rust en een goed gevoel dat waardevol is?


  A. Natuurlijk, mensen kunnen mediteren en zich ontwikkelen en dat is nooit verloren energie. Maar de vraag die ik jullie wilde voorleggen was of wij niet in staat zijn om de standaard van onze maatschappij te verbeteren door middel van meditatie en het leiden van een zuiver leven. En zelfs als niet de hele maatschappij er baat bij heeft, dan op z’n minst onze directe omgeving en de mensen met wie we direct contact hebben. De resultaten hiervan en de impact die het op de maatschappij heeft moeten op de een of andere manier zichtbaar zijn. Misschien is onze ‘zuiverheid’ zo onbeduidend dat deze geen effectieve energie uitstraalt.

  Als we de maatschappij de schuld geven van alles wat wij fout doen, waarom doen we dan niet ons best hem te veranderen? Er zijn filosofen die zeggen dat de maatschappij niet veranderd kan worden. Er zijn anderen (en wetenschappers) die denken dat een verandering in een deel van de individuen niet het gewenste effect bereikt om de maatschappij te kunnen veranderen. Zij beweren dat we een radicale sociale verandering moeten nastreven. Zij zijn ervan overtuigd dat bij een dergelijke verandering ook de personen zullen veranderen.

  De maatschappij, bestaande uit díe individuen, gaat inderdaad zichtbaar achteruit. Onze morele standaard, ons gedrag en onze omgang met anderen wordt slechter. En als we in deze verstoorde toestand de verkeerde handelingen verrichten, geven we onze maatschappij daar de schuld van. We zeggen: wat kunnen wij daaraan doen? Iedereen leidt zijn leven op deze manier en als we daar niet in meegaan, kunnen we niet overleven. Dan word ik door de maatschappij verbannen. Daarbij komt dat wanneer alles wat ik doe in het patroon moet passen dat de maatschappij heeft ingesteld, ik moet liegen, oneerlijk moet zijn, vijanden moet kwetsen, enzovoort.

  Spiritueel leven gaat niet over de ontwikkeling van alleen het individu. De spirituele ontwikkeling van het individu vindt plaats ten gunste van anderen, liefst voor iedereen. Daarom vraag ik opnieuw of we niet een manier kunnen bedenken waarop we effectief en direct invloed kunnen uitoefenen op in elk geval dat deel van de wereld waarin zich de mensen bevinden met wie we rechtstreeks contact hebben. Kunnen we iets bedenken wat meer effect heeft dan meditatie en filosofie?


  


  V. Kunt u iets meer vertellen over wat u bedoelt met de ‘waarheid van het lijden’? We weten dat het lijden alom vertegenwoordigd is, maar we worden er niet door geraakt. We dompelen onszelf onder in onze eigen pleziertjes en bezigheden. Als het lijden geen enorme indruk maakt op ons bewustzijn, dan is de vraag hoe we het kunnen beëindigen ook niet aan de orde. De Boeddha zei niet: ‘Kijk, hier is het lijden,’ maar hij zei: ‘Dit is de waarheid die je moet kennen.’ Dat lijkt iets diepgaanders te impliceren dan alleen de aandacht op het lijden te vestigen, dat we wel kennen omdat we er allemaal wel mee te maken hebben gehad. De Vier Edele Waarheden zijn fundamenteel; elke waarheid moet dus heel veel in zich hebben.


  A. Ik heb jullie de waarheid van het lijden proberen uit te leggen. Deze omvat de Boeddha en de hele boeddhistische leer en niets anders. De Boeddha zei dat de waarheid van het lijden bekend moest zijn. Dit is de eerste waarheid en de kern van deze waarheid is dat wij haar moeten kennen, wat impliceert dat we haar nog niet kennen en haar niet begrijpen. Onze handelingen leiden niet tot het gewenste resultaat, omdat ons bewustzijn niet diep geraakt wordt door deze waarheid. Pas als het lijden een bepaalde persoon raakt, direct of indirect, raakt hij ermee bekend. Wij zijn ons niet bewust van het lijden als geheel, of het nu om het lijden van de mensheid of van andere levende wezens gaat.

  Ieder van ons heeft een individueel lichaam dat onze persoonlijke mentale krachten, ons bewustzijn en onze gedachten bevat. We hebben hier een schil omheen gecreëerd en proberen al deze krachten daarbinnen te houden voor persoonlijk gebruik. Dat betekent dat onze geest en ons bewustzijn niet verbonden zijn met de totaliteit van het leven, met het alomvattende principe van ‘zijn’. Omdat ons bewustzijn niet verbonden is met externe fenomenen, blijft onze invloed beperkt tot onszelf en kunnen we geen energie of kracht uitstralen die anderen op de juiste en effectieve manier kan helpen. Wat we doen is egocentrisch en kleinschalig. Op basis hiervan vroeg ik of we niet een manier konden bedenken waarmee we onze gedachten en ideeën zouden kunnen uitbreiden en wegen zouden kunnen vinden die ons bewust kunnen maken van het lijden. Of het nu meditatie is of een andere manier als wilskracht, vastberadenheid of wat dan ook; het moet resulteren in een dieper bewust zijn van en bezorgdheid over het lijden van andere wezens.


  De Boeddha zei: ‘Je moet het lijden kennen,’ wat impliceert dat we het niet echt kennen. We beschikken over allerlei informatie over het lijden, maar dat betekent niet dat we het lijden van anderen kennen. Bewustzijn van lijden is wat anders. Het betekent dat we het lijden kennen zoals degene die lijdt het kent; het betekent dat we het ervaren met ons eigen bewustzijn, omdat we een directe relatie hebben opgebouwd tussen het lijden buiten ons om en ons eigen bewustzijn. Pas dan gaan we moeite doen om de oorzaak van het lijden buiten onszelf op effectieve wijze te reduceren en mogelijk zelfs te verwijderen.


  


  V. Maar er is wel een probleem. Als ik het lijden ken zoals degene die lijdt, dan zou ik ook instorten en huilen als hij dat doet en daar heeft niemand wat aan. Is dat wat er bedoeld wordt met het lijden kennen zoals degene die lijdt of gaat het om iets anders? Klopt het om te zeggen dat je een revolutie in jezelf kunt bewerkstelligen als je het lijden kent zoals degene die lijdt? Als je het lijden alleen oppervlakkig kent, of als een stuk informatie, dan doet het niets met je. Maar als je de waarheid ervan kent, leidt het tot een soort van revolutie in jezelf, omdat de waarheid nu eenmaal krachtig is. Het zorgt voor een enorme verschuiving en maakt energie vrij. Als iemand de waarheid van het lijden ziet, dan moet er een enorme energie vrijkomen die het mogelijk maakt dieper tot de kern door te dringen.


  A. Ik bedoelde niet dat je het lijden moet kennen zoals degene die lijdt en dat je moet huilen als hij huilt. Dat zou pure sentimentaliteit zijn. Het nieuws van een ongeluk dat heeft plaatsgevonden, heeft een heel ander effect op ons bewustzijn. Ik lees bijvoorbeeld over een vliegtuigongeluk in de Verenigde Staten en zie het aantal slachtoffers, maar de gebeurtenis heeft geen effect op mijn gevoelens of mijn geest. Als hetzelfde was gebeurd in Varanasi terwijl ik daar ben en ik zou erover lezen in de krant, dan zou ik er meer door van slag zijn, vooral als er geen namen van slachtoffers in staan. Ik zou namelijk bang zijn dat er vrienden van mij bij betrokken zijn. Er is in mijn beleving dus een verschil tussen een ongeluk in de VS en een ongeluk in Varanasi. De kranten staan dagelijks vol met nieuws over gebeurtenissen waarbij doden zijn gevallen. Niets raakt ons echt, behalve dat ene nieuwsbericht waarmee we persoonlijk verbonden zijn. Dit laat zien dat onze relatie met het lijden niet echt is. Het maakt uit wie lijdt, wat betekent dat er geen sprake is van gelijkheid; het is exclusief en persoonlijk. Zelfs als je denkt dat je een prima relatie hebt met een bepaalde persoon, dan nog raken je gedachten hem nooit echt, omdat hij slechts een beeld is in je hoofd, gecreëerd door je eigen denkproces, dat niets te maken heeft met de echte persoon. Je kunt dus denken dat je een heel persoonlijke, intieme band hebt met iemand, maar de waarheid is dat je geen intieme band hebt met die persoon, maar met het beeld van die persoon dat jouw geest van deze persoon heeft gecreëerd. Het is dit proces, dat voortdurend plaatsvindt in ons hoofd, dat de betekenis van liefde tenietdoet, omdat duidelijk is dat de liefde niet een vriend betreft, maar de eigen ik. Dit fenomeen wordt nog duidelijker als je verwacht beter te worden van iemand. Echte liefde is iets heel anders. Het is een kracht naar buiten toe die alle wezens met gevoelens omarmt. Maar we weten daar niets van omdat we voortdurend omgeven zijn door onze eigen beelden van haat en liefde die ons gevangen houden in een heel kleine kring. Onze kennis van het lijden is eveneens uitsluitend imaginair, omdat het ook verwant is aan de liefde voor onszelf.


  


  7. Bevrijding van ellende: moraliteit, concentratie en wijsheid


  


  Als je naar de geschiedenis van de mens kijkt, zie je dat er sinds mensenheugenis individuen of groepen individuen zijn geweest die de noodzaak voelden de diepere aspecten van het leven te onderzoeken. Het gevolg daarvan is dat er tal van religieuze, filosofische en ethische tradities, uiteenlopend in concept en doctrine, zijn overgeleverd die niet op een logische manier kunnen worden samengevoegd. Als je er echter goed naar kijkt, zie je dat ze twee overeenkomsten hebben (een aan het begin en een aan het einde) en dat zich tussen deze twee overeenkomsten een wereld van verschil bevindt. Alle religieuze tradities houden zich bijvoorbeeld bezig met bevrijding van ellende; hun doel en acties zijn gericht op het vinden van een manier om alle levende wezens en niet alleen mensen ervan te verlossen.


  Je ziet dat je de hele filosofische traditie van India kunt verdelen in twee categorieën, namelijk die van de Atmavadins en de Anatmavadins. De eerste groep aanvaardt het concept van Atma, de andere niet. Alle filosofische tradities, met uitzondering van het boeddhisme, kunnen worden ondergebracht bij de Atmavadins. Boeddhisten zijn Anatmavadins, omdat zij het concept van Atma niet accepteren, maar aanhangers zijn van het concept van de ‘niet-ik’, ‘geen essentie van de ik’. De Atmavadins zeggen dat we lijden omdat we ons niet bewust zijn van de aard van Atma. Boeddhisten zeggen dat er niet zoiets bestaat als een onafhankelijke, onveranderlijke en permanente Atma en dat er zoveel ellende in de wereld is omdat mensen dit niet beseffen. Ik vind echter dat het spreken, op dit niveau, over het niet bestaan van de ik of de realiteit van de ik, slechts een manier van uitdrukken is. Om besef van of inzicht in dit onderwerp te verkrijgen, is het niet van belang om eerst de aanwezigheid van Atma te aanvaarden of af te wijzen. Als je probeert een waarheid uit te drukken die voorbijgaat aan je gedachten of uitdrukkingsvermogen, dan wordt het slechts een symbool dat in een bepaalde richting wijst of een manier waardoor je de realiteit kunt leren kennen. Boeddhisten vinden dat avidya (onwetendheid) niet het resultaat is van het ontbreken van vidya (kennis), maar dat het in feite gaat om het tegenovergestelde van kennis – een misvatting. Wij gewone mensen geloven in een ik. Al vanaf het begin leeft je bewustzijn met de illusie van het onafhankelijke bestaan van een ik die losstaat en aan een ander getoond kan worden. Vanwege deze misvatting creëer je de grens van ‘ik’ en ‘mijn’. Als het concept van ‘ik’ en ‘mijn’ bestaat, dan ontstaat het verlangen om te beschermen, bezitten, presteren, kennen, enzovoort. Dit zijn allemaal producten van het concept van een individuele ik die onafhankelijk en permanent is. Als een dergelijk verlangen bestaat, zal dit zeker uiting vinden in een aantal handelingen die karma creëren, zowel goed als slecht. Acties roepen reacties op, waardoor een oneindige vicieuze cirkel ontstaat.


  Op deze manier en door middel van deze acties stimuleer je de geboorte en door geboorte te stimuleren raak je verwikkeld in de processen van ziekte, verval en dood. Na de dood zul je herboren worden en hetzelfde proces volgen; je zult opnieuw het concept van de ik aannemen, wat weer leidt tot verlangens en daarmee blijf je gebonden aan en gevangen in die eindeloze cirkel waarin je je niet alleen van geboorte tot geboorte, maar ook van dag tot dag beweegt. Deze misvatting, de gedachte aan de ik, is altijd bij je, of je nu slaapt of wakker bent en op elk moment in je leven. Van ’s morgens tot ’s avonds bevestig je duizend keer de illusie van de ik. Iemand geeft je een compliment voor het werk dat je hebt gedaan en je voelt je direct trots. Of iemand doet je pijn en je wordt boos en verwerpt die handeling. In beide gevallen voel je de ik zeer sterk, of beter gezegd de misvatting van de ik.


  Het verlangen naar plezier en het verlangen om lijden te ontlopen zijn altijd bij je en alle handelingen komen voort uit deze twee aspecten van dezelfde drijvende kracht. Als je bijvoorbeeld ’s morgens met hoofdpijn wakker wordt, komt direct de gedachte ‘Ik heb pijn in mijn hoofd’ in je op. Daar is dus direct de misvatting over de ik, uitgedrukt in het woord ‘mijn’ hoofd, gevolgd door een relatie tussen de pijn en de ik. Dan wordt het verlangen geboren om de pijn te eindigen en dat leidt ertoe dat je een pil neemt of naar de dokter gaat. Deze ene handeling leidt dus tot een reeks van andere handelingen, waarin de misvatting over de ik leidt tot andere verlangens en gedachten (zoals het behouden van de ik) en deze leiden op hun beurt tot angsten die bijdragen aan de verwarring en het conflict.


  Hoe kan deze eindeloze cirkel worden doorbroken? Door één kleine spaak in het wiel te verwijderen, kun je niet de hele beweging van het wiel stoppen. Het midden van het wiel moet kapotgemaakt worden; de eerste oorzaak moet verwijderd worden en tot dat is gebeurd, kan het draaiende wiel niet gestopt worden. Het draaien van het wiel kan hooguit tijdelijk gepauzeerd worden. Het midden, de eerste oorzaak, is er nog steeds en dat betekent dat ook de tweede en derde oorzaak zullen verschijnen. Als je de cirkel wilt doorbreken, zul je je van de misvatting of de onwetendheid moeten ontdoen. De manier waarop het wiel draait – cirkel in cirkel – heeft niet alleen betrekking op elk levend wezen, maar op de gehele gemeenschap van levende wezens in de wereld van samsara. Iedereen beweegt zich in zijn eigen cirkel en deze gaat een relatie aan met talloze andere en met talloze andere levende wezens. Op die manier raak je betrokken bij collectieve handelingen en collectieve onwetendheid, die deel gaan uitmaken van je persoonlijke karma. De karmische krachten en handelingen van veel mensen raken verweven en de mensheid wordt als geheel opgeslokt door de krachten van de cyclus van samsara.


  Elke persoon creëert dan zijn eigen cirkel waarin hij zich uit noodzaak voortbeweegt. Deze cirkel raakt verbonden met of beweegt zich in krachtvelden of cirkels van anderen. Al deze cirkels samen genereren zo’n ongelooflijk sterke kracht dat het lijkt alsof je niets anders kunt doen dan je erin bewegen en hulpeloos blijven tot je de kern van dit alles weet te raken, namelijk de misvatting over de ik. Zoals de Boeddha zei: ‘De kernoorzaak van alle ellende moet worden uitgeroeid.’ Als we ellende eenmaal begrijpen, kunnen we gaan zoeken naar de oorzaak ervan en er een einde aan maken.


  De oorzaak van de ellende is misvatting of onwetendheid en de directe remedie voor onwetendheid is kennis – de kennis van de ultieme waarheid of prajna. Alleen als dat is bereikt, kan de onwetendheid voor altijd worden uitgebannen. Maar prajna kan niet worden bereikt als er geen stabiele geest is die zich op één ding richt, gesetteld en onder controle. Deze stabiele geest (samadhi) kan worden bereikt door voortdurend te werken aan het mediteren op één onderwerp. Om een gekwalificeerde samadhi te bereiken, moet je je voor en tijdens het mediteren ook goed gedrag en morele waarden eigen maken. Deze verfijningen vormen samen sila. Volgens de leer van de Boeddha zijn deze drie (sila, samadhi en prajna) onlosmakelijk met elkaar verbonden. Samadhi is verwant aan sila, omdat het de activiteiten van het lichaam en die van de mond op één lijn brengt. Alleen als samadhi is bereikt, kun je een diepgaand onderzoek verrichten naar de realiteit van bepaalde fenomenen en de wijsheid bereiken die prajna is.


  Sila is als een lichaam. Als je bijvoorbeeld een boom moet omhakken, heb je een scherpe bijl nodig. Maar je hebt ook een sterk lichaam en een vaste hand nodig, want anders kun je de bijl niet gebruiken. Sila mag dan lijken op een gezond lichaam, samadhi lijkt meer op de sterke hand en prajna op de scherpe bijl. Als zij samenwerken, kan de boom van onwetendheid worden omgehakt.


  We hebben nu uitgebreid gesproken over sila, samadhi en prajna en over de systemen en methoden van meditatie. Misschien lijkt het wel of deze leer zich op zo’n hoog niveau bevindt dat het onmogelijk zou zijn hem te implementeren in het leven van gewone mensen. Het is daarom belangrijk om te weten hoe dat wel kan. Het is onwaarschijnlijk dat iemand van ons in staat is zijn sociale verplichtingen op te geven en te ontsnappen aan de wereld of zich terug te trekken in het oerwoud om te gaan mediteren tot nirwana is bereikt. Dat zou zelfs als laf kunnen worden gezien. Het is echter moedig om een gewoon leven te leiden, door te gaan met het oefenen van sila, samadhi en prajna en ondertussen zuiver te blijven. Laten we eens kijken hoe we dit kunnen bereiken.


  Ik stel als eerste voor dat iedereen een persoonlijk plan opstelt en zich er strikt aan houdt. Het moet zich concentreren rond het oefenen van sila, samadhi en prajna en je moet er goed op letten dat alles wat je doet ermee in overeenstemming is. Op die manier zal alles wat je doet ordelijk gedaan worden, of je je nu aankleedt, op straat loopt of eet. Wat je ook doet, elke actie belichaamt de strakheid van orde. Iedereen die zich bewust is voor hij actie onderneemt, of het ordelijk is of niet (dat wil zeggen of het goed of fout is), leeft een gedisciplineerd leven. Deze discipline is sila.


  Discipline betekent ook dat je je hele geest moet concentreren op wat je op dat moment aan het doen bent (wassen, eten of praten) en dat je de concentratie moet handhaven en niet verstrooid of ontmoedigd moet raken. Je bewustzijn is er niet zo aan gewend om te letten op wat je aan het doen bent; doorgaans is slechts de helft ervan gericht op dat wat je doet en houdt de andere helft zich bezig met van alles en nog wat. Discipline kan nooit extern worden opgelegd – door religie of een andere persoon. Het moet vanuit jezelf komen met hulp van de kennis, ervaring en wijsheid die je hebt. Samadhi is het voortdurend aandacht besteden aan elk onderdeel van je werk en het geconcentreerd houden van de geest. Je bent misschien niet in staat om op hoog niveau te mediteren, maar je kunt voorzichtig en oplettend zijn met betrekking tot wat je doet. Je moet nooit iets doen zonder je er volledig bewust van te zijn en zonder er alle aandacht op te richten; dan is alles wat je doet vol rede en wijsheid.


  Zelfs het schrijven van een brief aan een vriend vereist orde. Eerst schrijf je je adres en dan de datum. In de brief zelf besteed je aandacht aan je schrijfstijl en het juiste woordgebruik. Als de brief klaar is, lees je hem nog een keer door om te zien of je je gedachten wel op de juiste manier hebt weergegeven en tegelijkertijd zoek je naar spelfouten en dergelijke. Als je dit doet, moet je zorgvuldig handelen en een goed inschattingsvermogen hebben, zeker als het gaat om de inhoud van de brief.


  Er is niets wat niet verbeterd kan worden en niemand is perfect. Het maakt niet uit hoe ervaren iemand is in zijn werkveld, er is altijd ruimte voor verbetering en het is altijd mogelijk om meer kennis te vergaren. Daarom moet je altijd proberen om dat wat je doet, of het nu opruimen of afwassen is, beter te doen dan de keer ervoor. Als je deze voortdurende, niet-afgeleide aandacht weet vast te houden, zelfs op de kleinste details van je leven, zul je groeien qua inzicht en wijsheid.


  Als je deze kwaliteiten van zorg en inschatting in je dagelijks leven weet te handhaven, ontstaat er een nieuwe energie in je bewustzijn. Dat komt door de zelfdiscipline, concentratie en de poging meer inzicht te verkrijgen in de specifieke aard van een taak. Op deze manier zal een voortdurende en geleidelijke ontwikkeling plaatsvinden in je karakter en bewustzijn en na verloop van tijd zul je beter en makkelijker kunnen mediteren en meer inzicht verkrijgen in de waarheid van dingen.


  Als je hier veel aandacht aan besteedt, zul je zien dat er een groot aantal verbeteringen mogelijk is in je manier van leven en dat je je tijd beter kunt indelen, zodat de energie en tijd die je besteedt aan gebed, meditatie en zogenaamde religieuze activiteiten en disciplines niet verloren gaan.


  Gedachten vereisen veel meer energie. Door je te concentreren op je taken, sluit je automatisch een groot deel van je gedachten uit. Daarnaast kun je in je vrije tijd heel goed oefenen op het leegmaken van je hoofd. Dat kun je doen door te gaan liggen na een maaltijd en dan niet alleen het lichaam, maar ook de geest te laten ontspannen. Laat je hoofd leeg zijn, zonder enige gedachten of concentratie. De beste manier om gedachten te stoppen is door ernaar te kijken. Normaal gesproken kijk je nooit naar je gedachten; je concentreert je altijd op het onderwerp waaraan je denkt en kijkt dus alleen van buitenaf naar de gedachten. Als je echter let op de binnenkomende gedachten en hoe ze zich ontwikkelen, zullen ze als het ware aarzelen om binnen te komen. Je zou kunnen zeggen dat ze verlegen zijn en niet willen dat er naar ze gekeken wordt! Deze leegte verbetert de geest aanzienlijk, hoewel deze verbetering niet vergeleken kan worden met de verbetering die je bereikt met meditatie. Als het je niet lukt om je gedachten te bekijken als ze binnenkomen, dan is er nog een tweede methode. Je duwt alle binnenkomende gedachten dan in een bepaalde richting door ze toe te wijzen aan een specifiek project of een interessant spiritueel onderwerp. Je zult merken dat er bepaalde problemen ontstaan als je je gedachten in een bepaalde richting duwt, omdat je gedachten zich graag willen verdelen over allerlei onderwerpen en liever niet een bepaald pad op worden geleid. Je moet je dus goed concentreren en de geest steeds weer terugleiden, tot hij bij het gekozen onderwerp blijft.


  Deze beide praktijken zullen heel goed werken, ook als je een gewoon leven leidt in de gewone wereld. Als je er alleen mee wilt experimenteren, zul je na ongeveer twee weken al verandering merken.


  Er is nog een ander punt dat ik onder de aandacht wil brengen. Het is van belang om hoop en angst te reduceren, omdat deze beide activiteiten het meest storend werken op de geest. Iedereen weet dat angst voor iets niet helpt als dat waar je bang voor bent eenmaal komt. Hoop zal dat waar je op hoopt niet eerder realiseren. Angst en hoop zijn dus nutteloze activiteiten voor de geest. Laten we bijvoorbeeld eens naar onszelf kijken als we op een trein wachten. Zowel angst als hoop zit ons in de weg. Je blijft naar de klok kijken om te zien of de trein op tijd is of niet; je wordt ineens bang dat je iets bent vergeten mee te nemen of dat je je bagage kwijtraakt. Als de trein dan komt, ga je op zoek naar een plekje bij het raam in een geschikte coupé. Tijdens de reis let je er misschien bij elk station op of de trein nog wel op schema rijdt en maak je je zorgen over je aansluiting. Ook al weet je dat je hoop en angst geen enkel effect hebben op de gebeurtenis, toch blijf je beide koesteren, soms zelfs zodanig dat je er andere reizigers mee lastigvalt. Dit soort situaties vinden steeds opnieuw plaats in je leven. Je maakt je zorgen over van alles en nog wat en probeert ervan weg te lopen of je zorgen te onderdrukken, waardoor je je mentale stabiliteit verstoort. Het kan de moeite waard zijn om bij jezelf na te gaan of er een oplossing is voor het probleem, want dan is er geen reden om bang te zijn of je zorgen te maken, en als er geen oplossing is voor het probleem, dan heeft het geen zin om bang te zijn of te hopen en kun je daar net zo goed mee ophouden. Je kunt het beste ophouden met je zorgen te maken en dingen gewoon laten gebeuren zoals ze gaan.


  Je moet je energie op een bewuste manier gebruiken, zodat elke druppel ervan zinvol wordt besteedt. Je moet altijd proberen je energie te bewaren, omdat je dan langzaamaan een soort van meditatie bereikt. Ook als je niet in een bepaalde houding of positie gaat zitten om te mediteren, is er deze manier waarop je meditatie op elk moment in je leven kunt toepassen. Als je laatstgenoemde methode toepast, kun je uitkijken naar de ontwikkeling van een inzicht en wijsheid die je zal veranderen en verlichten. Als je de staat van verlichting eenmaal hebt bereikt die leidt tot de waarheid van onbaatzuchtigheid, dan zul je je losmaken van verlangen. Als de ik eenmaal is opgelost, dan zal ook verlangen als vanzelf verdwijnen. Verlangen is altijd verbonden met de ik, dus als er geen ik is, zal er geen verlangen zijn. Verlangen is altijd de actie die er is om de ik te bedienen, om er iets voor te krijgen. Als verlangen dus is geëlimineerd, zal er geen egocentrische actie meer zijn. Als er geen egocentrische acties meer zijn, zullen er ook geen reacties meer zijn. Op dat moment begint er een tegenbeweging van de vicieuze cirkel. De kracht van de acties die al zijn ingezet, zal echter nog wel naar buiten komen. Maar als de beweging vertraagt en er geen nieuwe verkeerde acties worden ingezet, omdat je de waarheid van onbaatzuchtigheid hebt bereikt, dan zal de cirkel van ellende gestopt worden.


  Ik zou je willen vragen om je bewust te zijn van de ellende in het universum in zijn algemeenheid en van alle levende wezens in het bijzonder. Wees je er voortdurend van bewust en voel het! Door het te voelen, ontwikkel je liefde en compassie voor alle levende wezens. Wanneer de compassie in jezelf zich ontvouwt, zal je waanvoorstelling van de ik verdwijnen. Je relatie met alle levende wezens zal zuiverder worden en je wijsheid zal intenser en sterker worden. De vereniging van deze twee kwaliteiten van compassie en liefde in één persoon zijn een teken van zijn spirituele ontwikkeling. Dit zal in het begin misschien slechts af en toe tevoorschijn komen, maar zal later het hele universum omvatten.


  Ik denk dat de eenvoudigste manier om je geest voor te bereiden op meditatie als eerste is het focussen van de geest, zodat je in staat bent alle gedachten uit te bannen. Concentreer hem dan en richt hem op één punt, namelijk op inzicht in de ellende die alle levende wezens in het universum ervaren. Besef daarbij dat je zelf niet van ellende houdt en dat andere wezens dat dus ook niet doen. Het is daarom je plicht om iets te doen wat bijdraagt aan het uitroeien ervan.


  Als je op dit moment niet veel kunt doen, kan je geest kracht gaan opbouwen, want dat is de machtigste kracht van het universum, omdat alles erdoor was en is gecreëerd. Deze kracht kan niet worden verstoord of uitgedaagd door materiële krachten, omdat die een bijproduct zijn van de geestelijke kracht. De macht van compassie en die van wijsheid zijn veel sterker dan de macht van onwetendheid en die van haat. Omdat dit een feit is, zou je je geest moeten vullen met compassie, liefde en wijsheid en deze uitstralen naar alle levende wezens, samen met de wens dat zij gelukkig zijn.


  Vergeet nooit om de kracht van liefde uit te stralen naar alle levende wezens.


  Ook verkrijgbaar:


  [image: cover]


  978 90 453 1186 9


  Inleiding


  Wat is meditatie?


  In meditatie verandert het bewustzijn steeds meer in een bewustzijn van dat wat geen vorm heeft. Het richt zich op het gebied van het transcendente of de wereld van het abstracte, oftewel op dat wat van de vorm geabstraheerd is en op zichzelf gericht.


  Alice Bailey Esoterische astrologie


  Het is eenvoudiger om aan te geven wat meditatie niet is. Meditatie is niet: onderuitgezakt in uw luie stoel naar een voetbalwedstrijd kijken. Meditatie is niet: gehypnotiseerd raken door de strepen op de weg als u achter het stuur zit. Meditatie is niet: uit uw raam staren tijdens het werken.


  Het meditatieproces waarover in dit boek gesproken wordt, heeft te maken met het richten van aandacht, niet van gedachten. Bij sommige methoden gaat het niet eens om het richten van aandacht, maar om het ontspannen van lichaam en geest. Omdat er bij meditatie verschillende methoden en doelen zijn, bestaat er geen exacte, alomvattende deﬁnitie. Deﬁnities uit het woordenboek geven ons de kenmerken van meditatie. De eerste deﬁnitie in het Groot Woordenboek der Nederlandse Taal van Van Dale is: ‘overpeinzing, bespiegeling, contemplatie; – poging om de diepste werkelijkheid te ervaren door innerlijke beschouwing: transcendente meditatie, die erop gericht is de geest als het ware van het lichaam los te maken.’ Deze deﬁnitie geeft ons een aardige indicatie van de betekenis van het woord ‘mediteren’, maar er valt meer over te zeggen.


  ‘Mediteren’ komt van het Latijnse woord meditari en betekent ‘zich bezighouden met bezinning of reﬂectie’. Het betekent ook ‘de aandacht richten’ op iets of ‘nadenken of peinzen’ over iets. Een derde deﬁnitie is ‘het in gedachten plannen of projecteren’ van iemands doelen. Het nuttigst is in ons geval de omschrijving over het richten van de aandacht, maar ook dat is niet het ware doel van meditatie. Met het woord ‘mediteren’ zijn ook Latijnse woorden als meta verbonden, wat ‘grens’ betekent, en mederi, wat ‘genezen, helen’ betekent. Ook het Griekse woord medomai, wat ‘opmerkzaam zijn op’ betekent, houdt verband met het woord mediteren.


  Deze deﬁnities en woorden geven ons een vaag idee van de betekenis van ‘mediteren’. Laten we echter eens kijken naar de inhoud en betekenis ervan. Voor de meesten van ons heeft alles wat we doen een doel. We besteden niet veel tijd aan doelloos handelen. Als ik u ervan wil overtuigen dat mediteren goed is, moet ik het doel ervan duidelijk maken. Ik moet u ervan overtuigen dat u door middel van meditatie waardevolle doelen kunt bereiken. Een andere uitdrukking die aandacht verdient, is ‘opmerkzaam zijn op’. Meditatie wordt soms opmerkzaamheidstraining of het trainen van de geest genoemd. In plaats van de geest zijn eigen weg te laten gaan, kunnen we hem sturen.


  Meditatie gaat over het ontspannen van de geest, de aandacht sturen en een doel bereiken. Dit boek gaat in op een aantal aspecten daarvan, namelijk:


  1 welke methoden er zoal zijn om lichaam en geest te ontspannen;


  2 hoe u uw aandacht kunt sturen (hiervoor geef ik verschillende oefeningen);


  3 welke redenen er zijn om te gaan mediteren, en welke doelen u met meditatie kunt bereiken.


  Wat wordt nu eigenlijk bedoeld met een grens (meta)? Hoe past dit aspect in het meditatieplaatje? Als we over onszelf nadenken, zijn we geneigd te denken dat we allemaal los van elkaar staan. ‘Ik leef in mijn eigen lichaam/geest en de rest van de wereld staat daarbuiten. Ik geef een grens aan rond mijzelf.’ Een dergelijke grens is niet helemaal logisch. Bij elke ademhaling adem ik lucht in, die – voor het grootste deel – al door iemands longen is gegaan. Ik eet voedsel dat door anderen is verwerkt. In mijn dagelijkse interactie met anderen probeer ik contacten te leggen, zodat ik mij niet zo los voel staan. En toch heb ik deze zelfbedachte grens tussen mijzelf en anderen.


  We zien overal grenzen. Mijn huis is de grens tussen mij en de kou buiten. Mijn tuin heeft een officieel vastgestelde grens die werd bepaald toen de grond rond mijn huis werd verdeeld. Landen hebben grenzen. Bedrijven hebben wettelijke grenzen in de vorm van patenten, copyright en dergelijke. Alles draait om grenzen. Of niet?


  In zijn gedicht ‘Mending Wall’ zegt Robert Frost: ‘Er is daar iets wat niet van een muur houdt’ en ‘Voor ik een muur bouw zou ik willen weten/Wat ik aan het ommuren was en wat niet,/En wie ik daarmee zou beledigen.’ Frost vraagt zich tevens af: ‘Waarom heb ik deze muur nodig tussen mijzelf en mijn buren?’ U kunt uzelf deze vraag stellen over elke ‘muur’ tussen u en anderen, of tussen uw bewuste en onbewuste ervaringen.


  Een doel van meditatie is het begrijpen van de grenzen die we voor onszelf hebben vastgesteld. De sterkste – en zeker zwaarste – grens is die tussen het bewuste en minder bewuste deel van onze geest. Geen enkele activiteit vraagt zoveel van ons als het slechten van die barrière. Elke dag worden we geleid door ons bewuste leven en elke nacht benadert het onbewuste ons in onze dromen en leert ons onszelf kennen. Elke morgen opnieuw bouwen we die barrière weer op. We zoeken allemaal naar een manier om beter te begrijpen wat zich in onze geest afspeelt als we wakker zijn, slapen of gewoon niet opletten; meditatie is zo’n manier.


  Laten we eens kijken naar de functie van grenzen binnen sommige systemen in ons leven. We zijn geneigd te denken dat ons leven bestaat uit losse delen die elkaar weliswaar wederzijds beïnvloeden, maar toch onafhankelijk blijven. Een voorbeeld is de familie. Ik groeide op in een gezin met ouders, broers en zussen. Op een gegeven moment kwam mijn oma bij ons wonen. Voor ze bij ons woonde, was ze als het ware een losstaande eenheid. Toen ze eenmaal in ons huis woonde, werd ze onderdeel van het gezin. Ze nam actief deel aan het huishouden, las ons voor, praatte met ons en wees ons terecht, net als onze ouders. Ze ging met ons naar concerten, maakte kruiswoordpuzzels met mijn vader en ging met mijn moeder op vakantie. Toen ze later uit ons huis vertrok, was ze niet langer onderdeel van het gezin en verviel ze in haar oude rol van ‘familielid’.


  Is dit onderscheid niet vreemd? Hoe kunnen we oma zomaar binnen en buiten ons gezin plaatsen? Onze voordeur bepaalde de grens. Alle mensen die zich aan de andere kant van die deur bevonden, maakten geen deel uit van ons gezin.


  


  Oefening: grenzen waarnemen


  Sta een ogenblik stil bij iets in uw leven wat belangrijk voor u is.


  1 Bedenk welke grenzen u tegenkomt als u hieraan denkt.


  2 Welke mensen, dieren of dingen horen bij dit deel van uw leven?


  3 Bedenk nu wat er met deze mensen, dieren of dingen gebeurt als u niets met hen doet. Overschrijden zij de grens om onderdeel te worden van een ander systeem? Overschrijdt u zelf een grens?


  4 Wordt het plaatje ingewikkeld? Hoe weet u precies waar de grens ligt? Wordt hij verplaatst of verandert hij naarmate de omstandigheden veranderen?


  


  Meditatie kan u helpen deze door uzelf vastgestelde grenzen te leren begrijpen. U zult inzien waarom sommige van deze grenzen nuttig zijn en andere geen enkel doel lijken te dienen. Tijdens dit proces zullen de relaties met andere mensen veranderen. Ook kunt u een opvallende verandering verwachten in het begrip dat u van uzelf heeft.


  Veel van de stress die u in uw leven ervaart, komt voort uit grenzen. Als u begrijpt hoe allerlei systemen in uw leven – bewuste en minder bewuste, sociale en economische – elkaar beïnvloeden, zullen uw lichaam en geest zich kunnen ontspannen. Meditatie is een manier om inzicht te verwerven in de wijze waarop u zelf de grenzen tussen verschillende systemen voor waar aanneemt.


  


  Uw geestelijke meditatie-uitrusting


  Meditatie begint met onze opvattingen en oordelen over de wereld. We nemen de wereld waar door middel van vijf zintuigen, waarmee we kunnen zien, horen, proeven, ruiken en voelen. Het is onvermijdelijk dat de beperkingen van deze fysieke zintuigen ons vermogen in de weg staan om informatie te verkrijgen over de wereld. Met onze geest beoordelen we de wereld, gebaseerd op wat we waarnemen; we denken na over de feiten en nemen beslissingen.


  Integratie hangt af van de dingen die we niet met onze zintuigen kunnen waarnemen. We leven in het systeem van samenhangende elementen dat we lichaam noemen en dit systeem staat in verband met andere systemen. (U bent bijvoorbeeld één onderdeel van uw familiesysteem.) We zijn afhankelijk van, worden beïnvloed door en reageren op tal van factoren binnen dat lichaam die we niet zintuiglijk kunnen waarnemen. (Onze hartslag is bijvoorbeeld vrij eenvoudig waar te nemen, maar onze bloeddruk niet.) Hoe kunnen we een relatie met deze factoren aangaan? We hebben drie methoden om buiten de zintuigen om informatie te verzamelen.


  1 We laten instrumenten en machines metingen voor ons verrichten. Hiervoor is geen meditatie nodig, al werd wellicht soms een vorm van meditatie toegepast tijdens het bedenken van deze apparaten.


  2 We gebruiken onze geest om informatie te verzamelen en na te denken. Als we zintuiglijke informatie verzameld hebben, proberen we hierin inzicht te krijgen door na te denken – we rangschikken of organiseren deze op logische wijze. Veel van onze dagelijkse problemen lossen we op met dit proces van onderzoek en organisatie. Op dat moment kan kritische evaluatie plaatsvinden.


  3 We verzamelen ook informatie door contemplatie, het laten rusten van de geest. Tijdens meditatie richt de geest zich vaak op één ding – een ‘mantra’ (woorden), een ‘yantra’ (visueel beeld) of de ademhaling – om andere gedachten uit te bannen. Er vindt een ritueel proces plaats om de geest in een bepaalde richting te sturen. Bij sommige meditatiepraktijken worden bewust zoveel mogelijk gedachten uit de geest gebannen.


  


  We weten allemaal hoe we apparaten informatie kunnen laten vergaren en registreren, maar we vergeten dat we onze geest de kans kunnen geven de opgeslagen informatie te selecteren en te reorganiseren door ons te ontspannen. Nog minder zijn we in staat onze geest te gebruiken om informatie op te roepen uit het ‘niet-gangbare’ geheugen.


  Bij wetenschappers denken we aan de hierboven beschreven eerste methode en bij ﬁlosofen aan de tweede. De derde methode wordt vaak genegeerd. Volgens Ken Wilber, een vooraanstaand auteur op het gebied van transpersoonlijke psychologie, zijn deze methoden alledrie waardevol.


  


  Elk van de drie denkwijzen geeft toegang tot echte (empirische) gegevens in hun respectievelijke gebieden – praktische gegevens, verstandelijk kenbare gegevens en transcendentale gegevens – en de gegevens onderscheiden zich steeds van elkaar door een direct of intuïtief soort bevattingsvermogen.


  


  We leren allemaal de eerste mogelijkheid om contact te maken met de wereld: we verzamelen informatie met onze zintuigen. De meesten van ons leren ook enkele theoretische en ﬁlosoﬁsche beginselen van de onderwerpen die ons interesseren. Dit betekent dat we ook de tweede methode kennen. Slechts weinigen hebben echter geleerd hoe ze transcendentale informatie moeten verzamelen en verwerken. Westerse religies zijn geneigd dergelijke informatie aan ons te presenteren alsof het om bewezen feiten gaat, terwijl dat niet het geval is. In De taak van de universiteit zegt schrijver en ﬁlosoof Jose Ortega y Gasset: ‘Er is geen overtuigende reden waarom de gewone mens wetenschapper zou moeten zijn.’ Hij stelt voor dat we ons verdiepen in het fysieke stelsel van ons werk, het organische leven, processen van het menselijke ras en het universele plan. Waarbij hij er dus van uitgaat dat dit plan bestaat. Veel religies beweren dat dit plan begrepen kan worden door bezinning, maar u hoeft zich niet bij een kerkgemeenschap aan te sluiten om informatie over de wereld te krijgen.


  Ken Wilber gaat op de volgende wijze in op de vraag naar het doel in ons leven.


  


  De basale aard van de mens is... ultieme volledigheid. Deze is eeuwig en tijdloos – vanaf het begin, tot aan het einde en, wat het belangrijkst is, op dit ogenblik, van moment tot moment tot moment. Deze altijd aanwezige en ultieme volledigheid, zoals die voorkomt bij mannen en vrouwen, noemen we Atman (naar de hindoes), de aard van boeddha (naar de boeddhisten), Tao, geest, bewustzijn (bovenbewustzijn), of... God.


  


  Is ultieme volledigheid uw meditatiedoel? Misschien niet. Toch is de kans groot dat deze transcendente ervaring plaatsvindt terwijl u mediteert en daarbij uw ideeën over grenzen uitdaagt. Het is belangrijk om te weten dat u uw vermogen om binnen grenzen te functioneren niet zult verliezen. Veel grenzen zijn prettig en hebben een duidelijke functie. Zonder zouden we ons verloren voelen. Meditatie zorgt voor ruimere bewustzijnservaringen. Zo zult u de spanningen in uw leven soepeler kunnen opvangen door mee te geven in plaats van verzet te bieden.


  Een ander voordeel van meditatie is een verandering van uw zelfbeeld. We deﬁniëren onze plaats in de wereld door middel van grenzen tussen onszelf en anderen. De paradox is echter dat u denkt los te staan van en anders te zijn dan anderen, terwijl dat niet zo is. We staan niet los van elkaar, ook niet terwijl u deze bladzijde leest en ik (fysiek) aan de andere kant van de wereld ben. We zijn daarentegen belangrijke delen of leden van een verenigd, compleet en perfect geheel. We zijn in feite ‘medebeschikkers’ over het universum. We zijn dus niet zozeer losse onderdelen van het universum, maar facetten van een groter systeem.


  


  Oefening: systemen waarnemen


  1 Kent u de blokken nog waarmee kinderen spelen? Soms hebben ze allerlei felle kleuren, soms alleen verschillende vormen. Sommige zijn groter dan andere. Toch horen ze allemaal bij dezelfde blokkenset.


  2 Denk aan de stukken op een schaakbord. Ze hebben elk een eigen functie, maar toch zijn het allemaal schaakstukken.


  3 Denk aan individuen binnen de gehele mensheid, die onderdeel is van de gewervelden, die weer onderdeel zijn van alle levende wezens.


  


  Zelfs als we dit ingewikkelde wereldbeeld doorzien, hebben we toch een zelfbeeld nodig om in die fysieke wereld te overleven. Ik heb behoefte aan een onderscheid tussen wat er voornamelijk in mijn geest zit en wat erbuiten, en u ook. De paradox van de ultieme volledigheid en individualiteit is dat beide fundamenteel waar, echt en wenselijk zijn. We kunnen ons aan de wetenschappelijke methode van begrip houden, maar we worden voortdurend verrast door de wereld en zijn functioneren. We bekijken de bomen en zijn verbaasd dat we zo diep in het bos zijn doorgedrongen.


  


  Samentvatting

  Meditatie is een veilige, zekere weg om zowel de werking van uw geest alsook de externe manifestaties van de transcendentale realiteit te ontdekken. Gaandeweg maakt u kennis met uw persoonlijkheid en raakt u bevriend met alle facetten ervan – de goede, slechte en alles daartussen. U komt ook op zeer ontspannende en helende wijze in aanraking met het grotere geheel van het universum. U leert geduldig te zijn met uzelf en met anderen. Tot slot geven uw contemplatieve ervaringen u inzichten die u op een andere wijze niet verkrijgt. Als we nu teruggaan naar het beeld van de muur, dan hoop ik dat u door meditatie in staat zult zijn het verschil te zien tussen de muren die u heeft opgebouwd in uw geest en die tussen uzelf en de wereld. Ook hoop ik dat u door meditatie uw weg langs de obstakels vindt.
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