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spontaan bijstaan van andere wezens zonderenig ego-
istisch motief, hetgeen een belangrijke faktor is
voor een spirituele ontplooviing.

Een ander belangrijk hulpmiddel is de kontempla-
tie oup de vier Onbegrensde Deugden, de Verheven
Tuestanden van de Geest, de Goddelijke Verblijfplaat-
sen, die in het Pali Brahma Wihara worden genoemd.

Metta kan vertaald worden als de onbegrensde,
onzelfzuchtige liefde, die universeel is en geen
vourkeur kent of eisen stelt, maar is zonder ego
een onbegrensde liefdevolle vriendelijkheid ten op-
zichte van alle levende wezerns.

Evenals metta ziin de verheven deugden karoe§§
(mededogen) en moedita (medevreugde) van eenzelfde
onpartijdigheid en onbegrensd karakter.

De ontwikkeling van dege drie verheven teestan-
den van de geest vindt een hoogtepunt in vepekkha,
gelijkmuedigheid of de volkomen evenwichtigheid van
de geest die in haar volmaakte vorm gepaard gaat
met inzichtkennis en wijsheid.

Metta is de basis van waaruit de andere drie
zich kunnen ontwikkelen en daarmee is er de zeker-~
heid van een Jjuiste moraliteit. Om die reden wordt
in deze uitgave een sterke nadruk gelegd op de be-
tekenis van metta en daarnaast op het onontbeerliij—
ke samenspel van deze Vier Verheven Tcuestanden van
de geest.

De Boeddha heeft de Metta Soetta gegeven ten-
einde bevrijd te worden van 'plagende geesten' en
is nog onverminderd van toepassing in onze tijd, als
wij alleen alkijken naar de 'plagende geest' in ons-
zelf. Voor velen is kontemplatie en meditatie een
onbekend begrip waarover veel misverstand bestaat.
Hun leven wordt vaak beheerst door de 'kwelgeesten'
van hartstochtelijk verlangen of door een deprime-
rende zelfkwelling, twee uitersten, waartegen de
Boeddha waarschuwde, omdat het doodlopende wegen
zijn. Onszelf te vefenen om tot deze vier verheven
toestanden van de geest te komen opent de weg tot
innerlijke kalmte en evenwicht en tot een beter be-
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sondingen die zijn opgelopen in
estaan, zij nivelleren sociale bar-~

s van rmonieuze samenle-

ie ) na

vingen, zij wekken een sluimerende, lang vergetsn
grovtmuedigheid op, zii doen vreugde en hoop, die
reeds lang opgegeven zijn, herleven en zijn de sti-

mulerende faktoren veor menselijke broederschap te-
genover de krachten van zelfzucht. '

7i] =ziln onverenigbaar met een van haat vervulde
gtand van de geest en dasrin zin zij verwant aan
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ken voorkeur of door vooroordelen. Een geest die
deze onbegrensdheid van de Brahma Wihara's heeft
bereikt zal geen enkele nationale, racistische, re-
ligieuze of klassehaat in zich dragen.

Tenzij deze onbegrensde en onbeperkte toepassing
van deze vier eigenschappen geworteld is in een
natuurlijke affiniteitmet zo'n mentale houding, zal
het zeker niet gemakkelijk ziin die onbegrensde toe-

seing tot stand te brengen door een weloverwogen
lSkPacu‘l&t inspanning en elke vorm of gradatie
1 partijdigheid nQOkWQn te vermiiden. Om dat te

=33
711

61P~n zal

i
I

vierde
mee kenmerkende

in het algemeen gesprcken zal alleen een vol-
hardende meditatieve bevefening een tweeledig be-
kronend resultaat hebben van allereerst het diep
in het hartdoordringen van deze eigenschappen, zo-
dat deze natuurlijke houdingen kunnen worden die
niet gemakkelijk teniet gedaan kunnen worden; ten
tweede zal door meditatie hun unbegrensde aard naar
voren komen en zeker gesteld worden en wordt het
alomvattend bereik ontplooid. In feite zijn de ge-
detailleerde instrukties die in de Boeddhistische
geschriften worden gegeven voor de becefening van
deze vier meditaties, duidelijk bedoveld om de ounbe-
1. zie vok Bueddhayana Publikaties 15.
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het leven te weerstaan die het zo moeilijk maken
deze vier eigenschappen in gedachten, woorden en
daden te houden.

Als, aan de andere kant, iemands gedrag in de
praktuk door deze Verheven Toestanden in toene—
mende mate zal worden beneerst, zal de geest min-
der wrevel, nning en irritatie in zich dragen,

sEpna
waarvan de nawerking, al is het nog zo subtiel

ngestelde chapp met

an tot een esvolle me-

v Toestanden.

aa e I lange tijd overdenkt,

zal ziin geest neigen en zich richten.! De volgende

bladzijden worden in hoofdzaak hiervoor an de le-
i

zer aangebouden in de hcuop dat he
tie de geest en het hart een Desli
zullen geven naar de Verheven Verbli
de Brahma Wihara's en de weg bereiden voour de uit-
eindelijke bevrijding van begeerte, haat en onwetend-
heid.

MOGEN ALLE WEZENS GELUKKIG ZIN!
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DE BASISPASSAGES OVER

DE VIER VERHEVEN TCESTANDEN

UIT DE PREDIKINGEN VAN DE BOEDDHA

-
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de
e

:
nting; zo ock boven, beneden en rondom; hi
verbliift waarbii hii de gehsle wereld overal en ge-
1ii ig d met ziin hart vervuld van Lief-
de, die overvlcvedig, volgroeid, onmetelijk, vrij van

verbliift een discipel waarbij

3
hij é&n rich z vervuld van Mede dogen
doordringt; e de derde en de vier-

beneden en rondom; hij

3 ] wereld overal en ge-
lskmale doordringt t vervuld van Mede-
~dogen, die overvlcedig, volgroeid, onmetelijk, vri
Van *ﬁandsc ap en vrii van wanhoop is.

‘Hier, o bhikkhoes, verblijft een discipel waarbij
hij één richting met zijn hart vervuld van Medevreug-
de doordringt; evenzo de tweede, de derde en de
vierde richting; zo ook boven, beneden en rondomj
hij verblijft waarbij hij de gehele wereld overal en
gelifkmatig doordringt met zijn hart vervuld van Me~—~
14
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Zonder voorraur

4

aat

, di
et slechts die

genaam of vermakelijk zijn,

LIEFDE, die alle wezens omvat of

laaghartig =zijn , gued of glecht. Zij die

die goed zijn worden omvat, omdat Liefde spontaan
naar hen uitgaat. De laaghartigen en de kwaadwil-
ligen worden daar eveneens in opgenomen omdat zi)
Liefde het meest nodig hebben. In velen van hen
kari het =zaad van het goede zijn afgestorven lcuter
omdat de warmte veor de groei ervan ontbrak en om-
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11
MEDEDOGEN (KAROENA )

de meeste menssen houden

ri. 24 zien de ononderbro-
die door het leven vloeit

niet. Zij horen de k van wanﬂoop die unoph

lijk de wereld verw niet. Het kleine beetje

of vr ngQL her

Door egc ndée

en belkrompen. Als ze onbulgraam en bﬂkrompﬁr

hoe zouden zi dan instaat i well hoger

dan wok

MEDEDOGEN verwijdert ikkende belemmering,
het opent de devr naar de Vrijheid en naak* het b@-
krompen hart zo ruim als
de inertie, het afweger
moedigheid weg en

aan het laagla

Door MEDEDOGEN hli : 13
ong levendig voor de gesst staan 21 f's h
ment dat wij er zelf vri van zir >t geef't ons een
rijke ervaring van het liiden e ) 1 het ons
sterk om dit voorbereid tegemoet te tre 1 wanneer
het ons overkomt.

ijden is
e

mo-~

MEDEDOGEN verzoent ons met onze eigen bestem~
ming door ons het leven van anderen, dat vaak moei-
lijker is dan het onze, *e laten zien.

Aanschouw de zindeluze karavaan van wezens, men-
sen en beesten, die belast zijn met leed en pijn! De
last van ieder van hen hebben wij cok gedragen in
voorgaande tijden gedurende een niet te meten upeen-
volging van herhaalde geboourtes. Aanschouw dit en
stel uw hart open voor MEDEDOGEN! B

En deze =ellende kan heel goed weer onze eigen
bestemming worden. Degene die nu zonder HMEDEDDGEN
18




ern.

chraauw

=
S

om

(o]

vl

2o

door

ervaring

ke

Sy

s
e en

L
oy
@

ol

Mo

agin~-

£

ot

idt ¢

4

@
P
ke

-

waerel

de
rar

gen

i

d

in

ot

+
C

1

gd er

N

id, gevol

gedu

o~

53
-




11T
/REUGDE (MOEDITR)

Open niet lleen uw hart voor het Mededogen,
maar cox voor de Vreugde met anderen!

Heat
toebeds
kleine
kunt u

vreugde door

byt

veranderen
van vreugde worden?

vreugde mensen

den die

Laten wij de mensheid de ware vresugde leren! Ve~
len =zijn het verleerd. Het leven houdt, ofschoon
het vul ellende is, ook bronnen van vreugde en ge-—
luk in die voor de meesten onbekend zijn. Latan wij
de mensheid leren de ware vreugde te zoeken en de-
ze in zichzelf te vinden en zich in de vreugde van
anderen te verheugen! Laten wi hen leren vreugde
e ontplovien tot steeds meer verheven hoogten.

Nebele en verheven vreugde is niet vreemd aan
de Leer wvan de Verlichte. De Leer van de Boeddha
wordt soms fen onrechte beschouwd als een lering
die melancholie verbreidt. Verrs van dat: de Dham-

zds zuiverder

ma leidt stap voor stap naar een stee

20







Inzicht,

Als wij om ons heen kijken in de wereld en binnen
ong eigen hart zien we duidelijk hoe moeilijk het is
om een evenwichitige geest te verkrijgen en deze te
behouden.

Als wij naar het leven kijken zien wij de verander-
lijke aard ervan die zich voortdurend tussen kon-
trasten beweegt. Wi Zzien het opkomen en wegvallen,
sukses en falen, verlies en winst; we treffen eer
e blaam aan voelen 3 ong hart daarop rea-
geert met Y D2 smart, verrukking en wan-

vonden, zijn

gulf. Hoe kunnen

gen op de schulmkoppen

wij het bouwwerk van

altijd rusteloze ocezan van
dat niet op het Eiland van Gel

Een wereld £ . kleine deel van geluk dat
aann wezens is t eeld meegtal bemachtigd wordt
na veel teleurst ngen, mislukkingen en verlies;

een wereld waar alleen de mued om steeds oup-
nieuw te beginnen sukses belooft;

een wereld waar weinig vreugde ontluikt temid-
den van ziekte, scheiding en dood;

een wereld waar wezens die tot voor kort met
ons door Medevreugde verbonden waren het volgende
moument ons Mededogen nodig hebben,

zo'n wereld heeft behoefte aan Gelijkmoedigheid.

Maar de soort Gelijkmoedigheid die nodig is moet
gebaseerd zijn op een waakzame tegenwoordigheid van
geest en niet op een onverschillige matheid. Het
noet eenresultaat zijn van een weloverwogen en zwa-
re training en niet het tovevallige resultaat van
een voorbijgaande stemming. Gelijkmoedigheid zou die

22




naam niet waard zin als dit door herhasldelilke in-
gspanning tew ecgvcbrm ht moeet worden. Op die wijze
zou deze ze

.
o3

:
joN
- W

B Rl

S

s
w

i

o]

g & eigen daden. A
rste is voor Gelijkmoedigheid, omdat dez

an elke angst bevrijdt. In al’xes dat ons over-
kemt komen wij alleen on“”elf tegen. Waarom zouden
wij dan angstig zijn? Als echter angst uf unzeker-
heid in ons zow ontstaan Kennen wij de toevlucht
waar o '1 angst tot kalmte wordt gebracht: onze
isarana). Door deze toevlucht
rtrouwen in ons groeien, een

te nemen zal het v
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D

vertrouwen in de beschermende kracht van onze goe-~
de daden die in het verleden zijn verricht. Boven-
dien zal moed ong inspireren om op dit moment meer

gouede daden te verrichten, zelfs als wi door moei-
lijkheden in ons huidi leve zouden rei-

gen ontmoedigd

en cnbaatzuchti ziin
tegen de zware dat

conder smet

VOrm
1 dndpre" sums alsg
nde ommekeer in ons leven die vaak
verwachting of tegen ounze wil gebeurt.
ingen Wwijzen ons op de onvoorziene Kon-
ekwenties van onze daden; zij maken de half bewus-
e motieven van onze voorgaande daden die wij zelf

<
Fl)

t 3
voor onszelf trachten te verbergen door ze met
andere redeneringen te bedekken, duidelﬁk. Als wij

er aan gewend raken de dingen vanuit deze hoek te
bezienn en als wij de signalen, die door onze eigen
ondervinding worden overgebracht, leren lezen, dan
zal het 1ee eveneens onze vriend ziin, die streng,
24
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stellingen waaraan wij met ons hele hart vasthou-
den. Bovendien mouet iemand stap voor stap alle ‘'‘ge-~
dachten aan een Zelf' opgeven, waarbi] hij begint
met een klein deel van zijn 'persocnlijkheid!, met
eigenschappen die minder belangrijk zijn, met kleine
zwakheden die men duidélﬁk ziet Tot aan die emo-
ties en aversie die als de kern van iemands 'Zelf!
worden beschouwd. Zo zou hij zich mceten cefenen in
het louslaten. ‘ ‘

Naarmate wij gedacht@n
terlaten zal Gelitkmoedi g

zou datgens

Gelijkmue 1y

MededogGA en Medevreugde of 1
hikt door wourden achfergesteld. Verre van dat
fkmoedigheid omvat en doordringt deze volledig,

ev*xals de volmaakte Gelijkmoedigheidvolledig door-

drongen is van deze drié.

Hoe doordringen en " overlappen deze drie Verhe-
ven Toestanden elkaar dan?

Onbegrensde Liefde behoedt Mededogen voour het
vervallen tot partijdigheid, voorkomt het maken van
onderscheid door keuze en uitsluiting en beschermt
deze zo tegen het terugvallen in partijdigheid of
gversie tegen de buitengeslocten parti]

Liefde verleent aan Gclukmocdlgheld de onbaat-
zuchtigheid en onbhegrensde aard en zelfs de geest~
drift ervan. Want ook geestdrift is, als deze ge-
transformeerd en beheerst .is, een onderdeel van
de volmaakte Gelljkmoedigheid en versterkt het ver-
mogen tot scherpzinnigheid en de wijze zelfbeheer-
sing daarvan.

26
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e wnverschilligheid en  weerhoudt

vallen tot kill

deze van een indc soleerd-
heid. Toutdat Gel id heeft
bereikt spoort aan het
strijdperk wvan inde in
staat te =zin zichzelf
te harden en s

Medevreugde } ervan geheel
overweldigd te worden dour het zien van het lijde
in de wereld en erdoor geabsorbeerd te worden door
al het andere uit te sluiten. Medevreugde verlicht
de spanningen van de geest en verzacht de pijnlijke
gloed van het mededogende hart. Het houdt Mededo-
gen af van een doellovg droefgeestig gepeins en
van een nutteloze overgevoeligheid die alleen maar
verzwaki en de krachtvan de geest en het hart ver-—
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Alles dat stagneert wordt hierbij opgeheven, dat-
gene wat tegenhoudt wordt verplaatst, datgene wat
belemmert wordt vernietigd, de maalstroom van emo-
ties en de kronkelpaden van het intellekt zijn ver-
dwenen, De kalme en majestueuze stroom van bewusti-
ziin gaat ongehinderd, zuiver en stralend voort. De

waakzame achtzaamheid (SE i) heeft de warmte van
het vertrouwen (saddha) in harmonie gebracht met
de indringende scherpte van de Jﬁh@Lu(paﬂnd de-
ze heeft de Wilskracht {wiriya) in evenWLCht ge-
bracht met de Kalmte van de Geest (samadhi) en de-
ze viif innerlijke vermogens (indriya) zijn toft inner-
lijke krachten (hala) uitgegroeid die niet meer ver-
'ov@ﬁ kuine” gaan. Zij

in het docl-
7naelu*e VEr—

komen voort uit de geest

reld, maar als zij door achtzaamheld worden bewaakl

binden =zij zich nergens en keren onveranderd te-

rug. Liefde, Mededogen en Medevreugde blijven uitb
(e

de geest komen en werken in op de wereld, mnaar
daar zij door Gelijkmouedigheid bewaakt worden, hech-
ten zii zich nergens aan en keren onverzwakt en zon-
der smet Terug. '

Zo neemt in degene die heilig is niets af door
het geven en hij wordt niet armer door anderen de
rijkdom van =zijn hart en =zijn geest te schenken. De
Heilige is als het heldere en goedgeslepen Kkristal
dat zonder enige %met alle lichtstralen geheel ab-
sorbeert en deze, door het konsentrerend vermogen
versterkt weer uitzendt. De stralen zin nlet in
staat het kristal met hun verschillende kleursn te
bezoedelen. Zij kunnen de hardheid ervan niet door-
boren, noch de harmonieuze struktuur ervan teniet
duen. Het kristal blijft onveranderlijk in een on-
vervalste reinheid en kracht. 'Evenals alle stro-
men van de wereld in de grote oceaan terecht komen
enn al het water uit de hemel daarin regent, is er
in de vceaan geen toename of afname te zien - zo
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INTRODUKTIE

crnaam--
aeikaar en

ie van een moeder voor haar kind. In spirituele

pirituele liefde, die de 13i : i
den voour elkaar idealiseert, wordt vaak VOoUrge-
steld als esen verterende viam en dan streeft deze
soms naar loutering door fultering en de geweld-
dadigheid van het martelaarschap. Maar de spiri-
tuele liefde die een richtsncer vindt in de liefde
van een moeder voor haar kind verheft zichzelf Lot

welzijn en spirituele gerzondheid (en de mosder helpt
haar kind het heste als zij haar eigen gezondheid
beschermt). Deze laatste vorm neemt de Bueddha als
basis voor zijn Lering van de universele liefde.
Waar de Grieken onderscheid maken tussen de zin-
nelijke eros en het spirituele agape, mouet het Ne-
derlands het slechts met het ene woord 'liefde!

34



4

riet heef

ANSK

S

dt ).

leze

B

mog

&3




leen maar door afhankelijkheid vankondities en vers
gankelijk is, omdat geen van de kondities voor het
bestaan ervan permanent 1is; en hoe het altijd kom-
plekse en vergankelijke beStaan, neoit van pijn ge-
vrijwaard is en altijd een 1f nodig heeft - het
dwaallicht-idee, de regen bog*l1iba7c, welke het
verder lokt en welke het nooit kan vinden iy want de
troostrﬁk* 1llusie van onvergankelijkheid in de zel?f
identifikatie moet voortdurend vernieuwd worden.

le leer toont ook aan hoe er sen ware weg is
th de ang: I

&

veor plin.
Waarheden bedoeld
Waarheid

beknopte vorm wordt met
Ld

e Vier de Waarheid wvan

het Ophouden wvan
worden 'De  1s
is’ {Boeddhanat s
de ontdekking
onderscheidt,
Het Pad (de vierde Vaarheid) wordt ook de Mid-
denweg gencvemd, omdat dit de twee ekstremen WAl
zinnelilke bevredigin tijding vermijdt. De
acht onderdelen ervan in: ‘st Inzicht, Juiste
Intentie, Juiste Spraak, Juist Handelen, Juiste Wij~
ze van Levensonderhoud, Juist Streven, Juiste Acht-
zaamheid en Juliste Konsentratie. De bevefening van
alleen maar liefdevolle vriendelijkheid kan slechts
enigermate een geévolg hebben voor al deze onderde—
len, met uitzondering van de eerste; maar alleen
door Juist Inzicht (ZOWdLP zelfbedrog) kan Nibbana
worden berelkb. Juist Inzicht geeft inzicht in de
ware aard van het bestaan, van ziin en niet-zijn,
met alle begoochelingen en misleidingen ervan en
alleen met behulp van liefdevglle vriendelijkheid
kan dit vervolmaakt en verheven worden uit de-on-
bestendigheid van zelfs de hoogste hemelen en ge—
richt worden op het werkelijk ophouden van lijden.
Dat werkelijk ophouden komt met het elimineren

itend voor
dc\aza gen
wat de Eoeddha‘s

e
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van misleiding door onjuist inzicht en het uitge-
put raken van de stroom van begeerte in de twee
vormen van begeerte en haat. Deze Uitdoving van

begeerte, haat en illusie wordt Nibbana genoemd.
predikingen die volgen tunen (in die volg-
de verderfelijkheid van boosheid en haat (er
Leer van de Boeddha geen rechtvaardige
inpen van Liefdevolle Vriende-~

[ o

]

Wiso

le e

karakteristiek.
natuurlijke funktie is om vri ndelijkheid te bhevor-
deren. Deze manifesteert zich door de afwezigheid
van boosheid. De steun ervan is met beminnelijkheid
bezien. Wanneer het gedijt elimineert deze bousheid.
Wanneer het faalt degenereert deze tot egolistische
affektieve verlangens.

De Wisoeddhi Magga beveelt aan naar een rustige
plaats te gaan, waar men in een komfourtabele hou~
ding kan gaan zitten. Dan ig het nuttig, alvurens
de feitelijke meditatie aan te vangen, de gevaren
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van haat en de vocrdelen die door geduld worden
geboden, te beschouwen; want het is het doel van
deze meditatie haat door geduld te vervangen en
men kan bovendien de gevaren die men nog niet heeft
gezien, niet vermijden of voordelen ontwikkelen die
men noug niet Xkent. Dan Zﬁn er bepaalde typen per-
sonen tegenover wie, in het eerste stadium, geen
liefdevolle vriendelijkheid ontwikkeld moet worden.
De poging om in het bﬁg¢‘ een pPersceun waar men een
hekel aan heeft iemand die dierbaar iq te be-~
schouwen i natt L en z¢ is het ook te ht’“’

upﬁ‘”hth

hun gelug te vo lsg et j T 211
'Gelijk ik gelr rens  er Ve voor pijng
zoals ik wens te leven en niet 1 te sterven,
doen andere schepselen dat ook'. Dus moet men er
eerst mee vertrouwd zijn zichzelf, als voorbeald,
te doordringen van liefdevolle vriendelijkheid. Pas
dan moet” men iemand kiezen die geliefd, bewonderd
en zeer gerespekteerd wordt. Dan kan de meditatie
ten opzichte van diegene ontwikkeld worden door
geliefde woorden of deugden van zo iemand te her-
inneren en aan hem te denken met de gedachte: 'Mo-
ge hij gelukkig zin' (op deze wijze kan de volledi-
ge absorptie van de kontemplatie, waarbij de woor-
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Liefdevolle vriendelijkheid heeft een 'innerlijke
vijand' in begeerte, welke daar gemakkelijk op volgt
en moet hiertegen goed beschermd worden. De reme-
die tegen begeerte is de kontemplatie op de lelijk-
heid (in het lichaam), zoals in de Satipatthana
Suetta (Digha Nikaya, soetta 22 en Maddihima Nika-
va, soetta 19) staat vermeld. De ‘'uiterlijke vijand'
is de tegenpwol ervan, kwaadwilligheid, die zijn
kansen e* in de intervallen, wanneer liefdevolle
’”1ende eid niet aktief wordt becefend {(de vol-

¢ kunnen worden gevonden in hoofdstuk

Lx van de seeddhi Magga).
vele predlﬁlng@m lept Boeddha de nadruk
up de noodzaak kontemplatleve ko ntratiein even—
wicht te “reﬂgﬁn net begri e sen vult het ge-
mig van de an n., Alleen maay Jhﬁéu;vt'b misT
een ric ?t-hg, alleen hegrip is "o@g en af-
mattend. In de predikingen die volgen de ver-
king g@maay* me* de lie va N 4oeder VOoOr
ligt de onvergelijkbare waarde van
ie boven alle andere plaatst,
et welzijn van haar kind be-~
t blind. Niet liefde al-
leer noch vertrouwen & n kan iemand coit hele-
maal brengen tot ' Bindigen varn het lijden en
daarom schrijft de Boueddha, als de Verheven Genees-—
heer, de ontwikkeling van de vijf Vermogens in een
evenwichtige harmonie voor: de Vermougens van ver—
trouwern, energie, waakzaamheid, konsentratie en be-

grip.

Aldus wordt konsentratie op liefde in de hoog-
ste vorm - de vorm zoals alleen de Boeddha en geen
ander die heeft gegeven en die wordt gezien als
een middel tot begindiging - geheel gezuiverd in
iemand die de persoonlijke ervaring verworven heeft
van de ‘'allerhoogste veiligheid tegen onderworpen~
heid' ( ancettaram yogakkhemam ), die Nibbana is,
als het uiteindelijke welzijn van wezens. Want hij
weet vanuit zijn eigen ervaring, dat hun welzijn al-
leen dan blijvend verzekerd is wanneer de diagnose
40
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DE BEOEFENING VAN LIEFDEVOLLE VRIENDELUKHEI

HET VERDERFELUKE VAN BOOSHEID

de Angoettara hikdy , Sattaka-nipata 60
esproken door de Eoeddha)

er
vIrouw
:d  behagen

~

hulp:aam zijn.

Evenzo wenst een vijand ditvoor zijn vijand: 'Laat
hem in pijn rusten.' waarom? Gesn vijand schept er
gencegen in als zijn vijand komfortabel rust. Wanneer
nu deze persoon boos is, aan boosheid ten prooui is
en deor bocsheid wordt behéerst, al ligt hij ook op
een bank die bedekt is met dekens en cen sprei,
met een dek van hertehuid, met een baldakijin en ro-~
de kussens voor het hoofd en de voeten, toch rust
hij daar slechts in pijn, omdat hij aan bousheid ten
prooi is. Dit is de tweede van de zeven ingen die
iemand die boos is overkomen, of dat nu een vrouw
of eer man is en die een vijand behagen en hem be-
hulpzaam zijn.

venzo wensteen vijand dit voor zijn vijand: !Laat
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verwanten en familie van hem wegblijven, omdat hij
aan boosheid ten proovi is. Dit is de zesde van de
zeven dingen die iemand die bous is overkomen, of
dat nu een vrouw of een man is en die een vijand
behagen en hem behulpzaam zijn.

Evenzo wensteen vijand dit voor zijn vijand: 'Laat
hij, na het uiteenvallen van het lichaam, na de dood
opnieuw verschijnen in een toestand van verdorven-
heid, 1in een slechte bestemming, in verdoemenis,
zelfs in de hel'. Waarom? Geen vijand schept er ge-
noegen in wanneer een vijand een goede bestemming
tegemoet gaat. Wanneer nu deze persoon bous is, aan
boosheid ten proo; is en door boosheid wordt be-
heerst, misdraagt hij zich in daden, woorden en ge-
dachten en rschijnt hij na het uiteenvallen van
het lichaam, na de dood, in een toestand van ver-—
dorvenheid, in een slechte bes stemming, in verdoe-
menis, zelfs in de hel, omdat hij aan bousheid ten
procvi is. Dit is de zevende van de zeven dingen
die iemand ie boos is overkomen, of dat nu een
vrouw of i die een vijand behagen en
hem behul

Wanneer boosheid een mens bezit,

Ziet hij er lelijk uit; hij rust in piin;

Welk voordeel hij ook moge verkrijgen,

Hij legt het verkeerdelijk uit als ongeluk;

Hij verliest zijn bezit {door geldbouetes),

Omdat hij kwaad heeft gedaan

Door handelingen van het lichaam en de spraak;

Door boze hartstocht overweldigd;

De toorn en woede die hem verdwaasd maken,

Geven hem een slechte naam:

Zijn vrienden, bloedverwanten en familie

Zullen trachten hem van verre te ontlopen;

En boosheid brengt ellende voort;

Deze woede verduistert zo de geest

Van een mens, dat hij dit vreselqke
innerlijke gevaar niet kan onderqchelden,

Een boos mens kent geen betekenis,
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Ouk aan henzell de dood brengen,

Toch kunnen zij dat niet onderscheiden en dat is
de ondergang die boosheid voorthrengt.

Dit is de geheime plaats waar Sterfelijkheid

Met de hulp van boosheid een valstrik zet.

Dit te vern Pblgeu met di sc1p11ne,

Mot ig

ie vﬁandfghader
Want vijandigheid wordt
Nooit befindigd door vganalgi
Deze wordt begindigd door vri

Dat is een zeer oud bsglnsel.

Uit de Angoettara Nikgya, Paﬁcaka~Nip§ta 161
(Gesproken door de Boeddha)

Bhikkhoes, er zijn deze vijf manieren om ergernis
te verwijderen, waarduor ergernis geheel verwijderd
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een mand zou komen en hij zei: 'Ik zal er voor zor-

gen dat deze Grote Aarde zonder aarde zal zijin', en

hlj groef hier en daar, strocide hier en daar wat,

spuwde hier en daar en ontlastte zichzelf hier en

daar en zou daarbij zeggen: 'Wees zonder aarde, wees

onder aarde'; wat denkt u, bhikkhoes, zou deze
de Grote Aarde zonder zarde kunnen maken?

'Neen, Eerwaarde.'

'En waarom? Omdat deze aarde diap 21 onpeilbaar
is, kan deze onmogelijk zonder aarde worden gemaakt.,
De man zou dus vermoeidheid en *teleurs stelling ooge
Mt.'

'En waarom? Omdat die lege ruimbe vormeloos en
onzichtbaar is; hij kan er ounmogelijk beelden schil-
deren of er beelden laten Q“schﬁnen. De man zou
dus vermceidheid en telsurs elling oougsten.

'Zo wek, bhikkhoes, zijn er dis viif manieren van
spreken die anderen kunnen gebruiken wanneer zij u
aanspreken. Hun spraak kan te juister tijd of voor-
tijdig zijn, waar of niet waar, vriendelijk of ruw,
voor het goede of het kwade en kan vergezeld wor-
den door gedachten van liefdevolle vriendelijkheid
of met innerlijke haat. Nu moet u uzelf aldus vefe-
nen: 'Onze geest zal onaangedaan blijven, wij zullen
geen slechte woorden uiten, wii zullen vriendelijk
en mededogend blijven, met gedachten van liefdevol-
le vriendelijkheid en zonder innerlijke haat. Wij zul-
len verblijven met liefdevoulle vriendelijkheid  in
onszell en dit uitspreiden naar die persoon;  wij
zullen er in verblijven door dit uit te spreiden
over de gehele wereld als ons objekt, met onze har-
ten overvloedig, verheven en onmetelijk in liefde-
volle vriendelijkheid, zonder vijandigheid of kwade
43




wil. Aldus moet u uzelf cefenen.

17el1fs al zouden bandieten u wreed mel een twee-
handige zaag de ene ledemaat na de andere afzagen
dan zou degene in wiens hart haat opkomt toch mijn
lering niet hebben volvoerd.

'Bhikkhoes, houdt u deze instruktie van de Ge~
liikenis van de Zaag voortdurend in gedachten.'

J
5
ot B

> 1s wanneer de nac
dageraad, de Morgenster schijnt, straalt en glanst,

ziin, welke scort van wereldse verdienste
ok, deze allemaal geen zestiende deel waard van
de bhevrijding van het hart door liefdevolle vrien—
delijkheid; in het schijnen, de straling en de glans -
overtreft de bevrijding van het hart door liefde-
volle vriendelijkheid deze verreweg.

<

6. Uit de Angoettara Nikaya, Ekadasa-Nipata 16
(Gesproken door de Boeddha)

Bhikkhoes, wanneer de bevrijding van het hart
4%



door liefdevelle vriendelijkheid gehandhaafd wordt,
er veel belang aan wordt gehecht, gebruikt wordt
als iemands voertuig, gebruikt wordt als iemands
basis en gevestigd, versterkt en op de juiste ma-~
nier gehanteerd wordt, dan kan men elf zegeningen
verwachten. Welke ziin deze elf?

Een man slaapt in geriefelijkheid; hij is wakker
in geriefelijkheid; hij heeft geen kvade dromen; hij
is geliefd bij menselijke wezens; hij is geliefd bij
rniet-menselijke wezens; de goden waken over hem;
noch vuur, noch gif moch wapens doen hem kwaad;
ziin geest kan snel gekonsentreerd worden; de uit-
drukking van zijn gelaat is sereen; hij sterft zon-
der verward te worden en zelfs als hij er niet in
slaagt verder door te dringen, zal hij in de hcog-
ste wereld der Coden, in de Brahma—wereld verschij—
neri.

7. Uit de Samyocetta Nikéya, Samycetta XX, soetta 3

{Gesproken door de Boeddha)

Bhikkhoes, net zoals families met veel vrouwen
en weinlg mannen gémakkelﬁk dour rovers en bandie-
ten te gronde worden gericht, zo ok richten niet
menselijke wezens gemakkelijk iedere bhikkhoe die de
bevrijding van het hart door liefdevolle vriende-
lijkheid niet heeft gehandhaafd en er niet veel be-
lang aan heeft‘gehecht, te gronde. En net zoals
families met weinig vrouwen en veel mannen niet
gemakkelijk door rovers en bandieten te gronde ge-
richt worden, zo cok richten niet-menselijke wezens
een bhikkhoe die liefdevolle vriendelijkheid heeft
gehandhaafd en er veel belang aan heeft gehecht
niet gemakkelijk te gronde.

Bhikkhoes, u moet uzelf op deze manier cefenen:
'De bevrijding van het hart door liefdevolle vrien-
delijkheid zal door ons gehandhaafd worden, er. zal
door ons veel belang aan worden gehecht, zal door
ons als een voertuig worden gebruikt, zal als on-
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ze basis worden gebruikt, gevestigd en versterkt
en op de juiste manier worden gehanteerd.' Aldus
moet u uzelf ocefenen.

it de Angoettara Nikaya, Ekanipata,
VI, 3-5 en XX, 2

¥
{Gezproken door d

[09)
"C‘

Boueddha)

O

“hﬁkkbfa”, als een bhikkhoe liefdevelle vrien—

delijkheid hseft ontwikkeid veor de duur wvan het
vnippen van een vinger, wordt hij een bhikkhoe ge-

ier, vrienden, zou een bhikkhoe kunnen zeggen:
anneer de bevrijding van het hart door liefdevol-
iendelijkheid door mij wordt gehandhaafd en er

belang aan wordt gshecht, gebruikt wordt als
mijn voertuig, gebruikt wordt als mijn basis, geves-—
tigd en versterkt en op de juiste manier wordt ge-
hanteerd, sluipt er desondanks kwade wil in mijn
hart en blijft daar.' Tot hem zZou men moeten zeg- -
gen: 'Dat is niet zo. Laat de eerwaarde zo niet
spreken., Laat hij de Gezegende niet onjuist weerge-
veri. Het is niet goed de Gezegende onjuist weer te
geven., De Gezegende zou het zo niet uitdrukken.'
Vrienden, het is onmogelijk, het kan niet gebeu=-
ren dat kwade wil het hart binnen sluipt als de
bevrijding van hel hart door liefdevolle vriende~
lijkheid gehandhaafd wordt, er veel belang aan ge-
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hecht wordt, gebruikt wordt als iemands voertuig,
gebruikt wordt als iemands basis en gevestigd, ver-
sterkt en op de juiste manier wordt gehanteerd."

METTA ALS KONTEMPLATIE

10. Metta Svetta
Uit de Sovetta Nipata, verzen 143 - 152
{(Gesproken deor de Boeddha)

Wat gedaan zou moeten worden door iemand die

bedreven is in het goede

Om die Toestand van Vrede +

Hij moet bekwaam ziin, uprecht

Aanspreekbaar, vriendelijk en

Ook tevreden, gemakkelijk te s

Met weinig bezigheden en zeer sober levend.

Hij is bedaard, voorzichtig en bescheiden,

Niet beheerst door de uitingen van zijn verwan-—
ten;

En laat hij ncoit het minste of geringste doen

Dat andere wijzen voor berispelijk zouden houden.

{En hij overweegt): Mogen alle wezens

In veiligheid en in geluk verkeren met een ge—
lukkig hart.

Welke ademende wezens er ook mogen zijn,

Of zij nu zwak of krachtig zijn, ;

Gen enkel uitgezonderd, of zij nu lang of groot
ziin,

Of middelmatig, of zij nu kort of klein zijn,

Of dik, zowel zij die zichtbaar als die onzicht-
baar =zijn,

Of zij nu veraf of dichtbij verblijven,

Bestaan of het bestaan zoeken,

Mogen alle wezens gelukkig zijn.

Laat niemand een ander te gronde richten

Of hem zelfs maar geringschatten waar dan cok:

En laten zij elkaar nooit kwaad tuewensen

Door te tergen of door verbolgenheid.




leven
is, beschermt,

g ult de Patisambhida-—

beoefenin

vrien-—
reik-

reik-

Die met een onbepaalde reikwiidte wordt als volgt
oefend: Mogen alle wezens be-

op Vit manieren be
yrijd ziin van vijandschap, smart angst en mogen

SRS

I

11
leiden naar gelukzaligheld.
31le dingen die ademen ... alle wezens ...
alle persounen ... Mogen al degenen die belichaamd
; e ziin van vijandschap, smart en angst en
mogen zij zichzelf leiden naar gelukzaligheid.

Die met een bepaalde reikwijdte wordt als volgt
op zeven manieren beoefend: Mogen alle vrouwen be-
vrijd zijn van vijandschap, smart en angst en mogen
1. zi= ook Boeddhayana Publikaties no. 17.
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zij zichzelf leiden naar gelukzaligheid. Mogen alle
marnen ... alle Nobelen (die het Nobele Pad bereikt
hebbeni) ... allen die geen Nobelen ziin ... alle
goddelijke wezens ... alle mensen ... Mogen al die-
genen die in een tuestand van ontbering ziin bevrijd
zijn van vijandschap,1 smart en angst en mogen zij
zichzelf leiden naar gelukzaligheid.

i een gerichte reikwiidte wordt als volgt

manieren becefend:
alle wezens in ooustelijke richting bevri]

in
vijandschap, smart en angst en mogen zi
leiden naaw Jk”a 1*W91d.wogen all@ we—

o NN
fd o /'[)

—

ukzalighei

Mugen alle ademcade dingen ...

Mogen alle wezens ...

Mogen alle personen ...

Mogen al diegenen die belichaamd

Mogen alle vrouwen ...

Mogen alle mannen ...

Mogen alle Nobelen ...

Mogen allen die geen Nobelen ziin

Mogen alle goddelijke wezens ...

Mogen alle mensen ...

Mogen al diegenen die in een toestand van ont—
bering zijn in costelijke richting, bevrijd =zijn van
vijandschap, smart en angst en mogen zij zichzelf
leiden naar gelukzaligheid ... Mogen al diegenen
die in een toestand van ontbering =zijn in de op-
waartse richting, bevrijd zijn van vijandschap, smart
en angst en mogen zij zichzelf leiden naar geluk-
zaligheid.

i. dow.z. zij die in Apaya zijn.
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Abhidhamma Pit{ App: mannaw1\bangd.
traditie eschreven aan de Bued-

zien van
spref

WAL L

Gotama,

de monnik
Hoge
Meester Go

vikkhoe met
vriende-
uitgespreid,

ede windsireek, even riaar de

evenrzo naar de vierde windstreek

en ook naar boven, beneden, rondom en overal, zo-
wel naar allen als naar zichzelf, hij verbliift met
zijn hart overvliocedig, verheven, onmetelijk in lief-
devolle vriendelijkheid, zonder vijandschap of kwa~—
de wil, uitgespreid naar alle windstreken van de
wereld, Terwijl deze bevrijding van het hart door
liefdevolle vriendelijkheid op die wijze wordt ge-
handhaafd, wordt er geen daad van een beperkt be-
§5




reik aangetroffen die aanhoudt. Evenals een krach-
tige trompetblazer zichzelf gemakkelijk in de vier
richtingen hoorbaar kan maken, zo kan er ook, wan-
neer de bevrijding van het hart door liefdevolle
vriendelijkheid op deze wijze wordt gehandhaafd, geen
daad van een beperkt bereik worden aangetroffen
die aanhoudt., Dit is het Pad dat leidt tot het Ge-
volg van de Hoge Goddelijkheden.'l

METTA ZOALS DEZE BEOEFEND WORDT MET INZICHT
VIER NOBE WAARHEDEN

Angoettara Nikaya, catoekkanipata
duor de Boueddhs)

een zeker persoon
met kennie, met 1i \ vriendelijkheid begif-
tigd die naar é4n windstreek wordt uitgespreid,
evenzo naar de tweeds windstreek, evenzo naar de
derde windstreek, evenzo naar de vierde windstreek

en zo boven, beneden, rondom en overal, zowel naar
als naar zichzelf; hij verblijft met overvloe-

>, verheven en onmetelijke kennis, zonder vijan-
heid en kwade wil uitgespreid naar alle wind-

Hij vindt daar wvoldoening in, hij vindt het wen-
selijk en ziet er op toe voor zin welziin, hij is er
standvastig en vastberadenin, hij verblijft er veel~
vuldig in en~ indien hij sterrt zonder deze te ver-—
liezen - wordt hij wedergeboren temidden van de go~-
den van een Gevolg van de Hoge Goddelijkheden. ®u
hebben de goden van het Gevoulg van de Hoge Godde-
lijkheden een levensduur van één eon. Een gewoon
persoon {die het Nobéle Achtvoudige Pad niet heeft
bereikt) verblijft daar voor de duur van zijn leven;
maar nadat hij de gehele levensduur bij die goden in
genleting heeft opgebruikt, laat hij dit alles ach-
ter en hij kan zelfs (overeenkomstig zijn vroegere
daden) naar de hel of in de schoot van een dier of
1. d.i. Brahma Loka ~ zie Boeddhayana Publikatiel?
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19
nasr a.oie

er
de) wedergeboren worden in het Ge ”mlg varn dn Gud@n
van de Zuilvere Gebieden {waar slechts diegenen zijn
die het Nobele Pad hebben bereikt en waar het uit-
doven van begeerte, haat en beguucheling in minder
dan zeven levens wordt bereikt zonder terugkeer
naar deze wereld). En aan deze soort wedergeboorte
hebben gewone mensen {(die het Nobele Pad niet heb-
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ben bereikt) geen deel.

DE ARAHANT

16. Uit de Angoettara Nikaya, Tikanipata
{Gesproken door de Arahant Nandaka)

Aldus heb ik vernomen:

Eens verbleef de Eerwaarde Nandaka te Sawatthi,
in de Oustelijke Wihara, het Paleis van de 'Moeder'
van Migara. Touen begaven Salha, de kleinzuon van
Migara en Rohana, de kleinzoon van Pekhosniya, zich
naar de Eerwaarde Nandaka en na de begroeting gin-

ij terzijde Toen zij dit .aldus hadden

de Eerwaarde Nandaka tot Sélha, de

van Migara: "Kom, a wees niet te-~

horen zeggen of met traditie of met le-

overleveringen of met hetgeen in ge-

schriften ig neergelegd of met gissingen of met

logische gevolgtrekkingen of een zwaarwegend bewlijs

of met voorkeur voor een zienswijze na deze over-

wogen te hebben of met de bekwaamheid van iemand

anders of met de gedachte: 'De monnik is onze le-

raar'. Wanneer u voor uzelf weet: 'Deze dingen zijn

onheilzaam, blootgesteld aan afkeuring, vervordeeld

door de wijzen en wanneer zij aanvaard en ten uit-

voer worden gebracht leiden zij tot nadeel en tot
leed', dan moet u deze opgeven.

"Wat denkt u? Is er begeerte?"

"Ja, Eerwaarde."

"Hebzucht is de betekenis daarvan, zeg ik u.
Door begeerte doodt een hebzuchtig mens dingen die
ademen, neemt hij wat niet gegeven is, maakt zich
schuldig aan overspel, spreekt leugens uit en zet
anderen er toe aan hetzelfde te doen. Zal hem dat
voor lange tijd nadeel en lijden bezorgen?"

"Ja, Eerwaarde."

"Wat denkt u? Is er haat?"

"Ja, Eerwaarde.”

"Kwzadwilligheid is de betekenis daarvan, zeg
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ik u. llig mens dingen
die egeven is, maakt
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wf met legendarische overleverine
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legd of met gissingen of met logische gevolgtrek-
kingen of een zwaarwegend bewijs of met voorkeur
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met de bekwaamheld van iemand andevs of met de ge-
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steld aan afkeuring, veroordeeld door de wijzen en
wanneer zij aanvaard en ten uitvoer worden gebracht
leiden zij tot nadeel en lijden, dan moet u deze op-
geven.,'"

Tuen zei de Eerwaarde Nandaka: “Kom,Salha, wees
niet tevreden met heoren zeggen ... of met de ge-~
dachte: 'Deze monnik is onze leraar'. Wanneer u

voor uzelf weet: 'Deze dingen 2zljn heilzaam en on-
berispelijk, aanbevolen docr de wijzen en wanneer zij
aanvaard en ten ulitvoer worden gebracht leiden zij
tot welvaart entot geluk', dan mouet u deze hecefe-
in verbliijven. Wat denkt u? Is er het oni-
breken van begeserte?"

nen en e

Y3

0T

Ja,

Hiiet
zeg ik u
hLbZALu*f, gt
niet wat nist gegeven is, maaht zich ni
aan overspe spreekt geen leugens uit en zet an-
h

1
deren er niet tzelfde te doen. Zal dat
voor lange tijd tot zijn welzijn en geluk bijdragen?"

"Ja, Eerwaarde.'

"Wat denkt u? Is er het ontbreken van haat?"

"Ja, Eerwaarde."

"Niet kwaadwillig te zijn is de betekenis daar-
van, zeg ik u. Doordat er geen kwaadwilligheid is
doodt een mens die niet boosaardig is geen din-
gen die ademen, neemt hij niet wat niet gegeven is,
maakt zich niet schuldig aan overspel, spreekt geen
leugens uit en zetanderen er niet toe aan hetzelf-
de te doven. Zal dat voor lange tijd tot zijn welzijn
en geluk bijdragen?”

"Ja, Eerwaarde."

"Wat denkt u? Is er het ountbreken van begooche-
ling?"

"Ja, Eerwaarde." .

"Ware kennis is de betekenis daarvan, zeg ik u.
Doordat er geen begoocheling is doodt een mens die
de ware kennis heeft geen dingen die ademen, neemt
niet wat niet gegeven is, maakt zich niet schuldig
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T denkt u? Zijn deze ding

Berwaarde.

of met de

Wanneer u

ingen ziin heilzaam en on-—

en en wanneer zij

¥ roer worden racht leiden zi

~1zijn en geluk‘, dan meet u deze bevefenen en
g ,

Nu verblift een toehoorder die een Nobele is”
(duor het bereiken van het Nobele Pad), die zich-
zel? op deze manier heeft bevrijd van hebzucht en
kwaadwilligheid en die niet begooucheld is, met zijn
hart begiftigd met liefdevolle vriendelijkheid, die
is uitgespreid naar één windstreek, zo ook naar de
tweede windstreek, zo ook naar de derde windstreek.
zo ouk naar de vierde windstreek en zo boven, be-
neden, rondom en overal en zowel naar allen als
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naar zichzelf; hij verblijft met zijn hart overvlove-
dig, verheven, ovnmetelijk in liefdevolle vriendelijk-
heid, zonder vijandigheid of kwaadwilligheid, uitge-
spreid naar alle windstreken van de wereld. Hij ver-
blijft met zijn hart begiftigd met mededogen, blijd-
schap, gelijkmoedigheid, die is uitgespreid naar al-
le windstreken van de wereld.

"Nu begrijpt hij deze tvestand van kontemplatie al~
dus: 'Dit is er (de toestand van de Verheven Ver—
blijfplaatsen in mij die de Strooum is binnengegaan).
Er is datgene wat achtergelaten is {dat de hoe-~
veelheid begeerte, haat en begoocheling is die is
uitgeput door het Pad wvan het Binnengaan van de
Stroom)., Er is een Verheven deel (dat is het Ara-
hantschap). Er is de definitieve ontsnapping uit
dit gehele gebied van waarneming.' Wanneer hij het
op deze wijze weeten ziet wordt zijn hart bevrijd van
de smet van zinnelijke begeerte, van de smet van
het bestazan en van de smet van onwetendheid. Wan-
neer hij bevrijd is (door het bereiken van het Pad
van de Arahant) komt daarna de kemnnis van het be-
vrild zijn. Hij weet dat geboorte is opgehouden, dat
het Verheven Leven geleefd is, dat gedaan is wat
gedaan moest worden en dat niets van dit alles
meer zal komen. Hij begrijpt het aldus: 'Vroeger was
er begeerte, hetgeen slecht was en nu is het er
niet, hetgeen goed is. Vroeger was er haat, het-
geen slecht was en nu is het er niet, hetgeen goed
is. Vroeger was er begoocheling, hetgeen slecht
wag en nuis het er niet, hetgeen goued is. Dus hier
in ditleven versmacht hij niet meer (van de kooris-—
achtige dorst van het verlangen, het vuur van be-~
geerte, haat en begoocheling), hij is uitgedoofd en
bekoeld, terwijl hij de gelukzaligheid ervaart ver-
blijft hij (voor de rest van ziin laatste levensduur)
verheven zuiver in zichzelf."

MEDITATIE OP METTA

Mijn geest zal niet worden verontrust noch zal
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BOEDDHAYANA PUBLIKATIES

. WESAK, Oorsprong en Betekenis
. BOEDDHISTISCHE RECITATIETEKSTEN, Pali met Nederlandse vertaling
Dharmawiranatha
. BOEDDHISTISCHE ETHIEK voor leken
Dharmawiranatha/Khantivijaya
. DE VIER VERHEVEN TOESTANDEN VAN DE GEEST
Nyanaponika Thera/Nyanamoli Thera
. BOEDDHISME IN HET DAGELLKS LEVEN
Nina van Gorkom
.. DE ZEVEN FAKTOREN VAN VERLICHTING / DE ViF HINDERNISSER
Thera Piyadassi / Nyanaponika Mahathera
. DHAMMAPADA
Narada Mahathera
8. PRAKTISCHE INZICHTMEDITATIE
Mahasi Sayadaw
. DE VOORTGANG VAN INZICHT
Mahasi Sayadaw
16, LEZINGDN IH BOEODHAYANA CENTRUM
Mahasi Sayadau
BOEDDHAYANA CENTRUM
Thera Piyadassi
£ DRRSPRONG
Thera Piyadassi
TEKEREN VAN HET LEVER
Dharmawiranatha
14, FEN CHNIMOETIHG MET HET BOEDDHISHME
Dharmawiranatha
. een praktische gids tot de BOECDHISTISCHE MEDITATIE
Dharmawiranatha
. SAHYCETTA NIKAYA, een selektie predikingen van de Boeddha
John D.Ireland ‘
. DE BECEFENING VAN LIEFDEVOLLE VRIENDELUKHEID
Dhermawiranatha
. SYMBOLEN IN HET BOEDDHISME
Kheminda / T.B.Karunaratna
. BOEDDHISME IN EEN NOTEDOP
Narada Mahathera
. PSYCHOLOGISCHE ASPEKTEN VAN HET BOEDDHISME
Thera Piyadassi / Or.Padmasiri de Silva
1. ASALHA, Oorsprong en Betekenis
Dharmawiranatha
. de Boeddhistische Leerstelling van KAMMA {bloemlezing)
. de Boeddhistische Leerstelling van WEDERGEBOCRTE
~ Francis Story
. NIBRANA ({bloemlezing)










