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VOORWOORD

NAMO BOEDOHAYA !

Deze uitgave isbijuitstek - gesch hikt voor zij die peeds enige ervaring hebben
in de Sat *phtfﬁanaiwipaasaﬂaﬁ Meditatie, en als inleiding tot de meer diep~
gaande lektuur over Sm.,;at*?ana zoals ‘Prakbische Tnzicht-Meditatie! {Boaddha
yana Publikaties nr.8) en ‘de Voortgang van Inzicht' {Boeddhayana Publikaties
nr.9). Het verdient aanbeveling dit boekje van het begin tot het einde zeer
aandachtiq te lezen t i] e een “helder -maa-b:e_-d te verkriigen, met name
te kunnen bevabten.

ack om de Pali-—uitdrummgen in de juigte

Deze vijf verhandelingen over a.. Satipatthane-meditatie zIn sterk gericht op

ngenbundel THah fbroad!, Deze bundel
1 Sayadaw gebruikt

Boeddhayana Centrum in dea zomer‘-maanders van 1979, Zin bezoek stelde een groot

de praktik en gebases
werd door de Zeer Eerwaarde Maha dens zijn werblif in het
zantal mensen In de gelegenheld op intensieve wilze de meditatie te becefenen
zoals deze yerd onderwezen door de ficeddha. De Zeer [erwaarde Mahasi Qayadab.
was dazrbij voor velen een levend voorbeeld van de Leer en de § ilpafrraﬁa—m’
oefening in de praktijk. De wijze waarop deze grote meditatieleraar de Satipat-
thana~-methode onderwiist s uitzonderlik en indrukwekkend voor zij die zich op
deze meditatie teeleggen en dit in hun dageliks leven centraal stellen.

KORTE LEVENSSCHETS VAN DU ZELR TERWAARDE MAHAST -SAYADAW

Op ziin zesde jaar begon hijzijn studie aan eenkloosterschool in zijn geboorte
dorp en werd op zin twaalfde jaar tot samanera (noviet) ingewiid. Op ziin 20ste
Jjaar (1923 na Chr.) werd hij tot monnik ingewild en slaagde vervolgens voor de
Staatsexamens Pali. Hij kreeg in ziin verdere studies onderricht van verschil-
lende monniken van grote scholastieke bekendheid. In het achtste jaar van zijn
bhikkhoe-inwiiding ontmoette hi} de zeer bekende Meditatie-instrukteur U Narada
die ook bekend staat als 'Mingun Jetawun Sayadaw de Eerste! en plaatste zich
onder zijn leiding.

Na zeer intensieve studie in de Geschriften en na het afleggen van het Pali-
Lectoraat Examen, in het achttiende jaar van zijn bhikkhoe-inmijding, resideer-
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de de Zeer Eerwaarde Mahasi Sayadaw in een klooster bekend onder de naam!Maha-
$1 Kyaung’. In dit klooster werd cen trommel {Burmees: S5i) gehuisvest van on-
gewoon Formaat{Maha) Hi introduccerde daar toen de systematische, praktische
kursus van Satipatthana-neditatie Velen, zowel bhikkhoes als leken, verzamel-
den zich rond hem en begomnen met de strikipraktische kursus. Zi ondervonden
zeer veel baat bif de nauwkeurige instrukties en waren gelukkig omdat zi de
meest opvallende kenmerken van de Hipassaﬂg begonnen te begrijpen. Zij hadden
eveneens de juiste methode geleerd om de beoefening zelf veort te zetten.

Sinds 1949 pegiderr t de Zeer Eerwaarde Mahasi Sayadaw in het hoofdkwartier
'Sasana Yeiktha' te Rangoen (Burma) waar sindsdien intensieve meditatiekur—

sussen worden gehouaen.

Onze dank gaatuit naar de Ferwaarde Bhikkhoe Dharpaniranatha die tid noch

moette heeft gespaard met zeer veel enthousiasee deze lezingen in het Neder-
ce vertalen en deze te voorzien van enkele verheldsrende voeinoten, dit

land
terwijl er al zoveel werk op zin schouders rust. Het is zeer verheugend dat
dum.v. dezeuitoave op uitqebreide schaal nog meer mensen kennis kunnen nemen

van de nederlandse instrukties en verhandelingen over de meditatie.

iahasi Sayadaw en zet 7o deze waarde-

traditie voort ¢ instrukties{kursussen)te geven en te vertalen

et eng inspanning zip wi de Eerwaarde Bhante zeer erken-
%ﬂ Hepen dat velen baat zullen megen vinden bh Zgﬂ Anqrannlnq en dat

”e+fa"ittﬁn5,

oepasika Dherna Padma
foeddhavana Centrum
Buys Ballotstraat 89,
2563 ZK 's-Gravenhage



De Nobele Leer

van de Boeddha

Silan samadhl pantia ¢

ey
nobhele,

dhamma ‘s |

pa sheid) en
al heoefend
: les onder 1t gekend moet worden predik-
te Hij datzelfde voor 45 Jjaar aan weneyya personen

lie ondervezen kunnen worden), zodat zij net
s bevrijd konden worden van al het lijden door
be beoefening van deze hetrouwbare dhamma's.

De Bodhisatta had, vier asankheyva's (eonen) en
honderd duizend wereldcycli geleden, aan de voeten
van Dipankara Boeddha de belofte afgelegd om een Sam-
ma-Samboeddha (Verheven Boeddha) te worden. Vanaf die
tijd had de Bodhisatta de parami's (volmaaktheden van
deugd), welke nodig zijn voor het Boeddhaschap zoals
dana (liefdadigheid), sila (moraliteit) enzovoorts,
vervuld. 2562 jaar geleden (volgens westerse jaartel-

1) Het Pali woord 'Dhamma’ heeft vele betekenissen. In deze kontekst wordt er
zowel beoefeningsmethode als realiteit mee bedoeld.




ling) in deze wereldcyclus werd Hij geboren als 7oon
van koning Soceddhodana en koningin Maya.lhekoninklﬁn
ke vader gaf de naam Siddhattha aan zijn kind, de Bo-
dhisatta. Op 1l6-jarige leeftijd trouwde hij met VYaso-
dhargwdewi, dochter van koning Soeppaboeddha en ging
voort met het genieten van de verrukkingen passend bij
ijn koninklijke geboorte. Toen hij 29 jaar was begon hij
de pijnen van ouderdom, ziekte en dood te beseffen en
verzaakte de wereld, teneinde voor zichzelf en ande-
ren de dhamma te vinden, die iemand kan bevriiden van
cuderdom, ziekte en dood.

zijn speurtocht £ dhahmal, die iemand be~
van ouderdom, ziskte en- dood, cefende de Bodhi-
nder de wijze Alara die de zeven wereldse djha-
: of toestanden van mentale

Oedaka die al

-t

f

o
T
et

T

varn kunnren iemand
brengen tot de arggpa{vormloze)gebieden van
en men in staatstellen voor een lange tijd te
Als de levensduur van 60,000 of 84.000 wereld-
Bodd

rug tot de mensenwereld waar men evenals anderen on-
derworpen is aan ouderdom, zlekte en dood. Het kan
iemand ook zenden naar de vier apaya's (neder)werel-
den. Zij zijn geen dhamma's die iemand kan bevrijden van
uderdom, ziekte en dood.'" Aldus overpeinzend gaf de
Bodhisatta deze wereldse djhanische toestanden op en
vervolgde voor zichzelf de speurtocht naar de dhamma
die iemand zou bevriiden van ouderdom,ziekte en dood.

1) In de tiid van de Boeddha waren er vele leraren die een dhamma onderwezen.
De Boeddha had deze echter als Bodhisatta beoefend, mazr had daardoor Nibba-
na niet verwezenlikt., Hj was daardoor niet bevriid van lijden. Indeze kontekst
wordt dan ook met dhamna bedoeld de waarheid, de leer, de werkelikheid.
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Door het opgeven van vast voedsel en alleen maar le-
vend van een ‘handvol' soep van geknokte:bon@n ver-
volgde Hij zijn speurtocht naar dc nobele dhamma door
Zes Jaar-lang g van. het lichaam te beoefenen.
Maar Hii vond deze niet. Toen gaf Hij deze asketische
beoefening op en hervatte het nemen van dét voedsel
walt Hij behoorde tot zich te nemen en eeg daar-
pana—medi—
tatie (het observeren van de inademing en uitademing)
bereikte Hi de vier Egpai dihanische toestanden. Ge-
baseerd op dewe d,ﬂuﬁl : toouuarden bereikte HMij
verder de andere djhanische toestanden? en de hogere
spirituele

rhkr
door zijn kracht.Door het beocefenen van Exa

el

s

krachten.

8 bb&ef?@ Hﬁ dat cuderdom en dood het ge-
ell het

La O 21N beurt

STRE ]

wenb, Wens wu,uﬂ

= P 1er ey e L e ey T e r T 1r e By
veroorzaakt door N@ﬁdnd »1ke beschouwd
1

als aangenaan
: konstant

.“-?’.U]_.:-

eern eznd komt
al wegcrgﬁbxor* tot et het
lﬂufr onder cuderdom er egel-

fende mediteserde de ﬁﬂd#|ﬁ<'?a op het vwﬂﬁfaan en

verdwijnen van de vijf oepadanakkhandha's (groepen van

hechten) zodat er geen gelegenheid zich meer voor kon

doen waarin wens en voorkeur konden ontstaan.
Cepadanakkhandha betekent de psycho-fvsische feno-

menen, die elke keer als men L@U,hoo;L,fu:nu,proezt,
aanraakt of denkt duidelijk worden. In elke handeling
van zien wordt het cog waarin het zien ontstaat dui-

i) UJHand betekent absorptie, trans of meditatie, ngpa—djhgna refereert naar
de vier meditatieve absorpties van het Fin-stoffelijk gebied.

2) Dit refereert naar de Aroepa-djhana's, ofwel de vier meditatieve absorpties
van het Niet-stoffelilk gebied.




delijk, het stoffelijk voorwerp dat wordt gezien wordt

duidelijk en het zien-bewustzijn wordt ook duidelijk.Te-
samen met dit bewustzijn wordt het gevoel van genot of
niet - genot bij het zien ook duidelijk. De waarneming

safifla) van het geziene, de "nmoed glng{MCtd.a}' om

( ) ziene,
te zien jacht (managikara) voor het geziene,
dit word smaal | _duidelijk, Hiervan stellen het

oog en rﬁwoakkhandha (de aggregast van
stoffelijke hoeuc,lphbdh,q samen, Deze stoffelilke hoe-

danigheden worden ool heschouwd bestendig df”g”~

naam en zals esn levende

hecht
F&‘Aa" il b

DS ST -
akkzhandha

ger

iets ge
en verdwijnen ze nu
zien echter geen nota van genomen w
schouwd worden en zal er aan vastgel
eert bestendige entiteit. Zodoende on ;taat er, door
deze wijze van gehechtheid en 'de kammische handeling
om genot te verkrijgen, wedergeboorte. Ten gevelge van
wedergeboorte moet het lijden aan ouderdom en dood on-
dergaan worden.

+

Als er op elk moment van zien nota genomen wordt,
zal het ontstaan en verdwijnen van de vijf oepadanak-
khandha's besefd worden en zal gehechtheid verwijderd

IR tang wordt ook wel vertasld met wilskracht, wilskrachtige uiting,

2} Pali is de Kanonieke taal van de Tipitaka ‘de Boeddhistische Geschriften).
) wiffiana = bewustzijn; wedana = gevoel; saffia = gewaarwording; sankhara =
wilskrachtige formaties, mentale formaties.
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worden. Aldus zal de kammische daad en het ontstaan
van nieuw - bhawa (bestaan) ophouden, resulterend in
het ophouden van het lijden aan ouderdom, ziekte en
dood.

Aldus het o;totadn en ophouden van lijden beschou~
wende, mediteerde de Bodhisatta op het ontstaan en
verdwinen van de oepadgnakk iandha's. Spoedig na za‘ﬂ

meditatie was Hij bevrijd van het gevangenschap van a-
sawnﬁkjje:ﬁ (de onreinheid van de uitvloeiingen)! en
werd de alwetende Verheven Boeddha.

sza paficasoe ocepadanakkhandhesoe oeiaye»bayrﬁ

ino wiharato na cirass' ewa anoepadaya asawe-
cam wimeecci .

ikt. Dit ig in het kort hee de

o g e . - -
vl te geraken van

Aldus ig het gepre
Boeddha zelf
het lijden aan ovﬁ;

enlijkte de meest

, ziekte od enz. en verwe-—

Aabﬁiﬁ dhamma's van sila (morali-
LeLbJ,va achi sngentratie), pafifia (wijsheid) en wi-
moetti (hevrijding). Op deze wijze verwezenliikte de
Boeddha zelf de dhamma,welke het ophouden van al het
lijden inhoudt en predikte het uit mededogen voor al-
le wezens zodat zi netals hijzelf de ware dhamma zou-
den kunnen gaan weten en ervaren

ije

Allereerst predikte de Boeddha deze dhamma aan ziin
viif discipelen - Kondafifia, Wappa, Bhaddiya, Mahanama
enn Assadji. Die vijf discipelen waren degenen die voor
de ‘Bodhisatta hadden gezorgd toen Hij voor zes hele
Jaren de verstervingen becefende, zonder vast voedsel
en louter levend van een 'handvol' soep van gekoockte
bonen. Zij hadden dit gedaan in de hoop dat de Rodhi-
satta, die verschrompeld was tot alleen nog maar een
skelet van beenderen en huid,spoedig {vandaag of mor-
gen) het Boeddhaschap zou bereiken. Maar toen de Bo-

1) asawa (in de tekst: uitvloeiing) = overwoekeraar van de geest, kanker.




dhisatta het tot zich nemen van vast voedsel weer
hervatte, teneinde in staat te zijn anapana-meditatie
te beoefenen, hadden zij hun vertrouwen in hem verlo-
ren, overwegende hoe Hij in staat zou kunnen zijn de
nobele dhamma te bereiken ale Hij niet eens in staat
zou kunnen zijn het te bereiken toen Hij verstervingen
becefende door het zich onthouden van (vast) voedsel,
Zij waren van mening dat de Bodhisatta afgeweken was
van het {ware) pad, dat hem in staat zou stellen de
nobele dhamma te verwezenlijken. Aldus neerkijkend op
de Bodhisatta hadden zij Hem verlaten en waren zij weg
gegaan en verbleven zij in het Migadﬁya bos (herten-
park) nabij Benares, achttien yodjana's (140 mijl) ver-
wijderd van Bodh Gaya. De Boeddha ging naar Migadaya,
waar zij verbleven en gezeten op de plaats die zij voor
Hem gereed gemaakt hadden vroeg Hij hen te luisteren
naar Zin leer. Hij zei tot hen, 'Ik heb de dhamma,die
het doodloze inhoudt gevonden en als u zich overeen-
komstig oefent zult u de meest nobele dhamma waar u
naar zoekt berelken. Luister!' Daarop antwoordden de
vijf digcipelen smalend, 'Vriend Gotama, zelfs toen u
de verstervingen beoefende, door zich te onthouden
van vast voedsel kon u de wijsheid, die uitzonderlijk
is, niet verkrijgen. Hoe kan het mogelijk zijn dat u het
verkregen heeft nu u deze ( asketische ) beoefening
heeft opgegeven?' De Boeddha herhaalde uit mededogen
drie keer Zijn uitnodiging (om naar Ziin leer te luis-
teren). Drie keer verwierpen zij het. Vervolgens ver-
maande en waarschuwde de Boeddha hen: '"Mijn vijf dis-
cipelen, jullie hebben mﬁ niet pas nu voor het eerst
ontmoet, jullie zijn bij mij geweest voor zes volle Ja-
ren en hebben voor mij gezorgd, terwijl ik de moei lijke
verstervingen beoefende. Hebben jullie mij toen ooit
horen zeggen dat ik de uitzonderlijke dhamma had ver-
kregen?'

Daarna geloofden de vijf discipelen dat, wat de
Boeddha verklaarde, waar moest zijn, aangezien Hij toen
niet verklaard had dat Hij de uitzonderlijke dhamma
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verwezenlijkt had en waren bereid om naar de leer te
luisteren. De Boeddha predikte toen de Dhammacakkap~
pawattana Soetta, beginnende met de woorden:

Dwe 'me bhikkhawe anta pabbadjitena na 'sewitabba.
Aan zo'n verkondiging van de Boeddha behoort res—

pektvolile aandacht geschonken te worden, overeenkoms
stig de volgends verklaring:

{

Boeddho so bhagawa bodhaya dhammam deseti.

De betekenis hiervan is: na de ware dhamma zelf
verwezenlijkt te hebben predikte de Boeddha het tot
weneyya personen, zodat zil net als hijzelf de ware
dhamma kenden verwezenlijken,

ages van de Dhammacakkappa-
prediking van de Eoeddha,

Ik zal nu een paarpa
wattana Soetta, de
verklaren.

Vanaf zijn 16e tot zin 2% jaar gencot de Bodhisat-
ta Prins Siddhattha de geniet%ngO“ van de zinnen,om-

geven door zijn echtgenote sodhara ~ dewi en andere
vrouwelijke gezellinnen. Aihoewel gewone mensen deze

genietingen beschouwen als verrukkelijk ziin zi noch
vrij van het bezoedeld lijden van hcebzucht en boosheid
noch van het ontstaan van nieuwe bhawa's ( bestaans-
toestanden ) welke vergezeld worden door ouderdom,
ziekte en dood. Daarom is er in de ogen van de wijze
en verderziende mensen helemaal geen bevrediging in
het genoct van deze zinnelijke genietingen. Alleen dat-
gene wat permanente vrijheid van het samsarische 1ij-
den van ouderdom, ziekte en dood verleent en alleen
datgene wat blijvend geluk voortbrengt is de meest
verheven dhamma. Als men dit juist overweegt zal de
waarheid hiervan duidelijk zijn. Het verzaken van het
wereldse leven heeft als doel zo'n blijvend geluk te
verkrijgen. Maar dit blijvend geluk zou pas kompleet
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ziin als er vrijheid is van de onreinheden van hebzucht
en boosheid. Daarom leerde de Boeddha dat de monnik,
die de wereld verzaakt had om zich te bevrijden van
deze bhezoedelingen, zich niet behoort over te geven
aan het vulgaire genot van zinnelijke genietingen(dit
wordt beschouwd als een extreme beoefening).Overeen-—
komstig dit voorschrift liet de Boeddha weten dat Hij
zelf deze zinnelijke genietingen vanaf zijn 29e Jaar
had verzaakt. Hij liet ook weten dat Zijn opgeven van
cketreme verstervingen en het weer voedsel tot zich
nemen zoals het hoort geen genot van zintulglijke ge~
nietingen was, maar het aansterken van zijn lichaam
zodat Hij zich op juiste wijze bezig kon houden met a-
ngpéna-medjtatie enz. Ook dit feit verdient respeki-
volle toejuiching.

Na zichzelf dagelijks in leven te houden door lou-

ter een 'handvo" soep van gekookte bonen en na zes
Jaar strenge zelfkastijding becefend te hebben zonder

wat voor nobele dhamma dan ook te bereiken, bessefte
de Bodhisatta dat het een vruchteloze beoefening was
die alleen maar lijden bracht. Hi} liet daarom weten
dat Hij het opgegeven had als zijnde waardeloos. De wa-
re middenweg werd pas gevonden nadat de Bodhisatta
deze twee ekstremen van zinnelijke genieting en zelf-
kwelling had opgegeven. Wat is deze middenweg? Het
bestaat uit (1) Samma ditthi (Juiste Inzicht), (2)
uamma Sankappa (Juiste Denken of Voornemen), (3) Sam-
ma Waca (Juiste Spraak)}, (4) Samma Kammanta (juiste
Handeling), (5) Samma Adjiwa (Juiste Leven of Levens-
onderhoud), (6) Samma Wayama (Juiste Inspanning), (7)
Samma Sati {Juiste Bewustheid) en (8) Samma Samadhi
(Juiste Konsentratie). '

Van deze acht delen van het Pad zin Samma Waca
Samma Kammanta en Samma Adjiwa de Sila (Moraliteits)
Magganga’sl.Als de vijf voorschriften nauwgezet worden

1) Faktoren van het (Achtvoudige Nobele) Pad
10



nageleefd zijn de SElaMaggangaE tot op zekere hoogte
voltooid., Maar voor de volledige voltooiing is het
bereiken van het %otapatil Vagg31 essentieel. Daarom
wordt degene die Sotapatt Magga en Phala 2 pereikt
heeft beschreven als ‘“ilﬂr rar:uoo“axarl , EET per-—
soon die de beocefening toepast met volledige voltooi-

4o

ing van de moraliteit,

Samma Wavama, Samma

'
el

e
aren, Zien enz. en nly

ke hande.

=t beseffen van hun ontstaan en verdwiinen worden de
a met de fundamentele Sila en
. kkeld. De Bodhisatta was be-
sawa-kilesa's(de onreine uitvloeiingen)
door Arahatta Magga en Phala“ en werd de Boeddha door
het observeren van het ontstaan en verdwijnen van-de
oenad anakkhandha's (groepen van hechten) en door het
ontwikkelen van deze acht Magganga's. De Boeddha vond

.
!

Het Pad leldende tot Sotgpannaschap..Setipanﬂaschaf is de 1% gradatie van
Heiligheid en wordt omschreven als 'Hij die de stroom {leidende tot Mibbana )

e

_—

is binnengegaan.

2) Het Pad en de Verwezenlijking van Sotapannaschap.

3) De overige drie gradaties van Heiligheid zijn: Sakadagami (Eenmalig~-terug
kerende) Anagami (Niet-terugkerende) en Acahat (Verlichte).

4} Het Pad en de Verwezenliking van Arahatschap
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zelf de juiste middenweg, genaamd Maddihima-Pati pada,
door de twee ekstremen te vermijden en de acht Maggan-
ga's te ontwikkelen, en onderrichtte de bevefening
van deze middenweg, welke leidt tot het openen van
het oog der wijsheid en tot het bereiken van wijsheid
zelf enzovoorts.

Hier betekent het oogder wi '% heid de handeling van
het kennen. De handeling van het kennen is figuurlijk
gesproken lijk het cog der wijshei d, omdat het ziet
als met het oog. Wat voor soort kennis komt

op? handeling van zien, ho'_r"e;';, raken of ken-
nen, wat dan ook ervaren rdt, het zijn alleen maar
psycho - fysische fenomenen, en alleen maar ooz*:zeak
en gevolg. Er wordt ook persoon qu ervarern

i atta of zelf - entiteit is. Er

ien door ilemands eigen kennis
steeds veranderende stroom van
& psyc 1’1’} - fy: fenomeren i’-l Dit =ijr

ng h';&d¢p van persoonl i

ische

cuden wordt
blind geloof, geaksepteerd

*hied. voor de ha.Daarom wordt de Leer van
de Boeddha geprezen als Saz:d_.“h:ku {zichtbaar), de
dhamma die persoonlifk ervaren Lgyn worden als het be-
vefend wordt.

leraren o

Deze acht Magpganga's worden de Middenweg of Mad-
djhima-Patipada genoemd, welke de gelegentieid schept
voor buitengewone kennis en inzichtskennis, wat aan-
gelegenheden die moeilijk te kennen ziin duidelik
maakt. Het is erop gericht om alle kilesa's (bezoede-
lingen) te vernietigen en Nibbana te verwezenlijken.
Daarom verklaart de Boeddha dat eenieder die in zich
zelf deze acht Magganga's, genaamd de middenweg, ont-
wikkelt gelijk de Boeddha buitengewone kennis en wijs—
heid zal verkrijgen, wat resulteert in de uitroeiing
van alle bezoedelingen en het bereiken van Nibbana.
Door het aksepteren en in gedachten houden van dit ad-
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vies en door te lulsteren naar de allereerste Predi-
king, de Dhammacakkappawattana Soetta gepredikt_door
de Boeddha, was Kondafiffa de eerste mens die Sotapan-
naschap bereikte, terwijl honderdtachtig miljoen Brah-
ma's Ariya Wanga‘(ﬁobele Pad} en Phala (Vruchtof Ver
wezenlijking) bereikten. Wat betreft de dewa's,van hen
brachten ontelbare aantallen de buitengewone dhamma

tot stan

in het kort deze acht Jnag
; o]

T de Middenweg,

] men zit,
2 of kracht) zwak
t de rug 1

leunen, {(Pari : pathapstwa)
de geest behoort gericht te zijn op het Iﬂedi.tatl&:‘-—f‘)?{m
derwerp. Of het nu kasina (

medita t1e, r_‘,.mbna\on eginheid of riI Bt huwwekxevldneld‘
meditatie of anapana (het observeren van de inademing
en uitademing) meditatie is, de geest moet gericht
zijn op het meditatie-onderwerp. Wipassana meditatie
betekent het observeren van elk fenomeen dat zich
door middel van de zes zintuigdeuren voordoet. Het
zal in het begin echter niet mogelijk zijn om elk en
ieder fenomeen wat zich voordoet door de zes zintuig-
deuren te observeren.Men moet beginnen met het obser—
veren van de weinige fenomenen die van een vooruit-
springend karakter zijn. Daarom adviseren wij om in
eerste instantie nota te nemen van het rijzen en dalen

13




van de onderbuik.U hoeft het niet met uw ogen te ob-
serveren, welke daarom gesloten behoren te ziin., Neem
als de onderbuik rijst nota met 'rijzen' en neemals het
daalt nota met 'dalen'. Dit moet niet verbaal gezegd
worden, er moet alleen maar mentasdl nota van genomen
worden., De naam die u uit is niet-stoffelilk; wat no-
dig is, is bewust te zijn van het fenomeen dat zich
voordoet. Daarom moet u proberen konstant bewust te
zijn van het beginnen en het eindigen van zowel het
rijzen als het dalen van de onderbuik. Dit is het ob-
serveren van het wayﬂMdbaLb {element van beweging),
zoals het zich manifesteert als spanning en beweging
in de onderbuik.Als er,terwiil zo nota genomen wordt,
gen gedachte copkomt moet er nota van genomen worden.
Dit wordt volgens de Satipatthana desana (leer) cit
epassana (kontemplatie op bewustzijn) genoemd.
& te hebben van deze gedachte
van de onderb u;L,Ais
piin opkomt in het
warden met 'plin,

iz wedanancepazsana sntemplatie op gevoel) .

an terug naar het -fh;r en dalen.fle men iets hoort

=B wta - var » worden als 'horen, horen'.

Keer dz erug naa‘ hPL nota nemen van rijzen en dalen.
Dit is in het kort de methode van de meditatie, wel-
ke voor ongeveer twee minuten becefend zal worden.
Laten we nu op deze wijze voor-twee minuten mediteren.

4
Mo

VERKLARTIDNG

De twee minuten zijn voorbij. In elke minuut zijn 50
tot 60 handelingen van nota nemen mogelilk. In elke
handeling van nota nemen vinden de dhamma's welke de
acht magganga's samenstellen plaats. Zi vinden aldus
plaats.De inspanning om nota te nemen is Samma Waya—
ma (Juiste Inspanning). De handeling van bewustheid
is Samma Sati (Juiste Bewustheid). Het gekonsentreerd
bliiven op het onderwerp van bewustheid is Samma Sa-
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madhi (Juiste Konsentratie). Juiste Inspanning, Juis-
te Bewustheid en Juiste Konsentratie, deze vormen de
camadhl Magganga's.

Juist kennen van het onderwerp waarvan nota wordt
geromen is Samma Ditthi. Als men begint met de beoe-
fening om op deze \M?e nota te nemen is dit Juist
kennen niet zo duidelijk.Later wordt de kennis dat er

bij elke handeling

van nota nemen duidelijk. Door de wens om te bewegen

doet de beweging =zi Omdat er iets
1

worden doet » - bewustziln zich voor. Aldus

Feil
ot

en materis ig

o
1
L
@O
0
-
=
jo¥}
©
=
i
o
o

kan

ken tussen oorzaak en ge-

b oonmiddelliik
' aldus

=rdwiinen
zich dat alls

VED

ven.Er gen beweging
wordt en daarom

nandelingen wvan

s
D0K

wordt

ppa 18 helt aan—

tten van de geest tot zulk lnzicht. Samma Ditthi en
Samma Sahkappa,dit zin de Pafifia (wijsheid) Magganga's,
De drie Samadhi Magganga's en de twee Pafifia Mag-
ganga's worden inde kommentaren beschouwd als de vijf
Karaka Magganga's, welke verklaard kunnen worden als
de vijf werkers, Gelijk in het wereldse leven een werk
allieen tot voltooiing gebracht kan worden door vijf
werkiieden als een team, moet dit door hen gedaan wor-
den met vereende kracht (in harmonie)}. Op dezelfde
wijze zijn deze wijf Magganga's met elkaar in harmonie
bl elke voltooide handeling van hetnota nemen en het
kennen ervan.Elke keer als deze viif magganga's krach-
tig worden door zulk een harmonie{of eensgezindheid)
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ontwikkelt zich het bijzondere wipassana inzicht.

Vervolgens is Samma Kammanta het zich onthouden
van de niet-heilzame lichamelijke handelingen van do-
den, stelen en onwettig sexueel gedrag. Samma Waca is
het zich onthouden van verbale handelingen van het
liegen, roddelen, beschimpen en ijdele spraak. Het zich
onthouden van het onwettig voorzien in levensonder-
houd is Samma Adjiwa. Deze Magganga's stellen de Si-
la Magganga's samen. Deze Magganga's worden tot stand
gebracht bij het nemen en inacht nemen van de levens-—
regels. Aldus liggen zij besloten in elke handeling
van nota nemen {(in de meditatie). Aldus worden de
acht Magganga's bij elke handeling vannota nemen ont-

ikkeld om met het bereiken van Nibbana steeds dich-
terbij te komen, gelilk bij het lopen elke stap ons
dichter bilj onze bestemming brengt. Zoals u met de
laatsbe stap uw bhestemming bereikt verkrijgt u Nibba-
na K bi} de laatste handeling van nota nemen.

Daarom moeten wij, beginnende met het nota nemen
van het rijzen en dalen van de onderbuik, het copkomen
van de psycho-fysische Tenomenen konste ant waarnemen,
zoveel als mogelijk is. Moge u door zo waar te nemen
buitengewone wipassana inzichten ontwikkelen en snel
de kennis van het Nobele Pad (Ariya Mdgéd-ﬁana} de
Kennis van de Verwezenlijking wan het Dacl(Phala.Nana}
en Nibbana bereiken!




De Lee_r'van-de

Boeddha -Sasana

Sabbapapassa akarananm,
koesalassa oepasampada,
sacittapariyodgpanaﬁ:

etam boeddhana sasanam.

Al het slechte te laten,

het volvoeren van het goede,

het volledig reinigen van de geest —
dit is de Leer van de Boeddha's.

Dit is met recht de Sasana, de Leer van al de Boed-
dha's. Het slechte watniet verricht behoort te worden,
waarvan men 2zich moet onthouden - overeenkomstig de
eerste van de drie leringen -~ omvat de slechte hande-
lingen die ontstaan door hebzucht, haat en onwetend -
heid. Er ziin slechte handelingen van lichaam alswel
slechte handelingen van spraak en slechte handelingen
van gedachten.

Slechte handelingen van lichaam =zijn het doden van
levende wezens, het stelen van andermans eigendommen
en het aangaan van sexuele relaties metonwettige per-
sonen. In de Kommentaren worden alleen deze drieslech-
te handelingen van lichaam gegeven. Om zich te onthou-
den van deze drie slechte handelingen hoeftmen alleen
maar de vijf levensregﬁlc in acht te _nemen. Men zegt om

~Ze in acht te nemen: panatlpata weramanl szkkhapadam
samadlyaml (ik zal trachten mij te onthouden van het
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nemen van leven), adinnadana wergmar_}i sikkhapadamn sa-
madiyami (ik zal trachten mij te onthouden van het ste-
len van andermans eigendommen), kamesoe micchacara -we-
ramani sikkhapadam samadiyami (ik zal trachten mij te
onthouden van sexuele immoraliteit).

Slechte daden van spraak wordenkortweg gegeven als:
1. het leugens uiten, die iemand schade kunnen berok-
kenen, 2. laster, spraak, hetgeen tweedracht kan ver-
oorzaken onder diegenen die bevriend en in harmonie
leven, 3. ruwe taal, vloeken, bedreigen, en 4. leeg-
praat. Het zich hiervan onthouden is volledig als men
de regel, 'Moesawada wer:.-_;.mar_xi sikkhapadam samadiyami
(ik zal trachten mij te onthouden van onjuiste spraak)"
in acht neemt.

Als men zich onthoudtvan deze zeven slechte hande-
lingen van lLichaam en spraak, onthoudt men zich ook
van de slechte handeling van het verKeerd wvoorzien in
levensonderhoud (n‘;icchaﬁédj-{wa) ‘

Waarom moeten wij ons onthouden van deze slechte han-
delingen? Deze slechte handelingen zijn berispelijk op
het moment dat ze ontstaan en zij brengen slechte ge-
volgen voort als zli tot rijpheid gekomen zijn. Hoe? Do-
den, stelen, sexueel wangedrag, liegen ~ deze hande-
lingen zijn in de ogen van de -wijzen en rechtvaardigen
berispelijk. Wezens moeten lijden als gevolg van deze
slechte daden. Het is gelijk het nuttigen van slecht
voedgel, wat een berispelijke handeling is. Omdat zij
berispelijk zijn als zij ontstaan moeten wij ons onthou-
den van slechte handelingen . Daarnaast brengen zij
slechte gevolgen voort, zoals het bskritiseerd worden
in het huidige leven. Als iemand een misdaad begaat
wordt hij gestraft. Ook in toekomstige geboorten gaat
hij naar de Hel en lijdt daar aan hevige ellende. Of
hij wordt geboren als een Peta (hongerige geest) en
lijdt aan de ellende van een Peta. Of hij wordt geboren
als een dier en lijdt aan de ellende van een dier. Zelfs
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als hij geboren wordt als menselijk wezen - als resul-
taat van een of andere goede daad - ontmoet hij ellen-
de zoals een kort leven, teveel ziekte en armoede als
resultaat van slechte handelingen . Omdat =zij zulke
slechte resultaten voortbrengen moet men zich onthou-
den van slechte handelingen.

Volgens de Kommentaren leerde de Boeddha -ons Het
zZich onthouden en het zich ontdoen van deze slechte
handelingen - drie slechte handelingen van lichaam en
vier van spraak - door middel van morele gewoonte. Maar
men kan zich niet ontdoen van de slechte handelingen
van de geest louter door moreel gedrag. Alleen de goe-
de handeling van meditatie kan dat doen. Het zich ont-
doen van de slechte handeling van de geest kan tewseg
werden gebracht door de ontwikkelingvan meditatie.Als
mer zich onthoudt van het verrichten van datgene wat
niet gedaan behoort te worden door het lichaam en van
het spreken over datgene waarover niet gesproken be -
hooert te worden, volgt men het eerste deel van de Leer
van de Boeddha: 'Al het slechte laten.'

Het verrichten, het doen ontstaan en vermeerderen
van het goede - overeenkomstig het tweede gedeelte van
de Leer - bevat (1) de goede handeling van het geven
van aalmoezen (Dana), (2) de goede handeling van de
beteugeling van lichaam en spraak (Sila), (3) de goe-
de handeling van vrede van de geest (Samadhi}, (4) de
goede handeling van inzicht in de onbestendige aard
van dingen enzovoorts (Wipassana) en (5) de goede han-
deling van de verwezenlﬁkingxwunNibbgnafAriya_Magga).

Van deze vijif is de eerste het geven van aalmoezen,
dana, iets wat een ieder kent. Diegenen, die geloven
in kamma en zijn resultaten en dit begrijpen, geven wat
ze kunnen. Terwijl het geven verricht wordt, wordt men
niet berispt door de wijze en de goede mensen. Z2ij moe-
ten het prijzen, zeggende, '"Wat een weldoener voor het
welzijn en het geluk van anderen.' Daarom zeggen we dat
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geven een goede handeling is. Bovendien heeft het -ge-
ven goede resultaten als het vruchten gaat dragen. Het
brengt hulde en bewondering in het huidige leven. Dit
is duidelijk genceg. Ook in toekomstige bestaanstoe-
standen zal het ervoor zorgdragen dat men ontstaat in
de werelden van mensen en dewa's (goden) en dat het
hen zulke goede dingen brengt als eenlang leven, mool
uiterlijk,goede gezondheid en overvloed. Omdat het zul-
ke goede resultaten veortbrengt zeggen we dat het een
goede handeling is. Alle goede handelingen zijn zo.Als
zij opkomen zijn zij onberispelijk. Ook in de toekomst
brengen zij geluk. Daarom worden zi] goede handelingen
genoemd. Het is gelijk het tot zich nemen van goed voed-
sel, Als het gegeten wordt is het onberispelijk. Men
kan het alleen maar prijzen. Later wekt het energie op
en brengt het 2de gezondheid, Alle goede handeling-
en zijn evenzo. Daar zij onberispelijk zijn als zij verricht
worden bren

Daarom leerde de Boeddha
de handelingen, ze te verr
staan. Voorwaar, een ul ende lering.

[xs

.

gen zi goede resultaten in de toekomst,

ons om vervuld te zijn van goe-

er1 Ze te doen ont-

De tweede, de goede handeling van moreel gedrag, is
kortweg hetzelfde als "Al het slechte laten,"” waar we
in het begin over spraken. Maar het 2zich onthouden
van het slechte is onberispelijk en doet de goede han-
deling van moreel gedrag ontstaan, wat goede gevolgen
rengt. Dus om het te benadrukken, we worden aange-
spoord om de goede handeling van moreel gedrag tot
stand te brengen. En in het bijzonder zijin er vele han-
delingen, zoals het gebruik van geestbenevelende stof-
fen, onkuis gedrag, het nuttigen van voedsel op onge-
paste tijden, waarvan wij ons behoren te onthouden. Dit
advies, dat ons is gegeven zodat wij onberispelijk kun-
nen worden en het geluk kunnen verkrijgen, is eveneens
een uitstekende lering. '

Wat betreft de goede handeling van konsentratie
wordt er onderscheid gemaakt tussen kalmte konsentra-
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“tie (samatha) en inzicht konsentratie {(wipassana). Er
zijn, wat betreft kalmte kensentratie, veertig medita-
tie onderwerpen waarcnder de tien methoden, de tien
onreine dingen, de tien kontemplaties en andere. We
hebben nu geen tijd omhier gedetailleerd op in te gaan.
Als u geinteresseerd bent ku-T u er over lezen in een

:rtaling van de Wisoceddhi Magga. Van deze veertig is

Auaud“a echter gemakkelijk +te bcg“”pen en kan in heét

kort worden wverklaard. Ook niet-Boeddhisten

"Oditeren op ar?;ana {adem 19 Gverm nkomstig de

Leer van de Boeddha wordt het als volgt beocefend: Fik-

S ol
ER

Elke keer als er
ugels neemt u er
uit.' Als de geeszt
u het terug naar
5 en u gaal voort met nota nemen. Als u
wcrdﬁ uw geest gefikseerd
wordt vrede

van de geesto

w mentsle "1”", =

uzelt vredevol en kig.

van konsentratie is ais het onﬁsu
brengt geluk. Als Djhana-l

zult u in uw volgend leve

e}
ren worden en eonen lang 1 Als U vanuit de,e Jhe-
na-konsentratie inzicht mpd tatie ontwikkelt kunt u
het Nobele Pad enVerwezenlijking bereiken. Daarom leer-
de de Boeddha ons kalmte-konsentratie te ontwikkelen.
Inzicht meditatie behoort tot de goede handeling van
inzicht.

De vierde goede handeling, die van inzicht, is de
goede handeling waardoor men zelf de vergankelijkheid
enzovoorts begrijpt van de geest en de materie bij het
zien, horen, ruiken, proeven, sanraken of denken. Voor
Boeddhisten is de ontwikkeling van deze goede hande-
ling van inzicht de meest belangrijke van allemaal.Pas
als iemand deze goede handeling van inzicht heeft ver-
worven zal hij het Nobele Pad en Verwezenlijking berei-
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ken en Nibbana, het einde van al het lijden, verkrijgen.
Van al de wereldse goede handelingen is de goede han-
deling vaninzicht de beste. Hoe moet men zich inspan-
nen om deze goede handeling van inzicht voort te breng-
en?

Het Ontwikkelen van de Goede Handeling van Inzicht

De Batipatthana Soetta zegt:

"...gacchanto wa gacchami ti padjanati’ (Een bhik-
khoe is zich bij het lepen ervan bewust met 'ik loop'.)

Evenzo m
het optillen, het voorwaarts drukken en het neerze
‘ten van de voet en er nota van nemen door, hetzij 'lo-
pen, ' Tleopen' of 'rechte 'linkervoet! of ‘op=-
waarts,' 'voorwaartz,' 'neerwaarts.' Als u stast kon-
op het lichaam datstil staat en neemt
reer op de onder-
eem nota met 'rij-

et u zich, als u loopt, Konsentreren op
i
%

sentresrt u

nota met 'staan,' ‘staan' of kons
u ademt en
ZaTly 5 gaat zitten konsentreert udan op
de beweging van staan naar zitten en neem nota met
‘gaan zitten,' '‘gaan zitten.' Als u zit kunt u de le-
dematen van houding -doen veranderen., Neem aldus van al
deze bewegingen nota: 'buigen,' 'strekken,' 'bewegen.'
Als er geen beweging meer is en u bent rustig gezeten
konsentreer u dan & op het lichaam wat verstiift is en
neem nota met 'zitten,' 'zitten,' &f konsentreer op de
bewegende. onderbuik en neem nota met 'rijzen,' 'dalen,’
'rijzen,' 'dalen.' Terwiil u aldus nota neemt kan uw
geest naar elders afdwalen . Dan moet u nota nemen
'weggaan, ' 'denken,' 'overwegen' enzovoorts. U kunt bij
het nota nemen gebruik maken van wat voor taal dan ook.
Deze vorm van mediteren op de geest heet Cittanoepas-
sana, kontemplatie op de geest. Als u aldus nota neemt
zal het denken niet voortgaan. Het zal verdwijnen. Dan
kunt u terugkeren tot het nota nemen van het rijzen en
22
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dalen van de onderbuik als

daarvoor.

iets wat moeilijk te ver-

op‘ﬂmt in het lichaam WOLL uoenr aldus
'pijnlijk gevoel, ! : =1."' Soms

niin doorarlngeﬂder als u er nota van neemt.

zoveeal

q,

kontemplatic

‘P gevogl' Fcta) het
van al de pijniijke en neutral
de goede handel1ng van wedanancepassana
op gevoeleng, Wanneer denkt ontetaa
nota van nemen als ‘denken, '
en hetl he van elke

u;ng

amme

e gevoelens is
, kontempl

atie

%
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23




opkomt is de goede handeling van inzicht genaamd Cit-
tanoepassana, kontemplatie op bewustzijn. Wanneer dan
ook zien, heren, enzovoorts opkomt is het nota ervan
nemen met 'zien,' ‘zien,' 'horen,' ‘'horen' enzovoorts
en het begrijpen ervan als zijnde een dhamma de goede
handeling van inzicht genaamd Dhammarnioepassana , de
kontemplatie op de Dhamma.

Als u aldus voortgaat met het nota nemen en uw kon-
sentratie wordt sterker be grnp+ u 'Dat wat kent is één
ding;dat wat gekend wordt is i iets anderg.‘ U maakt on-
derache d_tussen materie ( roepa) en geest {nama). Dit
Qdmndr‘mm\ﬂd—l I‘Q 12, de Kennis van het Onder-
tussen F

ama en nocpa.

Als u voortgaat met het nota nemen zult u voor u
'Docor het voornemen om te hewegen ontetaat
& beweging van de vorm. Door het voornemen om te bui-
athet buigen van de vorm. Door het voornemen
atrekken ontstaat het st
dat er zichtbhare vormen zijnis er zien. Omdat er hoor-

' geluiden zijn is er horen. Omdat er waar te nemen
voorwerpen zijn is er waarnemen enzovoorts, U beseflt
dat er alleen maar corzaak en gevolg bestaat. Dit vol-
ledige begrip van oorzaak en gevolg is Paccaya-parig-
gaha~ﬁ£na, Kennis van het Onderscheiden van de Oorzaak.

rekken van de vorm. Door—

Daarna als kermis en konsentratie meer kracht heb-
ben verkregen zult u voor uzell zien hoe het waarge-
nomen voorwerp en het waarnemen ervan steeds weer op-
nieuw ontstaan en onmiddellijk verdwinen . Zij komen
steeds weer op en verdwijnen steeds weer, dus zi ziin
allemaal vergankelijk, Dit ziet u duidelifjk. Dit is de
goede handeling van inzicht genaamd Anice anoepa% sana,
inzicht in de vergankelnkheld Als na het wverdwijnen
van oude roepa s en nama's geenn nieuwe meer opkomen
is dat het moment van sterven. Men kan elk moment
sterven, telkens als de ragpa's en nama's verdwijnen.
Men beseft wat een afschuwwekkende situatie dat 1is,
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