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Opgedragen aan

de nagedachtenis van alle bekende en onbekende persone!

die de Boodschap van Meditatie

door de eeuwen heen

naar de vier uiteinden !"n de aardbol droegen-



Wat door een leraar uit liefde en mededogen voor zijn leerling
gedaan zou moeten worden dat is door mij voor iullie gedaarl Hiei
zijn plaatsen aan de voet van een boom; mediteert, leerlingen,
weest niet onachtzaam, hebt achteraf geen spijl Hie oe maan ik
jullie aan.

- de Boeddha -

De te strak geq)aruren snaar breekt en de muziek vliegt }reg.

De le slap gespannen snaar klinkt dof en de muziek sterft.
Stem de sitar noch laag noch hoog voor ons.

- The Light of Asia, Edwin Arnold -



EEN WOORD TOT DE LEZER

Met het voortschrljdetr vafl de moderne wetenschap liiken men-
sen, zowel in het Oosten als in het Westcn steeds meer een nrate-

rialistische hstelling te hebben gekregen en hebben zij het metrtale

gebied, de innerlijke wereld, i'diwel genegeerd, zodat zii oneven-
wichtig en tot het slechte geneigd lijken t€ zijn. Het is voor men-
sen werkelijk he€l moeilijk om zich gedragspatronen in denkea en

handelen die door gewoonte zijn gevo.md le ontw€nnen. AIs men

echter de drullende zorgen ran het wereldse leven wil overwinnen

en 1,aar geluk en uijheid wil verwcrven, dient men zich geleidelijk

af te *enden van ogenschijnlijk dierbare en verwante dingen en het
pad van meditatie te betreden.

Het is bemoedigend te zien alat vmral bii mensen in de westerse

wereld er een groeiende belangstelling is voor meditatie. De laatste
jaren hebben psychologen meditatje aanbevolen als een menlale

therapie en er zin goede resultaten mee verkegerL Door meditatie

kunnen wij de meeste van onze psychische of prychosomatische

problemen en ooze kwalen als gevolg vafl zorgelijkheid te boven

komen en de mentale katnte erl wede die wij verlangen verkijgerl

Ik heb een poging gedaan enige pIaktische adviezen te geven

bereffende meditatie, zoals deze in het Boeddhisme wordt onder-
wezen. Ik hoop dat het degenen die gericht zijn op meffale out-
wikkeling zal stimulerm en aanspore.- Onder de litel De Ku$t
van Nobel te IJven' is eveneens een korte studie over de Vier Ver_
heven Toestandeo (brahma-wiharu) oPgenomen, die een aangename

en essentieb meditatie zij

Moge uw opwaarts€ pad licht, zeker en gest dig ziin!
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Namo Tassa Bhagawato Amhato Sarnma-Samboeddhaasa !
Eer aan de Cezegende. de Volrnaakte de Alerhoogste Verlichte

De Drie Toevluchten (rlrarand)l

Boeddham sarsiam gacchami
Dharnnlam samnam gacchami
Sangham saraaam gacchami

Ik neem mijD toevhrhr tot de Bo€ddha (de lsaao
Ik oeem mij! toevlucht tot de Dharnma (de l,eer)
It rcem mijn toe.ducht tot de Sangha, de Orde (diegenen die on-
derwezen ziin)

De Vijf Voorschriften @anca sila)2

1. Panatipata werarnani sitfthapadam samadi,€mi
2. Adimadana wemmani siklhapadam sarnadiyami
3. Kamesoe micchacara weramani sikkhapadam sanadiyami
4. Moesawada weramani sikkhapadam samadiyami
5. Soeramemya maddja pamadatrhana weramani sikkhapadam

samadr'yami

L It qeem de regel op mij te rrachren mii te onlhouden vao do-
&a-

2. Ik neem de regel op mij te trachten mij te onthoudeD van stele[
3. Ik neem de regel op mij te trachten mij te onthouden lan sek,

sueel *"ngdmg
4. Ik Deem de .egel op mij te uachten mij te onrhouden lrn liegen
5. Ik neem de regel op mij te trachren mij te oflthouden lan &-

dwelrnende drant en drugs

1. E6 iekt uil dc Winaya, p. 22. Khed<lhakapalha, p. l.
Z D. rb...h.iften zijn in 8en eitet opzi.hr geroden_ Zj ord6o hcr

gedBg van li.haao 6 spaak Hel adEatden En de b@htittd d6. t€16
i! qiiwilliS.

a D. pets<b af b <t artij irbcgEpen_
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ALDUS SPRAK BOEDDIIA GOTAMA

Nu zeg ik u Nigrodha, ik wens geen leerlingen te werven, ik wens

u det van uw r€ligieuze studies af te brengen, ik wens niet dat u
uw levenswijze op zult geven of dat u zich vestigt irl dingen die

door u eo uw leraar voor slecht en onheilzaam worded gehouder!

noch dat u dingen die door u efl uw leraar als go€d en heilzaam

worden beschouwd zult opgeverl NIETS DAARVAN !

Maar, Nigrodh4 er zijn slechte en onheilzame dingetr die niet ter-
zijde zrn gelegq dingen die met b€zo€delingen te maken hebben ..

Om deze dirgen af te werpen verkondig ik de Dhanuna (de Leer);
wanneer men (hiermee) overeenkomstig te werk gaat zullen de

dingen die belretting hebben op de bezoedelingen ierziide wordetr
gelegd en zullen de heiizame dingen die zuivereD zich verme€rderen

eD karl iemand, hier en nu, de verwezenlijking valr vo edig en

o!r'ervloedig iDzlcht bereiken.

Oedoembarika-sihanada soetta, Digha Nikaya





BOEDDHISTISCHE MEDITATIE
De Weg tot Innerliike Kalmte en Inzicht

Vijfentwintighonderd jaar geleden gaf een Irdiase prins op !e-
genenn*,intig,arige leeftijd, in de bloei van zijn jeugdelijke man-
nelijkheid, de koon op die hem nacht en eer beloofde en trok zich
terug in de eenzaanfteid van het woud om de remedie voor het
universele liiden in het leven te vhden en de allerhoogste $aarborg
tegen gebondenheid: Nibbana (NiNana). Hij zocht de Ieiding van de
toenmalige meditatiemeesters. In de hoop dat zij hem de weg tot
verlichting en beirtding zouden wijzen b€oefende hij kons€ntratie
(saiatha of samadh, en bereikte de hoogste meditatieve ver*or-
venheden die daarin mogelijk zijn, maar hij rras iriet tevreden met
iets dat mhder was dan de allerhoogste verlichting, De reikwijdte
van de kennis van deze lerarerl hun begrensde m,stieke eavadng,
*?s echter niet voldoende om hem datgene te geven dat hij met
emst zocht. Daarcm verliet hij hen om het nog steeds onbekende
te zoekert.

Er hc€.ste in India onder veel ian haar asceten het geloof dat
de zuivering en de uiteindelijke bevri.iding i?n het lijden door
rigoureuze versterving kon worden bereikt en hij besloot te onder
zoeken of dit de waarheid was. Hij begon aan een vastberaden st jd
om zijn lichaam te bedwingen ill de hoop dal zi.ln geest, beirrd
van de belemmeringen van het lichaaiq in staat zou zijn zich tot
het hoogtepunl !"r bevrtding te verheffen. Hij was zeer ijverig in
deze oefeningen. Hij leefde \"an bladeren en wortels in een geleide-
lijk verrninderde hoeveelheid; hij droeg lompen die hij lzn een
ililnisbelt bijeeffaapte en sliep lussen de lijken of op een H l?n
doorne Dit volstrekte gebrek aan voedsel maakte hem rysiek een
v,/lak.

Doordat hij zo zes lange jarel streed k*"rn hij oog in oog met
de dood te slaan, mair hij bemerkte dat hij zich niet dichter bij
zijn doel bevond. De volslagen nuttelmsheid van versteNing werd
hem door eigen erva.ing meer dan duidelijk. Zjn etsperiment om
de verlichtiDg te bereiken *as mislukt. Maar niet ontrnoedigd zocht
zijn geest, die nog altijd krachlig en aktief was, naar nieuwe wegen
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tot het hoge doel. Hij gaf versteNing en het eksreme vaster op
en keede terug tot normaal voedsel. ZIn verz*zkte lichaam her-
stelde zich tot zijn woegere gezonde to€stand en zi.in krachten, die
uitgeput *?ren, keerden spoedig terug.

Hij besefte dat het pad tot verwezenlijking van zijn vurig ver-
langen in de richting lag van innerlijk onderzoek vatr zijn eigen
geest Met vaslb€radenheid en een volledig verrou*eD in zijn eigen
zuiverheid en kacht nam hlj, zonder hulp van welte leraar alan ook
en door niemand bijgestaan, het besluit zijn laatste ondeEoek in
volkomen afzondedng te verdchten. Met gekuiste benen zat hij
onder een boom, die later bekend werd als de Badii-boom of de
'Boom der Verlichting', aan de oever van de rMer de Nerandjara te
Gaya (nu bekend als Bodh Gaya) - een aangeiame plaats, die kal-
merend v@r de zinnen en een stimulans voor de geest was, Hij
nam het onverzetlelijke besluit: 'Al blijven alleen mijn huid, zenu-
wer en beenderen over en droogt mijn bloed en mijn vlees op en
schrompelt het weg, toch zal ik niet van deze zitplaats opstaan voor
ik de volledige verlichting heb bereikt. Zo onvermoeibaar was hij
in zijn streven, zo onverflauwd in zijn toewijding en zo vastberaden
om de waarheid te verwezenlijken en de volledige verlichting te
b€reiken.

Met dit einddoel in zicht drong hij door tot in de diepst verbor-
gen hoeken van zijn geest; op zoek naar een methode van meditatie
die hem de volledige rrede, verlichting en bevrijding zou brengen.
Hij legde zich toe op 'de Achtzaarnheid lan het in- en uitademen'
(anapana-sati). Hij ging op en verbleef in de eerste menlale absorp_
tie (Pd1t djhana, Sahskiet: diranai een tenn die moeilijk te ver-
talen is). Ih geleidelijke fasen ging hij op en verbled in de tweede,
de derde en de vierde djhana. Doot zijn geest zo te reinigen lan
onzuive.heden en met de geest zo beheerst, was hij in staat in-
zichtmeditatie (wipassana-bhawana) te ontwikkelerl de ware wijsheid
of het iuiste begrip, waardoor een persoofl in staat is de dingen te
zien zoals ze werkelijk zijn, dat wil zeggen de drie karakteristieken
of kenmerken te zien van alle gekonditioneerde dingerl namelijk
het onbesterdigg het lijden of het onbevredigende en het niet-zelf
(anirca doekkha anasa). D@t dit 'inzichf, door deze doorgrcn-
dende pijsheid was Nj in staat door de harde schaal van onwetmd-
heid heen !e breken lot de we.kelijkhei4 om de Wr Nobele Waar
heden, I]a'x,eldjk het liide& de oorzaak erarl het ophouden en het
pad dar leidt tot dit ophoualen, in al hun iolheid te begrijpen.
t0



Doordat hij dit alles Eist en aldus zag rverd zijn geest belrijd
van de smetten van zintuiSlijk gellol (kama-asawa), van wording
(bhawa-asawa) en lalt onwetendheid (awiddja-asawa). Toen de geest

aldus was bevrij4 ontstond de kennis beraijd' te ztn en hij be-
greep: 'Ke[ris etr visie zijn itr mij opgekomerl onwankelbaar is mijn
bewijding van de geesr. Dir is de laaBte geboofte, er is nu geen
wording meer, er is geen wedergeboorle meer.''

Deze lndiase prins, deze dynamische penoonlijkheid is niemand
anders da! Salgamoeni Siddhartha Gautama (Siddhattha Gotama), de
Boeddha.

DE VERANDERENDE WERELD

Meditatie vormt het rrare hart en de kem van de leer van de
Boeddha. Daar het onderwerp zeer uitgebreid is, stel ik loor enkele
aspekten n de Boeddhistische rneditatie te bespreken die speciaal
betrekking hebben op Satipaxhana, 'Het vestigen of toepassen van
Achuaafiheid'.

De *ercld van nu is niet dezelfde als die van een halve eeuw
geleden. De idee€n omfent wat goed en slecht is veranderen snel,
de morele instelling is aan voortdurende verandedng onderhevig en
de algemene levensopvatting van mensen is heel verschiflend.

We leveD iII eell eeuw van haast en sn€lheid. Er is overcl span-
ning. Als u op de hoek varr een drukke staat staat en aandachtig
de gezichten opneemt van de mensen die zich koortsachtig voort_
haasten alan zult u bemerken dat de meesten rusteloos zijn. Zij
dragen een atnosfeer i?Ir spanning met zich mee. Zij geven meeslal
een t€eld van haast en zorgelijkheid. Zf,.lden zult u eell beeld van
kalrnte, teraedenheid en rust op enig gezicht aantrefferl Zo is de
moderne wereld.

De huidige x,ereld wordl gekamkteriseerd door een buite$podge
haast die tot snelle beslui&orming en onvoorzichtig handelen leidt.
Sommigen sckeeuwen als zij op een normale toon zouden kunnen
sprekei\ anderen spreken gedurende Iange tijd opgewonden en op
geforceerde toon en beeiodigen een gesprek nagenoeg uitgeput. Elke
vorm van opwinding is in de psychologische betekenis van het woord

l. Mrddjhiha Nik y6, 26.
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spanniry en spa[ning veroorzaakt een versnelling van de lichaams-
processen. Niet zelden wordt een pe$oon die een ioertuig bestuurt
opgewonden als hij ziel dat de groene kleur i,an het verkeerslicht
overgaat in oranje. De zorgelijke mens beschouwl zelfs een kleine
gebeurtenis alsof het een kisis of een b€dreiging is. Als gevolg
daanan is de mens zorgelijk en ongelukkig.

Een ander kenmerk van de modeme wereld is luidruchtigheid
'Muziek is bekoorlijk', zegt men, rular rcgenwoordig is zelfs muziek
voor velen det aangenaain als er geen lawaai is; hoe harder het
la$vaai, hoe fijner de muziek voor hen is. Diegenen die in grote
steden wo[en hebben geen tijd om over het lawaai te denlen; zij
zijn er door gekonditioneed en zijn er aan gewend Dit lawaai,
deze sparming en druk hebben veel schade veroorzaakt door ziekten,
hartafuijkingen, kanker, gezwellen, neFeuze spanning, ekonomische
ellende en emotionele onrust - alleftml voortbrengselen van het
modeme leven.

Onze nereuze uitputting neemt toe met de gejaagdheid vall ons
leven. De mensen gaan na het werk vaak met overprikkelde zenuwen
naar huis. AIs gevolg hiervan is hun konsentratie vera\akt en hun
mentale en rysieke prcstatievermogen verminderd. De mens raakt
vlug gekriteerd, ziet snel lekortkomingen en z@kt ruzie. Hij raakt
ziekelijk in zichzelf gekeerd, hij ervaart ptn en leed en lijdt aan
verhoogde bloeddruk en slapeloosheid. Deze symptomen van nepeuze
uitputting tonen duidelijk aan dat de geest en het lichaam van de
moderne mens naar rust verlangen - rust van een hoog niveau

l-aten wi.i bedenken dat een zekere atondering, een teruggetrok-

kenheid van de geest uit het drukke leven een ve.eiste is voor
menlale hygi6ne. Warmeer u de kans krijgt, probeer dan de stad uit
te gaan en houd uzelf bezig met rustige konlemplatie, no€m het
)oga, konsentratie of meditatie. l-eer de stilte te benren, stilte
doet ons zo goed Het is helemaal verkeerd te denken dat alleen
diegenen die luidruchtig, praatziek en onnodig druk bezig zijn kracht
hebben. Stilte is als goud en wij moeten slechts dan spreken als
alat de stilte kan verbeteren. De grmtste k eatieve energie is in
stilte werkzaafiL De stilte bewaren is belangrijk. Dat doen we in
orue meditatie. Luister naar deze woorden lzn de Boeddha:

"Wann@r u bent samengekomen, discipelen, zijn er twee dingen
die gealaan moeten worden: spreek over de D,ftammd (de leer, datgene
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wat juist is) of bewaar ale nobele stilte".l

DE WAARDE VA}I HET ALLEEN ZUN

De mensen zijtr zo gewend aan lawaai en geFaat da1 z! zich
eenzaan ell niet op hun plaats voelm als zij niet spreken. Maar als
,r,ij onself oefenen in de kunst n hel ont*ikkelen van stilte
zullen wij leren dit prettig te vinden. 'Ga kalm voort temiddefl van
lawaai en gejaagdheid en bedenk alat er in de stilte rrede is. Wij
moeten er de tijd voor nemen om in afzondering te gaan, om de
stilte op te zoeken. Wij moeten ons zo nu en alan losmaken uit alle
bePeeglijkheid om onbeweeglijk te blijven. Het is een wedige vorm
van bestaan. In de eenzame afzondering ervareD we de waarde lan
stille kontemplatie. We maken een reis naar binnen. Wanneer wij
ons in stihe terugtrekken zijn we volslagen alleen om onszell te
zien zoals we werkelijk ziin en tlan kunnen we lerm de zwakheden
en beperkingen in gewone ervaringen te overwinnen.' De 1i.id die
wordt b€steed aan kontemplatie in afzondering is niet verspild; hel
is een lange weg om het karakter t?n eetr me[s sterker te maken.
Het is een vmrdeel voor ons dagelijks werk en onze vooruitgang
als wij er tijd voor kmnen vinden onszelf af te snijden van de
routine en een dag of t^,ee door te brengen in rustige kontemplatie.
Dit i-s zeker gee[ vlucht of leven in ledigheid, maat de beste manier
om onze geest slerker 1e makefl Het is een weldadige introspeldg
*?nt d@r onze gedachlen en gevoelens te onderzoeken kunnen we
doordriryen in de innerlijke betekenis van de dingen en de daadn
g€legen kmchten ontdekken.

De moderne mens heeft dringend behoefte aan alleen zijn. ledere
dag een poosje alleen te zijn, een poosje afgemnderd te zijn, een
poosje afgesneden te zijn van de verdwaasde menigte is zeet nood-
zakelijk om zijn geest, die heel erg van streek is door gejaagdheid
en haasl, door het geraas en de beroering, het gekletter en geschet-
ter van het modeme leven, in evenwicht te brengen. In en doot het
alleen zijn wint de menselijke geest aan sterkte en kracht.

De modeme mens zoekt het geluk buiten zichzelf in plaats van
het innerlijk le zoeketL Zb heef! hij de uitxendige weield onder

1. Maddjhim Nk ya, 26; Oedana, p. 31.
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zi.,n macht gebracht Wetenschap en technologie li.iken te beloven
dat zii deze v/ereld in een paradijs kunnen veranderen. Heden ten
alage \iordt aan alle kanten onafgebroken gewerkt om de uitwendige
wereld te vertetererL Wetenschappers zetten hun eksperimenten met
onverminderde kacht er volharding voorl De speurtocht van de
mens om de verborgen geheimen i?n de natuw te ontmfelen gaat
zonder ophouden loort. Modeme ontdekkingen en methoden tot
kommunikatie hebben verbazingwekkende resultaten opgeleverd. Al
deze verlreteringen zijn, ofschoon ze hun voordelen hebben, geheel
matedeel en uiterlijk. Dit alles ten spijt kafl de mens l,och zijn
geest niet beheersen. Daamm bl1ift hijr niettegenstaande zijn weten-
schappelijke looruilgang, ontevreden, angstig en gespannerl

Mensen zijn vergeefs op zoek naar een oplossing voor hun ver-
schillende problemen, omdat hun benadering en hun methode ver-
keefi jD. Zii denken dat alle prcblemen buiten henzelf kunnen
worden opgelost. De meeste van onze problemen zijn echter inner-
lijlc Zij komen voort uit de innerlijke wereld en alaarom moet de
oplossing eveneens in onszelf worden gezocht.

Diegenen die geinteresseerd zin in milieubescherming verhieven
hull stem tegen lucht-, water- en bodemvercntreiniging . Maar hoe
zit het met de verontreiniging van onze geest? Zijn we net zo
geiinle.esseerd in het beschermen en reinigen van onze geest? Zoals
de Bo€ddha aanduidti "lange tijd is de menselike geest bezoedeld
door begeerte, haat en begoochcling tonwetendheid). Mentale bezoe;
delingen maken wezcns on/uiver: mentale reiniging zuiven herln
De Boeddhistische levenswijze is een intensief proces van reinuing
van iemands handelen, spreken en denken. Het is een persoonlijke
ontwikkeling en een persoonlijke reiniging die uitmondt in persoon-
lijke ve$ezenlijking. De nadruk ligt op praktische resultaten en
niet op filosofische spekulaties en logische abstrakties Daarom is
het nodig dagelijk wat medilatie te beoefenen en te zijn als een
kip op de eierer\ want de meeste tijd hebb€n we ons gedragen als
de eek-hoom in het ronddraaiend kooitje.

Meditatie is geen oefening van lardaag of gisteren. Sinds on-
heuglijke tijde[ hebben mensen op ve.schillende manieren meditatie
b€oefend Yogfs, heiligen en verlichten hebben door de eeuwen

l. Samyctia Nitarr, iii, n. 100
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heen het pad i"n meditatie begaan en hebben al hlm verworvenheden
aan de meditatie toegeschreven. Er was nimmel en er zal ninnner
enige meDtale oDtwikkeling of mentale zuiverheid zijn zonder me-
dilatie. Meditalie *"s het middel waarmee Siddhattha Gotama, de
Boeddha, de allerhoogste vedichting vervrierf. Meditade is niet
all@rl \oor India of voor de tijd van de Boeddha, nraar voor de
hele mensheid - ioor alle tijden en elk klimaat. De b€grenzingen
van las of religie, grerven vatr tijd en ruimte zi.in niet van belang
v(,or de beo€fening van meditatie.

Alle religies onderwijzen een of andere vorm vaD meditatie of
mentale oefetring voor de innerlijke onMkkeling. Het kan in de
vorm van een stil gebed zijr! het individueel of gezamenlijk lezen
uit enkele 'heilige gescfuiften' of mn korsentralie op e€n of ander
heilig obiekt, eeR persoon of een idee. Er men geloofl dat deze
mentale o€feningen soms het zielr ian visioenen van heiligen of
gewijde mensen tot gevolg hebberL waarbij men gesprekken met hen
heeft of stemmen hoort of in bcpaalde rnysterieuze toestanden be-
tokken makt. Of dit i[usies, inbeeldingen, hallucinaties, alleen
maar projekties van de onderbewuste geest of werkelijke verschin-
selen zijn kan niet met zekerheid woden gezegd. De geest is een
onzichlbare kmcht die in staat is al deze verschijnselen teweeg te
baengen.

De lrance - toestand wordl door somfiuge ]ogi s en mystici ?o ler
ontwikleld dar deTe verdo'r'end werkt en zij nieb voelen.' Wij
hebben mensen in 'meditatie'-houdingen gezien die in een soort
koma waren geraakt en in le<lachten verzonken leken te zijn. An-
deren die getuige waren van zulke voorvallen denken ten otuechte
dat dit een vorm van meditatie (bhawana) is.

De Boeddhistische boeken zeggen dat door meditatieve absorptie
(djhana of dhtana), door de ontwikkeling van mentale vermogens de
mens in staat is psychische krachten te verwerven. Maar het is
zeer belangrijk te bedenken dat de Boeddhistische djhana Eeen
toestand lan zelf-hypnose, een koma of bewusleloosheid is. Het is
een toestand vrm mentale zuiverheid waatin storende hartstochten
en impulsen beteugeld en gekalmeerd worden, zodat de geest een-

1. lvilh Mlsli6 and Magicians in lbel, Aledda D&id Nel (Pmeuin

1940) g€efi een inle,lsnr re6lag van de Meraan* mrsliek
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puntig en behee$t wordt en in een toestand van helder bewuslzijn

en achtzaamheid koml
Het is iftercssant te zien dat deze vercchijns€len in de Para-

psychologie door tecent onderzoek in zekere mate worden aanvaard.

De inteiesse i! het onderwerp van buitenzintuiglijke waameming in
de eksperimentele prychologie krijgt langzaam !'aste voet en de

verworven resultaten lijken buiten het normale begrip te liggen.

Dit zijn echter bijverschijnselen die van ondergeschikle betekenis

njn in vergelijking tot uiteindelijke bevrijding van de mens en diens

verlossing van gebondenieid efl menlale belemfieringe[ Soms kunnen
deze paranormale gebeurtenissen zelfs als een beletsel werken en de

verwezer iiking en verlichting tegenlouden.
De meditalie zoals deze ill het Boeddhisme wordt onderwezen

dient niet om een*oralinS met enig vetheven wezen te verkrijgen
noch om mystieke enaringen !e belf,erkstelligerf noch voor een

vorm van zelf-h,?nose. Zij dient om een kalme geest (samatha) en

mzk:lrt (wipassana) te verkrijgen met als enig doel de onwantelbare
bevrijding van de geest (akoeppa ceto wimoetti) te bereiken - die

verheven waarborg legen gebondenheid die bereikt kan worden d@r
het volkomen uitroeien van alle mentale bezoedelingeo. Niet allen
zullm in slaat zijn zulke hoogten als de on*anlelbare bel.ijding
van de geest 1e bereiken, maar falen is niet erg zolang we rnaar

oprecht eD zuiver zijn in oIlze motiere[ l.aten wij doorgaan te

staeven en niet wankelen. Het loont de moeite steeds opnieuw te
streven. Op een zekere dag, zo niet in dit leven dan wel in een
volgend, zouden we de top kunne[ beteiken, welke diegenen die

werkelijk steefden hebben bereikt
Zelfs als wii er niet in slagen de volledige verlichting te bereikefl

zullen we zeker voot onze iaspanningen worden beloond. Een snel

vmrtgaande maatschappij heeft, om de stress en spanning te bedaren

en om de wisselvalligheden van het leven te kunnen weerstaan, een

weinig meditatie nodig. Door meditade kunnen wj de meeste van

onze psychische of psychosomatische problemen, sloomissen door
ontust, emotie en impulsen orr'erwiffrcn en mentale kalmte en vrede
verkijgen.

ZELFBEHEERSING EN DRUGS

De Boeddha verklaart "Al overwint iemand in de strijd duizend

rnaal duizend mannerl toch is degene die zichzelf overnint de groot-
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ste orr'erwiDiaa/.l Dit is niets ande$ dan zellbeheersinF2 Het
betekent onze gedachten, onze emoties, voorkeuen en alkeer en-
zNoorts te teheerserl Milton geeft de vroolden van de Boeddha
weer warmeer hU zegt 'De beheercing ov€I zichzef is de gtootste

heerscbappij die eeo nens zich kan wensen en dienovereenko[tstig
is het o[derworpen zijn aan onze hartstochten de meest alroefgees-

tige slavemij'.
Beheersing van de geest is de sleutel tot gelulc Het is de kacht

achte. alle werkelijke verwowenhde[ De bewegingen vai e€n mens

die mnder beheersing is, zijn doeuoos, Door een gebrek aan trheer-
sillg ontslaan verschillende vormen van konflikt in onze geest En
als we konlliklen willen beheersen, om nog maar te zwijgen van

elimitreren, dan moete, we onze verlangens etr neigingen minder de

vriie teugel laten en ons inspannen een beheerst en zuiver leven te
leiden. Iedereen is zich be$'ust van de v@rdelen van fysieke tmin-
ing. Wij zijn echter niet alleen maar een lichaan, we bezitten ook
een geest die oefening nodig heeft. Oefening lall de geest of medi-
latie is de sleutel tot zellbeheersing en tot het soort tevredenheid
dat geluk brengt

Van alle kachten is de kracht van de geest de machtigste. Het
is een kacht in zichzelt Om de werkelijke aard van het leven te
begrijpen moeten we de diepste schuilhoeken van onze geest ondel-
zoeken, hetgeen alleen tot stand gebracht kan woden door diepe
introspektie die gebaseerd is op zuiverheid van gedrag en op medi-
tatie.

Vanuit lloeddhistisch oogpunt is de geest of het bewustzijn de
kem van ons bestaafl Al orEe psychische ervaringerl zoals pijn en

aangenaam gevoel, leed eD geluk, goed en kwaad, l€ren en dood
worden niet vermrzaakt door een uitwendige kacht Ze zijn het
gevolg van onze eigen gedachten en hun resultereode handelingen.

De laatste tijd zi.,n mensen bezig geweest psychische verschijn-
selen nauwkeurig te bekijketr en te ondermeke& Eaarvan bestude_

l- Dham6ap.d., 103.

2 Hei Bcddhisd. ontk ni @n berftdig. zi.l, .cn onrergBtba.r ego ol
6ige bstlldig. .ntiIeil, omd.l e. nieL 4 ld6d ot ld6looc, daI betcndit,
stabi.l, va.r of duu@m is. AlL di.s.n vdnddn d bliiEn i@ sen twe
openwlSdd. oomdren hcecltdc. Hic. rc.dl het r@rd lf 8.b.uik! aL

t,edqtftnd riromarlneoord, zoals ictnand z.lt, tuiizlt, i."elf, hemz.lt, dz
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ring de verboagen bronnen ian de menseliike geest lijkt te onthul-
lerl- De dringende behoefte ian de mens spidtuele leiding te zoeken
en zijn verlaagen traar innerlijke ontwikkeling nemen toe. Dil is
eeD goed tek€n-

De *esterse belangscning voor het lndiase :denken, yoga en
meditatie neemt in verbazingweklende rnate toe. De ieden daarvmr
is niet ver te zoeke[ Er is bij de mersen orrer de gehele wereld
een srijgend geroel var rusteloosheid. Dit gevoel koml looral bij de
jeugd vmr. zij willen een snelle remedie tegen de veNarring ran
deze materialistische wereld zij zijn op zoek naar vrede en rust.

Het probleem ian de jeugd vindt geen oplossing in dogmatisch
geloof van e€tr oveigearfde religie. De kwestie wn de innerliike
wereld blijh onbeant*lord. De q,aarde die wordt gegeven aan de
materiele aspetlen valr het leven welke door de modeme mens als
\anzelfsprekend worden aangenomen, schlinen de zoekende geesl zo
oppervlak*ig toe. De problemen van de weste.se wereld zijn in feite
psychologisch. Klaa6lijkelijk hebben materiile kennis, wetenschap
en technologische knovr-how de mens niet het antwoord op de
problemen van de wereld m de menselijke problematiek opgelererd.
Deze soort \?n kennis heeft slechls tol een toename \an prcbleme,
geleid.

Jonge mensen die verdovende middelen gebruikten in de vercnder-
srelling dat dit een ant*oord inhield op hun mentale ftustratie
hebb€n zich lru gewend tot de discipline van ]oga en meditatie.
Verdovende middelen kunnen zeker ruel doen wat !r"re meditatie
voor ons kan doe[ Drugs ziin geen veri€nging loor echte meditatie
als we op zoek zijn naar een geest die rustig is. Drugs maken de
geest eerder zwak darl kaahtig.

"De wereld $lordt overvallen door een nieuwe plaag, een ziekte
die ongeneeslijk is ioor de meestm van degenen die er mee in
aaDraki[g komen, voor velen faaal een pestilentie die een vlucht
in de droonwer€ld betmft, weg lBn een leven dat naar men beweert
verstoken is van eeE doel en flaarde, een zlekle die botren alles de

kinderen van orEe lectrnologische eenw bedreigl narcotica Miljoenen
jonge mensen zijn at door deze ziekte aangetast, duizenden ordel
he$ zijr veroordeeld tot een lroegtijdige dmd en honderdduizenden
ziin verslaafd aan of psychisch afhankeliik van soft-drugs zoals
hash, die hersenbeschadiging en aantasting !'an het prestatievermogen
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veroorzaken en leidm tot alesintegratie van het karakter..."l
Het is onregerEeglijk duideli.ik dat meditatie fysiologische veran-

deringen teweeg kan brengelr, die op hun beurt nuttige psychologi-
sche bijwerkingen kunnen hebben. Er zijn teeds pogingen gedaan
om deze effekten te meterl

Dr. Herbert Benson, die bijna tien jaar lang met meditatie ekspe_
rimenteerde, was er voohamelijk in geinteresseerd uit te vinden
hoe faktoren vatr psychologische aard rysieke gelolgen kunnen
hebben voor het hart, de bloeddruk eo andere aspekten lan het
circulatiesysteem en voor de funktie ervarl Zijn ideeen en order-
zoekingen zijn volledig weergegeven in zijn boek The Relaxatian
Response.

Onderzoekingen die aan de Haward Univeniteit re Cambridge in
de Verenigde Staten van Amerika zijn gedaan onthulden dat horlder-
den jongeren die I.sD gebruiklen en marihuana rooklen zich nq
enkele rnaanden van meditatie t", hel gebruik enan onthield€n._

MEDTTATIE NEEMT SPANNING WEG

Meditatie is geen wijwillige vlucht uit het leven of iets a,at
voor het hiemamaals beoefend moet *orderl Meditatie zou ium de
dagelijkse bezigheden van het leven mo€ten worden toegevoegd en
de resultaten zouden hier en nu verworvet moeten worden. Het
staat niet los van het alledaagse leven. Het vormt een integrerend
deel van ons levert- Dit feit wordt duidelijk wanneer $.ij het vier-
voudig vestigen of toepassen van achtzaanheid (satipa$hana) *-
studeren. Warul@r we vrij zijn van het jachtige sBtsleven, van de
kMgende bezigheden met de wereld, zijn lPe niet zo oodeahevig aatr
hel verlies van zellbeheersing Alleen ir de maatschappij vereisi het
inspanning dit sooi veNal onder kontrole te houdeD, Elke meditatie
die wij doen iS ons geweldig behulpzaam om ons in staat te stellen
dit alles mer kalmte onder ogeD te zien. Als we meditatie niet willen
kenned heeft het leven geen betekenis, geen doel er geen inspiratie.

Er was een tijd \raarin velen dachten dal meditatie alleen iets
was vcror kluizenaarE ,ogih en roo! degenel die i! een ]roud ver-

l. Inlemiidal S€!a, N@. 1971.

2 nme, oktob.r 19e Vo[ 100, nr. l?.
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bleverl Er is echter van alles veranderd en er is m een groeiende
belangsteling voor meditatie. AIs met meditatie een me ale dis-
cipline of ontwikkeling n de geesl wordt Hoeld is het vanzelf-
sprekend dat iedereeo mediratie zou moeten beoefercn, ongeacht
sekse, kleur, geloof of welke andere ofldeNerdeling dan ook-

De modeme maatschappii loopt het ge!€ar te worden or'€rspoeld
door afleiding en vdleidinge& die alleen beheerct kunner worden
als we de moeiliike taak op ons nemen om vastbeIaden onze geest
te oefene[ Hel is voor de medsen ook werkelijk heel moeilijk
zichzef af te baengen ian hun gewoo en in denten en gedrag,
maar meditatie kan ons helpen om de last van chaotische mrgetik-
heden h het lden te r€rlichterl Het uiteindelijke doel !"ao Boedd-
histische medirade is de volledige verlichting, meesterschap over
oiszelf en eeo volledige rn€nlaal gezonde toesland ot Nibbana (Nir-
N,ana) te veNyewen door de or'erwinning van de mentale bezoede-
lingen.

Maar los van dit uiteindelijke doel is er nog een ander nut en
voordeel dat aan meditatie kan worden or eend Het kan ons in-
spireren ons eigen versland, onze eigen ri.ikdom en mtuurlijke
waardigheid ie ontdekken- Meditatie kan ook de latente krachten
van de geest stimuleren en bevordert helder den-ken en diep begrip,
mentaal evenwicht en kalrnte. Het is een kreatief proces alat slreeft
naar oruettitrg van chaotische gevoelens en onheilzame gedachten
in mmtale harmode en zuiverheid Het is de meest zinvolle theEpie
ioor de prot{emen van het modetne leven- Wanneer de geest door
meditarie geoefedd ilordt kan deze dingen waamemen die buiten het
gebied ian de normale zintuigen liggen. Al deze voordelen kunn€n
door medilatie verkegen wordeni niet ineens, nraar geleidelijk aan
door syslematische oefening en praktijL

Bo!r'eodi€n heeft mediratie &siek gezien zijn vertakkingen. Medi_
tatie kan de zenuwen onlsparme& de bloeddruk beheersen of ver-
mindereS ons levenslustig maker door de vercpilling van energie
door spaDning tegen te gaaD, onze gezondheid verbeteren eD ons fit
houden. De medische stand heeft kennis genomen van het nut rrn
meditalie mals door het volgmde artikel wordt aangetmnd: "Het is
nu bewezen dat hoge bloeddruk en andere hBlen die verband hou-
den met het hart gefiakkelijk genezen kunnen wo.den dool Boedd-
histische rneditarie'. .
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Dr. Buddhadasa Bodhinayake, consulterend psychiater in het

Harley Hospital in EJse( in Engeland en Postgraduate Tutor van de

Britisi Medical Federation die belast is met de aanstelling van

ansen in Oost-lrnden, zei dat zeel, recmt de Britse Haflstichting
hei geDezenale effekt van Boeddhistische medilatie had elkend

Dr. Bodhinayake vetklaarde dat meer dan 68.000 britse patienten

nt Anapanesati-tudirarrir' beoefenden. Zij hadden bemerkt dat deze

behandeling met medilatie meer voor hen deed alan geneesmiddelen.

Hij zei dat alle religies meditatie-oefeningen kenderl maar dat
anapanasati (meditatie op de ademhaling) aan het Boeddhisme voor-
behouden was. In tege$telling tot andere medilatie-oefeningen had

deze een effel1 op beide zijdel !6n de hersenen- Daarom was deze

in staat om bij padelten wondellijke resultaten teweeg t€ brengeL
Hii ,j dat 30 miDuten meditatie - 15 minuten 's morgens €n 15

minuten 's avords - de paliinten lichamelijke ontspaffing gaven die
gelijk stond mel 6 tot 7 uur slaap.

Het is wetenschappelijk bsvezen door het aflezen n Electro-
Encephalogrammetr (EEG) dat de Anapanasati-meditatie i[ staat was

de werking tan de lwee zijden van de hersenen s)'nchrcon te fltake[
Dit verminderde de behoefte aan zuurstof van de patient en bracht
de hartslag, de bloed&uk en de snelheid van de ademhaling terug.
Vijftien minuten Anapanasati-meditatie had het effekt van &ie
Aldomat-tablettel (250 mg) op een padent met hoge bloeddruk

Dr. Bodhinayake zei dat het eveneens bewezen was alat deze

medilatie gebruikt kon worden om mersen van drugslrerslaving af te
helpen. Het was ook behulpzaam bij de ontwil4cling o de her-
seneq het denkvetmogen en het vennogen tol herinnererl

Een groot aa al studenten tan de Harvard Universiteit in de
Verenigde Statetr b€oef€nt nt Aturyanasati Bharqana otE de eksamels
te halen.

BOEDDEISME EN MYSTIEK

Door meditatie kunnen zelft prychosomatische ziekten c,orden
genezel We kunnen meditatie gebruikm voor zowel het behandelen
van ziekten door emotie en spanning als roor het doorbreken van
de verdorven verslaving aan drugs. Meditatie, ontspanning etr andere
soo en \ran meDtale therapie lonnetr ten ioordele woralen gebruikt
in het ge\"al van chmnische ziekterl 

2.1



Meditatie is een levenswijze, een totale levensrwijze en niet een
aftonderlijke aktivite[ Her is een steven de meDs als geheel le
ontwikkelei" LateD wij hier en nu naar volnaaktheid stieven etr
niet itr een of andere gouden eeuw die nog komen moet. Het is
misschieD niet onmogeliik om te kijgen wat wij werkelijk wi en
door in onszelf de psychische vennogens, de wonderbaarlijke vermo-
gens !?l1 onze geest te onisluiteD-

Meditatie is een ondeascheiden mens€lijk venchijns€l en moet
daarom worden behaodeld \anuit een menselijk standpunl met men-
selijke gevoelens ed menselijk beg.ip. Menseiijke problemm en hun
oplossiig zijn hmdamenteel psrchologisch van aard. Werkelijke
meditatie en fiystiek gaan niet samerl Het zi.,n twee vercchillende
dingen. Waar m,stiek ons wegvoert van de werkelijklrcid brengt
meditatie ons rot de werkelijkheid; want door meditatie kunnen we
oru€ eigen illusies erl hallucinaties zonder vals€ voorwendsels van
aangezicht tot aangezicht zierl Dit brcngt een algehele verandering
in orze persoonlijkheid tewee& Hel is meer een afleren dan aan-
leren. We moeten veel dingen die we hebben geleerd opgeven en
ons verkneukelend in grote vrolijkheid beseffen we opeens dat het
hiDdemissen en obsessies zijn.

Al onze psychologische pmblemen zijn geworteld in onwetendheid,
in begoocheling. Onwerendheid is de bekronende verdowenieid
(arliddja pammam malam).t Orde begeerte, haat, hmgmoed en een
l€ger van andere bezoedelingen gaan hand iir hand met onze on-
wetmdheid De oplossingen moeten in de problemen zelf gevonden
worden en daalom m@ten we er niet voor weglopen. Analyseer en
onderzoek de problemen kitisch m u zult zien dat het allemaal
menseliike problemen zirl, dus schrijf ze niet langer to€ aan niet-
meoselijke wezens. Onze werkelijke problemen kunflen alleen worden
opgelost door oDze illusies en onjuiste konsepten op te geven en
door ons leven in harmooie te brengen met de werk€lijkheid Dit
katr alleen in meditatie word,en volbrachl

HET ACHTVOUDIGE PAI)

De wiizeo oefenen hun geest door zich te onthouden lan bedwel-
mende middelen, door bezonnenheid en door zichzelf te vestigen in

1. Dhammpada 213; AnSeflaa Ntaya vi,i
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geduld en zuiverheid- Het is voo! iematrd geen moeiliike opgave
kalm te zijn als alles om hem heen gunstig is, maar om beheerct
\/an geest te zijn temidden van ongunstige omstaodigheden is wer-
kelijk moeilijk Juist deze moeilijke zaak is zo de moeite waard om
volbraclrt le rrorden, want daarmee bouwt ienand de kEcht van
zijn karakter op.

Door oefening in rustig kontempleren verkijgl iemard eeD rustige
geest. KufiIen wij dit ook ve*rijgetr? Het antwoord is ja. Maar
hoe? Welnu, niet door 'iets groots te doen'. 'Waarom werden heiligen
heilig?", lToeg iematrd eens. En het antwoord luidde: "Omdat zij
welgemoed waren waareer het moeilijk was welgemoed te zijn el!
geduldig waren waNreer het moeitjk was geduldig te zij[ Zj gingen
door i\anneer zij stil wilden staan en bleren stil wanneer zij wens-
leD te spreken'. Dat was alles Zo eellloudig, maar toch zo moeilijk
Een kwestie van mentale hygidne ...'

Het p6d dal door de Bo€ddhas of Verlichten van alle tijden is
aangeduid lot inneilijke groei en ontwikkeling is dat ian medihtie
en dit is het Nobele Achtvoudige Pad De acht hktor€n ervan vor-
men drie groepen: Deugdzaamhei4 Konsentatie en Wijsheid of
Inzichl (ry'4 samadhi en pakin). Dit is de enige weg. er zijD geeD

kortere wegen tot verlichting en betrijding !?n ale geest
Alle praktische leiding en instrukties die door de Boeddha nin

gegeven on mentale konllikten te verwijderen die te wijten ziin aan
het onbelTedigende van het leven, kan men aantreffen h het Acht-
voudige Pad De acht faktoren van het Pad zijn:

Juist Begiip
Juist Denken

Juisle Spraak

- samma-ditthi Groep vatr Wijsheid
- samma-sanlappa (p"firlL)

- sammarraca Groep van Deugdzaaafieid
Juist Handelen - samma-kammanta (s a)
Jui$ IJvensonderhoud - samma-adjiwa

Juiste Inspanning - sar[M-warama Gtoep van Konsentratie
Juiste Achlzaamheid - safiuha-sati $arnadhi)
Juisle Konsentratie -samma-samadhi

1. bln Ho.d6, TIE Hlria€ ot a Quiet Mi.d. TM.n Woql lrcturc de-
ri!@d befG rh. I(aal sci.rv ot Ax5. 1938. 
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TWEEVOUDIGE MEDITATM

De uiteenzettiDg o!r'er meditade zoals in de vroege Boeddhistische
geschrifteo is overgetreverd is gebsseerd op de mahoden die door
de Boeddha zijn gebruikt om zijn eigen verlichting en NibbaM te

verkijgetr en op zijn persoonlijke ervaring van mentale ontwilke-
ling.

Het woord meditatie is in feite geen ekwivalenl voor de Boed-
dhistische term bhavrana', dat letterli.ik 'ontwikkeling' of 'bescha

vil1g' betekent, dat wil zeggen de ontwikkeling van de geesr, be

scbaving van de geest of'het volgzaam maken' van de gees! Het is
de inspanning om een kalme gekons€n[eerde ge€st op te bouwen

die helder de *'arc aard i alle bestaande dingen ziet erl Nibbana,

de ideale toesEnd van menlaal welzijn, verwezenlijkt.
Meditatie zoals dcor de Boeddha onderwezen is tweevoudig:

kons€ntratie (samatha of samadhi), dat wil zeggen eerpu igheid of
eeDwording van de geest (cbtekaggata, Slot. cixaikqrata), el
'mzlaht (wipassano. Sk,1- wipasyana of wida6ana). Samatha of kon-
sentatie hee.ft de funktie de geest te kalmeren en om die reden

wodt het woord samatha of samadhi in een bepaalde kontekst als

kalmtq rusl of wedigheid vertaald. In het kalmelen \€n de geest

ligl eenwording of 'eenpuntigheid' van de geest besloten. Eenwording
wordt teweeggebmcht door de geest op een afzonderlijk obiekt te
fiks€ren met uitsluiting van alle andere.

Mditatie (bha*ana) begint net kor$entratie (samatha). Konsen-
tratie is een toestand van het niet-afgeleid zijll Wat is konsentra-
rie? Wat zi.in de kenmerken, de vmrwaarden en de ontwikkeling
eryan?

'Wat dan ook de eenwording van de Eeell is. dit is konsentralrci

de vrcrvoudige vestiging van achtzaamheid' is hel kenmerk van

konsenratie; de vier manicren ian iuiste inspanning zijn de voor-
waarden voor konsenlratie; welke oefening er ook wordt vericht,
het ontwikkelen ervan en het toenemen .van diezefde dingen is

daarin de ontvikkeling van konsenEaiie." Deze }trklaring geeft

duidelijk aarr dat de drie faktoren van de samadhi-8roep, namelijk

iuiste inspannin& juisle achtzaamheid en juiste konsentratig geza-

1. zie h.l hootdsiuk @tr de Tcpasi.g wn AchEaamheid.

2. MaddjhiM Nt4a I sita 44.



meDlijk en tel onde$teuning ran elkaar werkzaam zi.in. Zj behelzell
wate Lonsenlratie.

Er moet worden opgemerkt dat de ontwikkeling van konsentratie
of kAifie (samatha bha'tana) zaals deze door de Boeddha is onder-
wezen niet bij uitsrek Boeddhistisch is. Yogi's beoefenden, rcor de

komst vall de Boeddha, verschillende meditatie-systemer\ zoals zij
dat nu nog doen. India is altijd het land n de mrBtiek gevreesl

maar de yoga die toen in India algemeen was ging nooil verdel dan

een bepaald punt.
Samatha, zoals dit in het, Boeddhisme \rordt onderwezen. vindt

een hmglepunl in & djhana.' Maar de Bocddha was niet teweden
Illlet djhana en mystieke eNaringen alleen; ziin enige echte do€l was

de voledige verlichting !?n Nibbana te veNezenlijke[ Nadat hij de

volmaakte kalmte in konsentratie door ramarra-meditatie had ver-
worven was hij itt slaat wipassana (inzicht)-meditatie te ontwikkelen.
Het w@td tripassana (v,i + passana) betekent op een buitengeircn€
wijze zien -. !?n het \roord 'passati', zbn, en het voorvoegsel ,i',
hetgeen speciaal, bijzonder betekent. wipassana ktekent daato,nl
verder zien alan het gewone: duideltk zien. Het is geen oppervlakkig
of vluchtig zien of alleen maar verschijnselen zier! rnaar het zien
van de dingen zoals ze werkelijk zijn. Dit beteke deze zien vanuit
het oogpunt van de drie karakteristieken, de kenmerken van het
hele samengestelde bestaan: het onbestendige, lljden en het ont-
breken van een ego (anicca, doekkha, analta). Deze inzicht medita-
tig met talrnte l?n geest dool konsentratie als basis, slelt de yogi
in staat zi.ln geest lan alle bezoedelingen te zuiveren, de illusie
van een ego te verwijdererL de werkelijkheid te zien en Nibbana te
ervaren.

Wipassana of iMicht-meditatie is daarom bij uilstek een leer van
de Bo€ddha zelf, die niet eerder door hem is vemomen, een lnieke
ervaring van de Meester en bij uitstek Bo€ddhistisch, die riet be-
stond voor Siddhattha Gotarna, de Boeddha.

Het moet worden benadrukt alat zowel Kalmte als Inzicht
(samatha en p4rarsana) essentieel ztn voor de verwezenlijking van
de Dhamm4 voor de verlichting en Nibbana. De Boeddha zet uiteen:

"Wanneer kalmte r}odt ontwikkeld wodt de geest ontwikkeld en
begeerte achtergelaten; wanneer inzicht *ordt ontwikkeld wordt juist

l- TGta.d van nenlale ab6orptie,


