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Ndno Tassa Bhagawato Amhato Samna-Sanboeddhassa!

I\ e mentale ontwilleting vomt de kern van de Leer van de Boeddha.
u Saripatthano, de ontwikkeling van de Juiste Bewustheid of
Achtzaanhei4 hordt in dat we trachten met heldq begrip achtzaam te
zijn op het voongaan van de stoffelijke en mentale verschijDseterf die
voortdulend onderlEvig zijn aan veranderirg. Voor een buitenstaander
die op intellektuele wijzq & satipatthana-lJraining bestudeett lUk het
@twikkelen van deze a, htzaonheid te lei&i tat een koele en weinig
benokkan levenshouding. Niets is echtei mindq waar. Men zou eerder
kuDnen stellen dat deze ontwik*eling leidt tot een kalrre, beschouwende
visie op het besuan, gebaseerd op inzicht en niet onderhevig aan het
meesleurende effek van de atles fijnrnalende levenssffocm en daaro4
een tegenstelling vormt met het rcdeloos onderwo4)en zijn aan het
verterende I'uur van begeelte en haat.

De Boeddha legt in veel predikingen een gote na&uk op het belang
n momliteit en daannee dus op eenjuiSe omgang met andere wezens

om ons heen.

Moraliteit is onder meer gebaseed op het besef dat wijzelf, net als
andere v/ezenE nog steeds in de greep zijn van de drie onheilzame
&ijfueren van handelen - begeefie, haat en onwetendheid. De rneest
herkenbare vom van moralieit betreft de verschillende zeden en wetten
die a zijn, een gedmgskode, die noodzakliik is ommet aJderen te kunnen
aamenleven.

Willen we echter momliteit op een hoget niveau kunnen beoefanen,
dan is het van groot belang heel nauwgezet een juist gedrag in denken,
in woorden en in handelen als een gewoonre te ontwikkelen.

Een voorbeeld daarvan is rtijgevigheid (dana), een kunrrcn delen met
anderen, dat lon leiden tot een spontaan bijstaan van anderc wezens
zonderenig egoislischmotief, hetgeen een belang jke fakor is vooreen
spirituele ontplooiing.

Een ander belangijk hulpmiddel is de kontanplatie op de vier On-
begrersde Deugden, de Verheven Toestanden van de Geest, de Godde-
luke Ve$lijfplaatsen, dieinhetPali Bruhma Wiharc worden genoemd.



Mettalai verta ld worde,.t als de onbegrensdg onzelfzuchtige liefde,
die univeNeel is en geen voorkeur keit of eisen stelt, rnaar zonde! ego
eel onbegensde liefdevolle vietdelijklteid is ten opzichte van alle
levende wezem.

E\eials metta zijn de verheven &ogfut k rcena (mededogen) en
noedita (tu&$e]ug&) van eenz.lfde oopdtijdig eo onbegreNd larak-

De ontwil*eliry van deze &ie verheven toestarden van & ge€st vin&
een hoogteflmt in oepek*/r4 gelijldpedigheid of de volkonen everF
r,ichtigheid varl de gees die in hae volrDaalde v€fiD gepaad gaat aet
inztchtkennis en *ijsheid.

Merra is de bosis vaD waaruit de andere drie zich lflmen ontwikkelen
en daarmee is el de zekerheid van een jui$e momliteir. Om die reden
wordt in deze uitgave een slerke Mdruk gelegd op & betekenis vao rretta
en dranaast op het ooortbeeilil'ke samenspel van deze Vier Verhevet
Toesland€fl van de Geest.

De Boeddha heeft de Merrd Soerra gegeven teneinde belaijd te wonden
vao 'plageDde ge€ster' en deze is nog onvaminderd van toepassing in
<rue tijd, als we alteen al hjken naar de 'plagende gces' in orEzelf. Voor
velear is konbinplatie en meditatie een onbelcrd begrip waeove! veel
Disve$tand bestaat. Hun leven wor& vaak beheerst doc de 'kwel-
geesten' vao hartstochtelijk verlangen of door eerl deprinerende zelf-
l$ielling, twee uiEr$en, waartegen de Boeddha waoschurvde, omdat
het doodlopende wegen zijn. Orszelf te oefenen qrr tot deze Vier
vetheven Toesanden van de Gee$ tE komen operu de weg tot in le liike
l@lmte en ev€{wicltt en rot een betet begrip varr onze omgeving. De
wamte van Uefdevolle Vdendelijklpid (Altruistische Liefde), Mede-
dogen en M€dereugde zutlen uiteindelijk tot de hoogste vonn korlen
in Gelijlcnoedigheid en daamee br inzicht en wiistleid teiden

Vocr &geDea die zich met enlsl en inspaniting erop toeleggen drr het
leven bete. te leren kennen zoals het in werkelijtdpid is, door kontem-
platie en mentale oitwikkeling, zijn deze Brah e Wiharo, rr,als de
Boeddha ze heeft omschreven, van onschatbare waarde en zij zijn een
onrnisbare hulp tot voongang op het Pad van de Reiniging van de Ge€sL

de Uitgever
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krleiding

l]rzrjn vitl Verheven Toeslarden van de geesl die do6 de Boeddha
I-rzln ordetwezen:

Uefde of liefdewlle Vrizndelij*hei.l (eutto)
Medefugen (karceia)
MedetryWde (noedifr)
C e U knoedi ghe id (oe pe kl.ha )
In ha Pali, de taal var de Boeddhisische gescMften, slaan deze vier

bekend ondee de naaa Bra hrna Wiharu- DezelF,fi kan vataald worden
met voofteffeliike, verheven of sublienE toeslarden van de gee,st; of
andeB gezegd door: Brahma-gelijke, hemelse of verheven ver-
blijfplaatseD.

Zii worden vootreffelijk of verheven genoemd omdat zij dejuiste of
ideale wijze van gedrag zijn ten o,pzichte van levende wezens (sorreso?

&nmo Wtipo$r. DezE vier ge€sleshoudingen verschaffeD in feite het
antwoord op alle situaties die door sociaal konak ontstaan. zij zijn
belangijke fakorcn bii het opheffen van spaluitr8, de voomaamse
uedestichteE bU sociale kdlflild€rl de voornaarnste heehnee$ers vao
verwondingen die zijn opgelqFn in de strijd orn net bestaa4 zij nivelle-
rcn sociale b@ridres, zii wekkcn een sluimerende, lang vergeten groot-
moedigheid op, zij doen weugde en hoop, die reeds laog opgegeven zijn,
tErleven en zijn de stimul€rende fakorcn voor meDsetijke broedeEchap
tegenovef, de ldachEn van zelfzucht.

ZU zijn onverenigbaar met een van haat verwlde toesmnd van de ge€st
en daarin zijn zij ve.want aan Bmlma, die wordt voorgesleld als degene
die zonder haat is, als een heilzaarn kontasl met vele andere opvaftirgen
omtrent godheden in het Ooslen eD het Westen, waalvan door huD eigen
aanlnngec wordt gezegd dat zij blUk geven van toom, boosheid,jaloezie
en vaIl €en 'rechtvaardige verontwaadiging', Van degeDe &e met vol-
harding deze Vier verheven Toestanden ontwiH@lt door gedfag en
meditatig wordt gezegd dat hij gelijk aao ,ra hna (Brahtu-sono) al
worden: en als ze een overheerserde iNtoed op zijn geest kijgen zal hij
herborcn wolden in daadnee ven aarte w€f,eldeq het i:kau\ Bruhno"
Daaorn worden deze toestanden van d€ geest aarl.Cod-geliik, gelijk
Brahma geioe$d.



10 Dc Vi€r V€(teveo Toestardetr vaa de ceest

Zij worden verblijfplaalsen (wihatA genccntd,, oodat zij vaste
ve$lUfplaatsen zoudet! ,toelen worden waa!.onze ge€st zich 'thuis'
voelt; zij zouden niet louter plaatsen voor zeldzame en kofie bezoeken
moeten blijven, die soel v€(geten zijn. Met ardeE woorden, onze geest
zou er volledig vandoorrokken nbeten zijn. Zij zoudeo orufscheidelijke
rnetgezellen in ons leven moeten woideri en we zouden in ale dagelijlse
ahiviteiteq voor zover die ook maar e{ige ielatie hebbei met deze vier
mentale houdingerl daar achEaarr op moecn zijn. 7,.ols & Me$a
Soana, de Verzen over Liefdevolle Vrien&lijkJEid dit uitdruk:

'Of hij nu staar, loopt, zit of ligt
Hi zotl zohng hij vrij van truogheid is
Stand)astig moeten zin in deu achkaarnhejd.
oit is wwt nn hct Verheii lzven noemt."l

Deze vier - Liefde, Mededoger\ Medelaeugde en Gelijknoedigheid -
slaan eveneens b€kend als de onbegensde toestanden (Apamania),
orndat zt in hun volrnaakdEid en na.d hun werkeli.ike aard zich niet
zouden moeten bepelken wat beEeft de verscheidenheid van wezens ten
qziche waarvan zij zich uits[lleiderl. Zij behoren wij te zijn van
exclusiviteit en petij'digheid, niet gebonde! door een uitgeslEoken voot-
kelf of dool vooroordelen. Een geest die deze onbegrensdheid van de
Brchma Wiharu's hrtEft beteik zal geen enkele nationale, racistischg
rcligieuze of ldassetnat in zich dlage(L

TC,Jrij de,E onbegremde en onbeperkte toepassing van deze vier
eigerschappen gewoneld is in een natuu.lijke affiniteitmet zo'nmeitale
houding, zal het zeker niet gerMkkelijk zUn die onbe$ensde toepassing
tot stard te brengen door een weloverwogen wilsliachtige inspaffing
en elke vonn of gadatie van partijdigheid koisekwent te vennijden. Om
dat te bereiken ?al het in de meesle gevallen nodig ziin deze vier
eigenschappen niet alleen te gebruiken als gedr:agspincipes en als onder-
vaelpen ter ovelpeinzing, nuar ze eveneens als onderwerp vatr
methodische medifatie te nemen. Deze medi,,,tie wotdt Bruhma-
llihara-Bhawata ganccllad, de 'meditatieve ontwikkeling van de Ver-
heven Toestanden'. Het prakische doel eflan is om met behulp van deze
Verheven To€standen die intense toeslanden van mentale konsenratie te
verkijger die Djhana of 'meditatieve absorptie'I worden genoemd. De
meditaties op Liefde, Mededogen en Medeweugde hmnen de eerste drie
Absorpties teweegblengerl terwijl de meditatie op Cetijknoedigheid
l. Zie Bo€ddhayarB Prblikaties 2 en 17.
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stechts tot de viede Djharu zal leide,, vta€di^ Gelijkrnoedigheid de
rneest kemneftende fakor (djhan'a ga) is.

ln het algemeen gesproken zal alleen een volhardendc rneditatieve
beoefening een tweeledig beloonend resulaat hebben van allereerst het
diep in ha hat door<tingen van deze eigenschapperl zodat het natuur-
lijte houdingen kurmen worden die niet gernakkelijk tenier gedaan
hnuEn wordeo; ten tweede zal doorrneditatie hun onbe$erMe aardraar
voren kornen en zelel gesteld worden erl h€t alomvattend bereik ont-
plooid h feite zijn de gedetailleerde irurrukies die in & Boeddhislische
gescMien wcrden gegcven voor de beoefcning van deze vierdeditaties
<fuidelijk bedoeld on tle onbegrerEdleid van dc Verheven Toe$anden
tot ontplooiing te laten komen. Slsternatisch worden alle balriarcq die
h de toepossing ervan een begrenziog tot uitve*oren individuen ol
plaasei zij[ afgebroken.

De neditatie-oefeningen Hirmnen, vat betreft de keuze van personen
op wie de gedachte van Uefde, erEovoorts is gedclrt, van gernal:l@lijke
op tot meer moeilijke methoden. BU het mediteren op Liefde bijvoor-
beeld begint men met het steven llaar eigen welzijn en dit te gebruiken
als een refercntiekadei voor een geleidetijke uitheiding van liefde:
"Evenals ik gelukkig en vrij van lijden wers tc zijn, moge ook dat wezen
... nogeo alle wezens gelul*ig en uij van lijden ztn!'Dan treidt iernand
zijn gedachte van liefde uit naar een lersoolr voor wie men een liefdevol
r€spek heeft, zoals bijvoofteeld een leraar, dan naar dieftarc geliefde

lrrsolreq naar diegenen dic ons orverschillig rijn en tenslotte Daar
vijudea (als deze er zijn) of raar diegenen aan wie men eelt hekel heeft.
Men moet geen personen kiezen die dood zijn of tot het anderc gaslacht
behorcn. Nadat men in staat is geweest de moeilijke taak - het richte[
van gedachten van Liefde naai pelsonen aan wie men een hekel heeft -
het hoofd te bieden, moet men nu de 'bariarcs afbrcken' (srnrd-lar-
,/r"do) tussen deze vier typen personen en zonder enig ordeccheid re
maken de Liefde op gelijke *ijze raar allen uitheiden. Op dat punt van
de beoefening zal iernand tot de hogpre stadia van konsentratie gekomen
zijn: rnet het verschijnen van het beeld van de mentale reflektie (pari-
t raga-tinitta) zal de AanvangskonsenEatie (oepacara-sotuadh, be-
reik zijn en zal eer verdere voongang leide[ tot volledig konsentratie
(oppana) van de EeNte Abso.ptie, enzovoorts.

ll

1. zie oo& Boeddhayaia Publiknti€s 15.



De Vier Verhev€n To€sta.den van de 6e€si

Voo eefi ruimtelijke eksl,orrsie begint de beoefenirB met degerpn die
in de direkte omgeving (familie, enz.) zijq dan breidt het zich uit rlaa
de nahrige huizeD, naar de hele slma! de stad, de provincie, het land,
enzovoorts. Of bij h€t 'dooi&ingen vaII ilbichtitrBeir' (disa-pharalta)
wodt de gedachte vai Liefde ge.ictr naai het ooslen, dan naal het
we$er! het noordeq h€t zuidelL de tussengelegeo richtingen, ha zenith
en het nqdir.

Dezelfde pincipes varr beoafening zijn van toepassing op de medi-
tatieve ontwikkeling van Mededogen, Medevreugde en Gelijknoe-
digheid met een passen{e omzEtting in de keuze van personen.

Het uiteindetiike doel van het bereiken van &zE Brahma Wihatu
DJrara's is het teweegbrengen van een toestand van de geest die als een
raste basis kan dienen voor het bewijdende inzicht (lripa&!ar4) in de
werkelijke aard van alle veNchijnselen die onbeslendig, ondetwoipen
aaIr tijden en zonder esentie zijn. Een gee,$ die de meditatieve absorptie
heeft bereik die door de Verheven Toestanden is teweeggetracht, zal
zuiver, kalrrL standvastig, beheerst en vrij van grove zelfzucht zijn en zal
aldus goed zijn voorbereid op het uiteindelUke werk tot bevdjding dat
atleen maar tot stand kan woiden gebracht door inzichi.

Na deze vluchtige blik op het uiteindelijke doel zullen we nu telug-
keren tot onze speciale b€schouwingen die betrel*ing hebben op de
betekeois van de Vefieven Toeslanden zelf

De voorgaande opmerkingen zullen hebben aangetoond dat er twee
rEnieren zijn orn de Verhevel Toestanden te ontwikkel€n: ten eerse
door een p,rakische gedragslijn en een geeigende wijze van derken en
ten tweede door methodische meditatie met als doel de Absorpties te
beieiken. Beide zullen een ondeNleuning voor ell€ar blijken te zijn.

Zoals we eerder hebben opgemerk zal methodische meditatieve be-
oefening bijdiagen tot het ontstaan ran Liefdg Mededogeq Mede-
vreugde en Gelijknoedigheid als natuurlijke reakies in die situaties in
het leven waar deze nodig zun; het zat aanzienlijk bijdragen tot een meer
slandvastig maken en lolmeren van de geest om de talloze irritaties in
het leven te weerslaan die het zo moeilUk maken deze vier eigenschappen
in gedachten, wooden en daden te houden.

Als aan de andere kant iemands gedrag in de prakijk door deze
Verheven Toeslanden in toenonende nate zal woden beheersl, zal de
geest minder wrevel, spaiming en iritatie in zich dragen, waaratr de
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nar erking, al is het nog zo stbtiel, zelfs in de trlen vafl rneditatie zat
$oren en daar & Hindemis €n Rusteloostleid (oeddrr4cca-niw.uotur)

vofifi. De invloed van het dagelijkse leven en &nken op de rneditatieve
ge€st is \f,eikelijk zeer slerk en sleahts wainee( de kloof daartussen
voortdrrend wodt ve*leird is er een lons op een gesladige meditatieve
voortgang en het berciken van het hoogse doel erv"an

Ook zulten hernaakle bespiegelingen ove! de velheven To€stander!
de zegeninger die ze sch€r (er en de gevaren die de tegengestelde
eigerNchappen trlet zich mee hengeIl bij&agen mt een suksesvolle
mediutieve ontwik'keling va(l de verheven ToesardeL 'Naar datgene
wat een persoon larBe tijd ovedentl, zal zijn geest neigen en zich
richten.' De volgen& bladzijden worden in hoofdzaak hiervooi aan de
tezer aangeboden in de hoop dat hefiaalde konternplatie de geest en het
han een beslissende wending zullen geven naa & Verheven verblijf-
plaatsen vm & Bruhmo Wiharu's ei de weg berei&n voor de uit-
eindelijke bevrijding van begeerte, haat en onwetendheid.

Mogen alle rezens gelukkig zijn!

t3





DE BASISPASSAGES OVER

DE VIER VER}IEVEN TOESTANDEN

UTT DE PREDIKINGEN VAN DE BOEDDHA

I

]fl,ier, o bhikl$oes, ve$lijft een discipel teNijl hij een richting met
I lzijn han vervuld van Liefde doorddngt; evenzo de rweede, de derde
en de vierde fichting; zo ook boven, beneden en rondoru hij verblijft
erwijl hij de gehele wereld oveml en gelijldnatig doon&ingtmet zijn hart
vervuld van Uefde, die overvloedig, vot$oeid, onmetelijlq yrij varr
vijandschap en vrij van *anlrco,p is.

il

iex o bhiklhoes, voblijft eei discipel terwUl hij een dchdng met
zijn hart vervr-rld van Mededogen door&ingB evenzo de tweede, de

&rde en de vierde dchting; zo ook boven, beneden en tondom; hij
ve$lijft teNijl hij de gehele wereld overal en gelijloatig door&ingt met
zijn hartvewuld van Mededogen, dieovervloedig, volgoeid, onrnetelijk,
rtij van vijandschap en wij van wanhoop is.

ill

IJ'ier, o bhikJdbes. verblijfi een discipel terwUl hij een chring rner
I lzijn hart vervuld van Medevreugde door&ingt: evenzo de lweede,
de derde en de vierde richting; zo ook boven, beneden en rordom; hij
verblijft t€rwijl hU de gehele wereld oveml en gelijknatig door&ingt ner
zijn hat verwld van Medeweugde, die overvloedig, volgroeid, onmete-
lijk. wij van vijandschap en vrij van wanhoop is.



D€ Vier Verhown Toeshndm vaa de Geest

IV

gier, o bhikJrhoes ve$lijft e€n discipel ten iil hij een richting met
I Izijn haft veryuld van Gelijldnoedigheid door&ingl; evenzo de twee-
de, de dede en de vierde ichting; zo ook boverL beoeden en ondom;
hij ve$tijft terwijt hij de gehele wercld overal en gelijknatig doorddnet
nct zijn hat veryutd van Gelijknoedigheid, die oveivloedig, volgoeid,
onnetelijk, vrij van vijaodschap en ydj van wanhoop is.

(Dieha Nikata 1 3)



DE VIER VERHEYEN TOESTANDEN

VANDEGEEST

Liefde (metta)

LIEFDE, zonder het vedangen om te bezitteq die goed weet dat er
uiteindelijk ge€n bezit en geen bezitter is - dit is de hoogsle LIEFDE.

LIEFDE, zonder over een 'ik' te spreken of te deokerl die goed weet
dat dit zogenaamde 'ik' lourer e€n begoocheling is.

LIEFDE, zonder voo*eur en uitzondeting, die goed weet dat warureer
men dit kent dit betekenr dat juist het tegendeel van Liefde wordt
teweeggettacht: afkeer, aversie en haat.

LIEFDB die alle wezers omvat; klein en goo! verafen dichtbij, hetzij
qp aardg in het water of in de lucht.

LIEFD4 die onpartijdig alle levende wezeru onvat en niet slechts die
welke voor ons nuttig aangenaam of vermakelijk zijn.

LIEFDE, die alle wezens omdat of zij nu nobel of laaghatig zijq goed
of slecht. Zij die nobel en die goed zijn worden ornvat, omdat Liefde
spontaan naar hen uitgaal Zij die laaghartig en van k*,ade wil zijn
worden er eveneens in opgenomen omdat zij Liefde het meest nodig
hebben. In velen van hen kan het zaad van het goede zUn afgestorven
louter omdat de wamte voor de gioei eflan ontt[ak en omdat het doot
de koude in een liefdeloze wereld is vernietigd.

LIEFD4 die alle wezens omvat en die goed weet dat wij doot deze
kingloop van besraan heen medereizigers van elkaar zijn en dat wij allen
onderworpen zijn aan dezelfde Wet van Lijden.



De Vier Vefteven To.stad@ vsn dc h

LIEFDB maar niel het iul, varr zir[ElijklEid dar brandt, schroeit en
kwelt, dat meei vEwondingen veroot'zaak dai heelt, dat ou e€ns oI!'
vlamt en op het volgeide dorn€rt uitgedoofd is etr meef, koude en
eenzaarnheid achrerlaat daq ooit tevoreD werd gevoeld.

Eerder Liefde, die als een zachte, maar vaste haid op de liidende
vezers ligt, in een altijd onvq:arde ijkc slmpathie avcor, zond€t
weifeting en onaangedaal door welke reakie dan ook die et kornr"
Liefde, die verkoeliry biedt aan diegenen die brairderl door het vuur vao
leed ed hartstocht, die leyenswafinte geeft aan diegerEn die h & koude
woestija van eenzamheid verld€[l zijn; aatt diegenei die huiveren in de
kilte lrn eetl tief&loze wexetd; aan diegenen wiel han door de diepde
warhoop zo teeg ar opgedroogd is geworden door het hethaaldelijk
roepen om hulp.

LIBFDE, die ern verheven veredeliry is van let hart en het y€tstaod,

die kent begdjp en bereid is te help€n.

LIEfDg die kmcht is en taacht geef! dit is de hoogse UEFDE.

LIEFDE, die door de verhevene 'de Bevrijdhg vall het Hafl' en "de
Me€st Veileven Schoonheid' wetd genoernd; dit is de hoogse UEFDE

Ea wat is de hoogsle rnanifesatie van LIEFDE?

Aan de w€reld het Pad dat leidt rot hel be€indigen van het lijden te
wijzen; het Pad dat is aangeduid gpvolgd en tot ir Volmaaklpid
verwezer ijtd door Hetn, de Verlpvene, & Boeddha-



I
Mededogen (karoena)

De wereld lijdt Maar de meeste mensen houden hm ogen en oren
gesloten. Zii zien de ononderbroken stroom van tmnen die door het leven
vloeit det. Zj horcn de ld€€t van wanhoop die onophoudelijk & weretd
verwlt det. Het Heine beetje srnet of weugde belerninert hun zicht en
maak hen dool Door egoisme gebonden worden hun hanen onbuigzaam
en bekompeD. Als deze onbuigzaam en belnompen ziin, hoe zouden zij
dan in staat zijn naar welk hoger doet dan ook te streven en te beseffen
dat slechrs het loslaEn van zelfzuchti ge verlangens hun eigen berrijding
van het lUden kan bewerkrelligen?

MEDEDOGEN veNijdert de dnrktende belemmefing, het opent de
delrl naal de Viijheid en maak het bekom?en hdt zo ruim als de wereld.
mededogen neemt de inefiie, het afwegen en de verlafinende zv.aat-
moedigheid weg en ge€ft vleugels aan hen die zich aan het laagland van
het zelf vasHalnperl.

Door MEDEDOCEN blijft het feit dat er lijden is ons levendig vool
de geest staan, zelfs op het moment dat wij er zelf ldj van zijn. Het geeft
ons een rijke ervaring van het lijden en zo maak het ons ste* om dit
voorbercid tegemoet te teden warheer het oils overkomt.

MEDEDOC EN ve1'z oent ons met onze eigen besremm ing door ons het
leven van arderen, dat vaak moeilijker is dan hel onze, re laten zien.

Aanschouw de eindeloze kamvaan van wezens, mensen en die@n, die
belast ziin met le€d en pijn! De lasr van ieder vao hen hebben wij ook
gedragen in voorgaande tijden geduende een niet te meten opeenvolging
van herhaalde geboorten. Aanschouw dit en slel uw hari open vooi
MEDEDOGEN.

En deze ellende kan heel goed weer orEe eigen beslemming worden.
Degene die nu zonde! MEDEDOCEN is, zal er eens om schrceuwen.
Als medeleven met anderen oritbreek zal het door een lange en pijnlijke



De Vier Voiheven Toestandeq y!4lq@{

ervadnp van ienand zelf verwqven mo€ten worden. Zo is de Machtige
wq vai frt kven. eb u dit weet, waak dan over uzelfl

wezens, die ir onwetendheid verzonken en in begoocheling verloren

zijrL haasten zich van de ene toesrrd van lijden rlaai de atdqe' niet
wetende wat de werkelijke oorzaak is en oiet *eteode hoe el aan te

dlampperl. Dit inzicht in de algemene wet van Lijrten is de wae bosis

,oor oii MEDBoOGN en niet welk afzordertjk aspek vall het lijden
dan ook

Het mededogen van de wijze maak dat hij geen slachtoffer van het

lijdenis. zijn gedachterr $,oofdenen dadenzijn vernrldvanrnededogen.
Maar zijn liat wankelt niet en blijft onveranderlijk sereen en vasttrera-

den. Hoe zou hij ande$ in slaat kunnen zijn te helpen.

Moge er zo'n MEDEDOGEN in ortze harten opkomenl Mededogen

dat eeir verheven veredeling van het han en het velstand is, dat weet,

begijpt en bereid is te helpen.

MEDEDOCEN dat een loacht is en ldacht geeft; dit is het hoog$e

MEDEDOGEN.

Eo wat is de hoogste fianifestatie van MEDEDOCEN?

Aan de wercld het Pad dat lei& tot het be€irdigen van het Lijden te
wiizen: het Pad dal is aangeduid, gevolgd en tot in volrnaalclleid
verwezenlijk door Hem, de veihevene, de Boeddha.



ilt

Medeweugde (moedita)

Open niet alleen uw hart voor het Mededogan, maar ook voor de
vreugde van ardelen!

Het deel van geluk en i.reugde dat aan wezens is toebedeeld is inder-
daad klein. Warureer dan ook dat Heine beetje geluk aan wezens ten deel
val! dar kunt u zich verbltden dat renminste e€n straal van vreugde door
de duistemis van hun leven heen gedrongen is en de grijze, somberc nevel
die oln hun hart hangt vendre€f.

Uw leven zal aan ueugde wirmen door in het geluk van anderen te
delen alsof het van uzelf was. heeft u nooit waargenomen hoe iemands
gelaatstrekkenveiandereninmomentenvan geluk stralendvanvreug-
de worden? Heeft u nooit opgemeikt hoe vreugde meisen aanzet tot
nobele aspiraties en daden die hun gewone kapaciteiten overtreffen?
Hebben dergelijke ervaringen uw eigen hart niet met een Eeugdevolle
gelukzaligheid veruld? Het ligt in uw vemogen zulke ondervindingen
van Medevreugde te venneerderen door bij andercn gelukte verooraken
door hen ueugde en hoos te brcngen.

l,aten wij de mensheid de warc lreugde leren! velen zijn het verleerd.
Het leven houdt, ofschoon het vol ellende is, ook bronnen van lreugde
en geluk in die voor de mensen onbekerd zijn. t aten wij de menstPid
leren de ware vreugde te zoeken en deze in zichzelf te vinden en zich in
de vreugde van andeEn te verheugen! Iaten wij hen leren r.reugde te
ontplooien tot steeds meer verheven hoogten.

Nobele en verheven weugde is niet !.reemd aan de I-eer van de
Verlichte. De l,eer van de Boeddha wordt soms ten offechte beschouwd
als een lefing die melancholie verbreidt vere van dat: de Dhamrna leidt
stap voor sta! naar een steeds zuiverder en meer verheven geluk.

Nobele en verheven vreugde is een hulp op het Pad naar het Ophouden
van het Llden. Niet hij die dooi smat terneergeslagen is, maar degene
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de door weugde v/ordt beheerst lan die sercne kaltrtte vinden die leidt
tot een kontemplafleve toestand van de geest. Alleen een serene en
beheerste gees is in $aat de bevtijdende wijsheid te verwerven.

Hoe rllee! verheven en nobel de raeugde van anderen iE des te meel
zal orue eigen Medeweugde gerechtvaardiSd ziin. Een rcden voor onze
Eeugde met anderen is hun nobele leven dat hen nu en in de levens hiern
van getuk verzekert. Een reden voor onze vreugde met andercn die nog
nobeler is, is hun vertrouwen in de Dharnma, hun begrip van de Dhamma
en het navolgen van & Dhafirna! Laten wU aan hen de sleul van de

Dh@nu geven! Iaten \{ij er naar slreven om sleeds meer in slaat te zijn
zrlf zo'n steun te kunnen bieden!

Medelreugde betekent een verheven veredeling van het hait en het
verstand, die vr'eet, begdjpt en bereid is te helpen.

MEDEVREUGDE, die een lxacht is en kacht geeft; dit is de hoogste

vteugde.

En wat is de hoogste rnanifestatie van MEDEVREUGDB?

Aan de wereld het Pad dat leidt tot het Hitdigen van het Lijden te
wijzen; het Pad dat is aangeduid, gevotgd en tot in vollnaaklEid
verwezenlijk door HerL de Verheveoe, de Boeddln.



IV

Gelijkrnoedi gheid (oepekkha)

GelUk[oedigheid is een volmaake, onwankelbare evenwichtigheid
van de gees die gewortetd is ilt inzicht.

Als we orn ons heen kijken in de wercld en binnen ons eigen hart zien
we didelijk hoe moeilUk het is orn een evenwichtige geest te verlaijgeo
en deze te behouden.

Als we naar het leven kijken zien *e de veranderlijke aard ervan die
zich voortdurend tussen kontrasten beweegt. we zien het opkomen en
wegvallen, sukses en falen, verlies en winst we teffen eer en blaarn aan
en voelen hoe ons hart daarop ,eageert met blUdschap en srnart, verruk-
king en wanhoop, teleurstelling en voldoening, met hoop en !ae€s. Deze
golven van emotie verheffen ons en werpen ons neer en net als we enige
rust hebben gevonden, zijn we alweer in de maeht van een rueuwe goll
Hoe kunnen we verwachten enige gieep te loijgen cp de schuimkoppen
van de golven? Hoe kunnen we het bouwwerk van ons leven ternidden
van deze altijd tusleloze oceaan van bestaan oprichten als dat niet q) het
Eiland van Gelijhnoedigheid kan?

Fan wereld waar dat Heine deel van geluk dat aan wezens is toebedeeld
meesal bemachtigd wordt na veel teleursellingen, mislukkingen en
verlies;

een wercld waar alleen de moed om steeds opnieuw te beginnen sulses
belooft:

een weteld waar weinig Eeugde onduik temidden van zieke, schei-
ding en dood;

@n wereld waar wezens die tot vooi kolt met om door Mederreugde
velbonden waren het volgende moment ons Mededogen nodig hebben,

zo'n wereld heeft behoefte aan Gelijlmoedigheid.
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Maar de soort Gellknoedigheid die nodig is moet gebaseerd zijn op
een waakzame tegearwoordrgheid van ge€st en niet op een onverschiltge
fiatheid. Het moet een iesultaat zijn van een weloverwogen en zwarc
Eaining en niet het toevalige rcsultaat van e€n voorbijgaande siemming.
Gelijlanoedigheid zou die naao niet waad zijn als het niet door hednal-
de insparming tewe€ggebacht moet worden. Anders zou het zeker
worden afgezwak en terslotte verloren gaan door de wisselvalligheden
van het leven. Werkelijke Gelijknoedigheid zou echtel in staat moeten

zijn elke zware beproeving het hoofd te bieden en varl birmen uit aarl

liacht t9 winnen. Maar deze zal het weeNtandsveflnogen eo h€t vetmo_
gen tot zelfvemieuwing alteen bezitEn als het in IMicht is gewfield.

wat is nu de aard van dat Inzicht?

Het is het hetderc begrip van de oo$plong van at deze wissel-
valligheden vat! het leven en van de werkeltke aatd van her zogenaamde
individu dat daaraan wodt blootgesteld.

We zuller moeten begrijpen dat het veelvoud van ervdingen dat
'leven' wordt genoemd het r€sultaat is van onze eigen handelingen in
gedachtg woord en daad die in dit leven of in rroegerc klaa[svormen
zijn vericht. Katruna (handelingen) is de schoot vafl !r'aaruit ze zijn
ontspongen (kanna-yon{). We zijn de onvervleerMbale 'eigemaN'
var\ q\za &d1u]. (kamna-ss4,ta), of wii dat nu aangeiaarn vinden of niet.
Maar zodra we onze daden hebben verriclrt veiliezeo we voor het
gootsle deel onze beheersing daarover. U gaan hun eigen weg door de

wereld of we dat nu aange[aam vin&n of niet, ze zullen naar ons
terugkeren als een erfenis (kamna-dayada) die ons toekont Niets van
hetgien ors overkornt is afkornsig van een 'uitwendige' vijandige
wereld die oos onbekend ig maar alles is de uitkoms vao onze eigen
ge€st en onze eigen daden. Deze keruds is de eeEte basis vool Gelijkmoe_

digheid, omdat deze ons van elke angst bevrijdt. In alles dat ons ovelkomt
komen we alleen onszelf tegen. Waarom zouden we dan angstig zijn?
Als erhter angst of o.zekerheid in ons zou ontstaan keffEn we de

toevlucht waar zo'n angst tot kalhte wordt gebr'acht: onze Soede daden
(kamha-patisorana). Door hier toevlucht toe te nemen zal het vel-
touwen in ons grceien, een veflrouwen in de beschemende laacht van
onze goede daden die in het verleden zijn vericht. Bovendien zal moed
ons inspireren om op dit moment meer goede daden te verriclrteq zelfs
als we dooi moeilijldeden in ons huidige leven er toe zouden neigen
ontnoedigd teraken. Want we weten dat nobele en onbaatzuchtige daden
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de bese ved€diging zijn tegen de zwarc slagen van het lot; we wete[
&t het nooit te laat is eo het altijd de juise ttd is voor een goede daad.
Als die toevlucht tot het doen vaa goede daden en tot het vermijden van
het slechte slevig in ois is gevestigd zullen we ons eeis hieranovetuigd
voelen: 'De ellende en het slechte, die geworteld zijn in het verlederL
nemen meei en meer af. En ik ?rt hachGn dit huidige leven zuiver en
zondei srnet te houden. Wat kan de toekoms aidels brengen dan het
toenemen van het goede?' En dmr die zekerheid zullen we een serene
ge€sl, de laacht vai geduld en gelUknoedigheid verloijgen om alle
tegenspoed die het heden l(an brengen te verdtageL Datl zullen onze
daden onze ./dender! zijn (funma-bandhoe). Evenzo zullen de vet-
schilleide gebeurtenissen in ons leveq die het resultaat van onze dadeno

ook onze viienden ztn, zelfs als ze ons smait en pijn bezorgen. Onze
daden kerel tot ons terug in eei vermorming die rnaald dat ze vaak
moeilijk te herkennen zijn. Soms zal het resultaat van onze handelingen
iuar ons toekonen in de vonn van een veEassende reakie van anderen;
soms als een vdrsreki@nde ommekeer in ons leven die vaak tegen onze
ve rachting of legen onze wil gebeurr Zutke erraringen wUzen ons op
de onvoo*ierE konsekwenties van onze daden; ze maken de halfbewus
te motieven duidelijk r€n onze vooBaande daden die we zelfs voot
onszelf tachten te bedekken. Als we ea aan gewend mken de dingen
vanuit de?r hoek te bezien:en als we de signalen, die door onze eigen
onderinding wodt overgebmch! Ieren lezen, dan zal het leed eveneens
onze yriend zijn, die steng maar ee ijk is en die ons met goede be-
doelingen leert en waatrschuwl Het tijden leelt ons het mees moeili.ike
onderwerp: de kennis omtrent onszelfl het waarcchufi ons voor de diepe
af$onden waamaar we ons btindelings begeven. Door het lijden te
bezien als orze lerar en onze Ydend zullen we d beter in slagen dit met
Getijknoedigheid te dragen. Dientengevolge zal de l-eer van Karma
(want over deze leer spreken we) een kachtige impuls bltken te zijn om
ons Karma zelf te belaijden, dat wil zeggen van die daden die ons keer
op keer in het lijden van herhaalde geboorte doen belanden. Er zal
afschuw ontstaan van onze eigen begeerte en van onze eigen tte-
goocheling daar deze voortdurend situaties ke€ren, die onze kacht onze
weerstand en onze Gelijkmoedigheid tachten te beken.

Het twe€de Inzicht waa! Gelijlmoedigheid op zou moeten wolden
gebaseerd is de leer van de Boeddha over het Niet-z.df (ed],att?). Deze
lering toont aan dat in eigenlijke zin daden niet worden veniclrt door iets
dateenzelfofeen?eGoor ijklEid is, noch dat ze ir de tsultaten invloed
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op een Zelf of een peNoonlUklpid h€bben. Voots toont deze atl dat,
waDEee! er geeo Ze lf is, we niet lorrmerl spreken vail 'mijzelf. het is de
begoocheltu g vart cen ZeU die liide[ veroorzaald en Gellknoediglteid
hindert of veNoort. Als een of andere eigeNchap van qls wo& afge-
keurd derlrmen: 'M[iwor& iets verweten', en wordt de Gelijknoedig-
heid aan het wankelen gebrachL Als ean of arder werk niet slaagt, denli
delx 'Mlin *erk heeft gefaald', en wor& de Gelijldnoedigheid aan het
wanketen gebracht. Als rijkdorn vetloren is gegaao, denk rnen: 'wat van
mij was, is verdwenei', en wordt de Gelijkrcedighcid aan het wankelen
gebmcht

Om Gelijlonoedigheid als een onwankelbare toesland van de geest te
vestigen moet men geleidelijk alle gedachten aan bezit als 'van mij'
opgeven, te beginnen met Heine dingen waaflan iernand zich ge-
makkelijk kan losmaken tot aan de beziftingen en doel$ellingen waaraan
we met ons hele hart vasthouden. Bovendien moet iemand stap vool sap
alle 'gedachten aan een Zelf' opgeveq waarbij hij begint met een klein
deel van zijn 'persoonlijldrcid', met eigenschappen die minder belangrijk
zijq met kleine zwakieden die tnen duidelijk ziet tot aan die einoties die
als de kem van ieoands 'zelf wolden beschouwd. zo zou hij zich
moeten oefenen in het loslaten.

Naafinate we gedachten aan 'mijn' of 'ZelP achtedaten zat Ge-
lijknoedigheid in ons haat komen. want hoe zou datgene waarvan we
beseffen dat het iets uitwendigs is en geen Zelf in zich heeft, enige
opwinding veroorzaken of dat nu begeer&, haat of smart is? Zo zal de
Lrring van het Niet-zelf een Sids voor ons zijn op het Pad naar Be-
yrijding, naar de Gelijknoedigheid van heiligheid.

Gelijknoedigheid is de bekoning en het hoogtepunt van de vier
verheven Toestanden.

Men dient het echter fliet zo uit te leggen dat Celijknoedigheid een
ontkenning betekent van Liefde, Mededogen en MedelTeugde of dat
deze er als ondergeschik door worden achteBesteld. velle van dat.
Gelijknoedigheid omvat en doord ngt deze volledig, evenals de
volmaalce Gelijknoedigheid volledig doordrcngen is van deze drie.

Hoe doordringen en oveilappen deze drie verheven Toeslanden elkaar
dan?

Onbegrensde Liefde behoedt Mededogen voor het vervallen tot
partijdigheid, voorkomt het maken van ondeNcheid doc,r keuze en uit-
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sluiting en beschernt het zo tegen het terugvallen in partijdigheid of
aversie te8en de buitengeslotei paitij.

Liefde voleent aan Geliiknoedigheid de onbaatzuchtige en onbe-
grensde aad en zelfs de geestdrift ervan. Want ook ge€st&ift is, als deze
genarsformeerd en beheersl is, een ondedeel van de volmaake Gelijk-
moedigheid en vefierk het vermogen tot scherpzirmigheid en de wijze
ze[behee$ing daarvan.

Mededogenvoorko dat Liefde en Meder.reugde vergeten da! reMijt
beide genieten of tijdelijk eer beperk geluk schenkerL er ook dan nog
de meesl vreselUke toestanden van lijden in de wereld bestaarl Het
heritulert eman dat hun geluk gelijkijdig rnet de rnateloze misCre,
misschien wel bij de buren, beslaat. Het is een waarschuwing voor Liefde
en MedeEeugde dat in de v/ereld meer lijden is dan ze in saat zijn te
lenigen; dat warmeer het effek van zo'n vezachting is veldv/enen snart
en pijn zeket opnieuw zullen ontslaatL totdat het lijden geheel is uit-
geroeid door het bereiken van Nibbana. Mededogen slaat Liefde en
Mede\.reugde niet toe zich af te sluiten voor de wijde wereld door zich
tot een Hein deel ervan te beperken. Mededoge[ tolereert niet dat Liefde
en Medevreugde omslaan in eeo zelfgenoegzame votdaanheid binnen
een angstvallig bewaak geluk. Mededogen geeft een aanzet en een
aanspodng aan Liefde tot het venuimen van het gebied; het Eeeft eeo
aanzet en aanpoliDg aan Medevreugde tot het zoeken van een nieuwe
voedingsboden zo helpt het beide tot de onbegrensde Toestanden
(appo aifia) Dit te gIoeien,

Mededogen behoedt Gelijknoedigheid voor het vervallen tot kille
onveNchilligheid en weerhoudt het van een indolente of onzellzuchtige
geisoleerdheid. Totdat Gelijkmoedigheid de volrnaakheid heeft bereik
spoort Mededogei het steeds weer aan het sfrijdperk van de wereld te
betreden, teneinde in slaat te zijn de proef te doorstaan door zichzelf te
hardei en serk te maken.

Medevreugde wee.houdt Mededogen ervar geheel overweldigd te
woiden door het zien van het lijden ifl de weleld en er door geabsorbeerd
te worden dooi al het ardere uit te sluiten. Medeweugde verlicht de
s?airingen van de geest en verzacht de pUnliike gloed van het mede-
dogende het. Het houdt Mededogen af van een doelloos drcefgeestig
gepeins en van een nutteloze overgevoeligheid die alleen naar verzv/ak
en de kacht van de ge€st en het han verkuik. MedeEeugde ontwikkelt
Mededogen tot een akief medegevoel.


