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Voorwoord

Ik leer u slechts één ding:
Het onbevredigende en de bevrijding ervan.

et bestuderen en beoefenen van de Leer van de Boeddha

geniet de laatste jaren een toenemende belangstelling. Er zijn

veel boeken over de Leer verschenen, waarin de meest
uiteenlopende onderwerpen worden besproken. Toch komen er veel
leerlingen naar mij toe met de vraag: ,Kunt u een systematisch Pad
uiteenzetten dat leidt tot de verwerkelijking van de Verlichting,
Nibbana?”

Ondanks alle literatuur blijkt er een behoefte te bestaan aan een
eenvoudig, maar fundamenteel boek over het Geleidelijke Pad tot
Nibbana. Schrijver dezes heeft niet de pretentie dat deze uitgave
volledig aan genoemde vraag zal voldoen, maar hoopt dat dit boek zal
bijdragen tot een beter en vooral praktischer begrip van het Juiste Pad,
zoals dit onderwezen is door de Boeddha.

De Mahd Mangala Sutta, de prediking van de Boeddha die in dit
boek behandeld wordt, heeft een tweeledig doel. Allereerst is het een
uiteenzetting van het Geleidelijke Pad tot Nibbdna. Hierbij worden
achtendertig Goede Tekenen in het leven opgesomd, die passen bij
ieders niveau. Een nauwgezette studie en uitwerking van deze
mangala’s heeft geleid tot een overzicht van de belangrijkste
onderdelen van de Leer van de Boeddha en daardoor is een handboek
voor het leven met de Leer ontstaan.

Het tweede doel is het ontwortelen van bijgeloof. Bijgeloof is een
diepgewortelde en krachtig geconditioneerde gedragslijn, die tot
gevolg heeft dat angst en valse hoop ons leven beheersen.
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Deze publicatie draagt het nummer dertien; hoe kunnen we het
oude bijgeloof, dat dertien een ongeluksnummer is, beter bestrijden
dan door onder dit nummer een uiteenzetting te publiceren over de
Goede Tekenen in het leven!

De vele positieve reacties die mij sinds de eerste druk hebben
bereikt, zijn aanleiding geweest tot een verder uitbreiden van de oor-
spronkelijke tekst. Vooral zijn er aanvullingen op het gebied van de
praktijk van de achtzaamheidstraining (satipaithdna), waardoor het
geheel een weerspiegeling is geworden van een intens leven met de
Leer van de Boeddha. Vandaar ook de nieuwe opzet én titel ,Het
Geleidelijke Pad tot Verlichting”.

Tot slot een woord van dank en waardering voor al diegenen die op
vele gebieden hebben bijgedragen tot de afwerking van de tekst.
Zonder hun hulp had deze uitgave niet in de huidige vorm tot stand
kunnen komen. Speciaal wil ik hier Ratand Daling en Afifia Penning
noemen voor de financiering bij de totstandkoming van dit boek en
Metta Kruijsdijk voor de bijzondere schildering die zij voor de omslag
heeft gemaakt.

Mogen velen baat vinden bij deze uiteenzetting over de Maha
Mangala Sutta, ten zegen van al wat leeft.

Thera Dhammawiranatha
Boeddhistisch Klooster Ehipassiko
Kathina 2539/oktober 1995




De Prediking over de Goede Tekenen

1dus heb ik vernomen: Eens verbleef de Verhevene nabij Sawatthi in

Djetawana, in het klooster dat door Anathapindika geschonken was.

oen kwam aan het einde van de nacht een zekere deva, wiens

uitstraling geheel Djetawana verlichtte, tot de Verhevene. Toen hij bij de

Verhevene was gekomen, groette hij Hem en ging terzijde staan. Zo staande,

richtte hij zich aldus in versvorm tot de Verhevene:

1. Vele goden en mensen hebben
gecontempleerd op mangala’s, ver-
langend naar het goede. Vertelt U
mij alstublieft, wat is het Hoogste
Goede Teken?

[de Verhevene antwoordde:]

2. Zich niet inlaten met dwazen,
omgaan met wijzen, eerbied betui-
gen aan hen die eerbied waard zijn;
dit is het Hoogste Goede Teken.

3. Verblijven op gepaste plaatsen,
in het verleden verdienste vergaard
hebben, zichzelf aanzetten tot de
juiste weg; dit is het Hoogste Goede
Teken.

4. Grote geleerdheid en vakman-
schap, goed geoefend zijn in de
discipline, juist spreken; dit is het
Hoogste Goede Teken.

5. Voor moeder en vader zorgen,
vrouw en kinderen liefhebben, een
harmonieus beroep uitoefenen; dit
is het Hoogste Goede Teken.

6. Vrijgevigheid, een leefwijze
overeenkomstig de Dhamma, het
steunen van verwanten, een onberis-
peliik gedrag; dit is het Hoogste
Goede Teken.

7. Zich niet verheugen in, en zich
onthouden van het slechte, geen
geestbenevelende stoffen gebruiken,
serieus zijn wat betreft deugd-
zaamheid; dit is het Hoogste Goede
Teken.

8. Respect, bescheidenheid, te-
vredenheid, dankbaarheid, op ge-
paste tijden de Dhamma vernemen;
dit is het Hoogste Goede Teken.

9. Geduld, gehoor geven aan goede
adviezen, het zien van de monniken,
geregeld gesprekken voeren over de
Dhamma; dit is het Hoogste Goede
Teken.

10. Strengheid, het verheven leven
leiden, inzicht in de Nobele Waar-
heden en de verwerkelijking van
Nibbana; dit is het Hoogste Goede
Teken.

11. Bij het te maken krijgen met
wereldse omstandigheden innerlijk
onbewogen blijven, zonder verdriet,
onbezoedeld en zeker; dit is het
Hoogste Goede Teken.

12. Door deze dingen te doen zal men
overal onoverwinnelijk zijn en overal
in veiligheid heen kunnen gaan; dit is
het Hoogste Goede Teken.







Inleiding

aten we ons eerst verdiepen in de titel van de prediking. De titel
bestaat uit drie gedeelten: Mahd, Mangala en Sutta. Maha
etekent groot, uitgebreid. Het benadrukt de groot(s)heid van
jets. We kunnen hierbij denken aan een begrip als Mahdrdja (de grote
koning). Ook in namen van predikingen worden specificaties aan-
getroffen als Mahd en Cila. Ze worden meestal vertaald met groter en
kleiner, maar duiden meer op het gewicht dat zo'n prediking heeft dan
op de lengte.

Mangala is een moeilijker begrip. De vertalingen ervan zijn dan ook
uiteenlopend. Sommigen noemen het ’het hoogste geluk’, anderen
'zegen’ en weer anderen ‘een omen’ (Latijn: voorteken). Wat is nu de
werkelijke betekenis van mangala?

In het oude (maar ook het hedendaagse) India was men allerlei ge-
loofsovertuigingen toegedaan en bestonden er zelfs praktijken die wij
als bijgeloof zouden betitelen. We lezen in de Mangala Jataka over een
brahmaan die een expert was in het voorspellen door middel van het
analyseren van een kledingstuk. Als er een beet van een rat in stond,
was dat een slecht voorteken. Het zien van het ene dier betekent dus
ongeluk (vergelijk onze zwarte kat op vrijdag de dertiende) en het zien
van een ander dier kan juist weer geluk brengen. Dit was de gangbare
opvatting van mangala.

Zo waren er ook allerlei ceremonién om iets in de toekomst te ver-
krijgen. Voorbeelden hiervan zijn huwelijksceremonién en de cere-
monie van het naamgeven. Ceremonién werden dus aangewend om
een mangala af te dwingen.

De Boeddha greep de vraag van de deva aan om vanuit het
bestaande idee te komen tot een geheel nieuwe benadering. Want wat
is nu eigenlijk werkelijk een goed teken? Wat zal nu echt iets goeds
teweeg kunnen brengen?
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De Commentaren analyseren het begrip mangala als een combina-
tie van 'mam’ en 'ga la’. ’"Mam’ betekent slechte omstandigheden, ’ga la’
betekent het doen verdwijnen. Mangala kan dus worden omschreven
als datgene wat het slechte blokkeert en tot welzijn leidt. Het oude
geloof zag (en ziet nog steeds) mangala als een buiten de mens
gelegen zegen, iets dat eveneens besloten ligt in het idee dat vele
mensen hebben bij het woord zegen.

De Boeddha leert ons echter dat de mens de erfgenaam is van zijn
daden, de eigenaar van zijn daden, dat zijn daden het onderscheid
tussen hoge en lage bestaanstoestanden teweegbrengen (Subhasutta),
dat de geest de voorloper is van alle omstandigheden en dat de geest
de wereld beheerst (Dhammapada). Dus alleen onze eigen hande-
lingen van denken en (de door het denken veroorzaakte) handelingen
van spraak en lichaam kunnen iets goeds voortbrengen. Als iemand
een goede handeling verricht, kan die persoon er zeker van zijn dat
hem in de toekomst een zekere mate van geluk ten deel zal vallen als
resultaat van deze goede daad. Hierdoor is men in staat tot ont-
wikkeling en vooruitgang te komen op het pad dat leidt tot Nibbana.

Veel mensen kijken naar het leven in de veronderstelling dat alles
wat ze meemaken slecht is. De Boeddha heeft immers verklaard .dat
alles dukkha is! Op elk niveau is er echter een bepaalde vorm van geluk
te ervaren, zowel op werelds niveau (sociaal en in het gezinsleven) als
op bovenwerelds niveau (gradaties van heiligheid). Juist door dit geluk
is men in staat steeds verder te ’stijgen’ op het Geleidelijke Pad tot
Nibbana, om tenslotte de Onwankelbare Bevrijding van de geest
(akuppa cetovimutti), de Volledige Verwezenlijking van Nibbdna te
bereiken. Daarom kunnen we mangala het beste vertalen met ’een
goed of gunstig teken in het leven’.

Sutta betekent draad of koord. Elke prediking (vrije vertaling voor
sutta) handelt over een methode om het Nobele Achtvoudige Pad op
juiste wijze in praktijk te brengen. Een sutte rijgt als het ware de
opeenvolgende stadia aan elkaar.
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De Pdli-Canon is opgebouwd uit de Drie Verzamelingen (lett.:
Manden of Korven - Pitaka), te weten: de Discipline (Vinaya Pitaka),
de Predikingen (Sutta Pitaka) en de Analytische Beschouwingen
(Abhidhamma Pitaka). De predikingen zijn weer onderverdeeld in vijf
hoofdgroepen, waarvan de laatste de Khuddaka Nikdya is, de
verzameling van kleinere boeken. De Khuddaka Nikdya bestaat uit
vijftien boeken, waaronder de Sutta Nipata en de Khuddaka Patha.

De Sutta Nipdta wordt door sommigen beschouwd als de oudste
verzameling van predikingen van de Boeddha. Deze bevat vele diep-
gaande en vooral naar onderwerp uiteenlopende predikingen. De
Khuddaka Patha bestaat uit een aantal korte teksten, die vaak gebruikt
worden voor recitatie. In beide boeken komt de Maha Mangala Sutta
voor, hoewel de titel in de Khuddaka Patha slechts Mangala Sutta luidt.

Aanleiding tot de Prediking

Aldus heb ik vernomen: Eens verbleef de Verhevene nabij Sawatthi
in Djetawana, in het klooster dat door Anathapindika geschonken was.
Toen kwam aan het einde van de nacht een zekere deva, wiens uitstra-
ling geheel Djetawana verlichtte, tot de Verhevene. Toen hij bij de Ver-
hevene was gekomen, groette hij Hem en ging terzijde staan. Zo
staande, richtte hij zich aldus in versvorm tot de Verhevene:

Aldus heb ik vernomen

Drie maanden na het heengaan van de Boeddha werd, in het eerste
jaar van de Boeddhistische jaartelling, de eerste Grote Vergadering
(sarigdyana) gehouden. Het doel van deze vergadering was om de
predikingen van de Boeddha (en ook van een aantal van de grote
discipelen) op te tekenen, teneinde ze in hun zuivere vorm te

behouden voor de toekomstige generaties, opdat ook deze tot hoge
spirituele verworvenheden zouden kunnen komen.
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Voor deze Grote Vergadering waren vijfhonderd verlichte
discipelen (arahats) aangewezen. De vergadering stond onder leiding
van de eerwaarde Maha Kassapa Thera en duurde zeven maanden.

Bij deze gelegenheid reciteerde de eerwaarde Ananda Thera' de
sutta’s, zoals deze Mahd Mangala Sutta; vandaar dat nagenoeg alle
sutta’s aanvangen met: ,Aldus heb ik (Ananda) vernomen”.

Eens verbleef de Gezegende (Bhagavd)

Bhagavd is één van de toenamen van de Boeddha, die vaak in de
teksten gebruikt wordt, zoals in de formule van respectbetuiging:
Namo tassa Bhagavato Arahato Samma-Sambuddhassa! - Eer aan Hem,
de Gezegende, de Verhevene, de Volmaakt Verlichte!

Bhagava wordt hier vertaald met 'de Gezegende’ in de zin dat Hij
gezegend is met volmaaktheden en dus niet in de zin dat Hij gezegend
is door iemand anders. We lezen in de Geschriften over Bhagava:

Bhagavd is de beste onder de namen.

Bhagava is het meest verheven woord.

Hij is ontzag en eerbied waard.

Daarom wordt Hij de Bhagavd genoemd.

Enkele andere toenamen zijn: Tathagata (de Welgegane)’ en
Sakiyamuni (de Wijze van het geslacht der Sakiya’s).

Nabij Sawatthi
Sawatthi, het huidige dorp Sahet-Mahet in de Indiase staat Oettar
Pradesh, was de hoofdstad van het koninkrijk Kosala. Kosala was één

1. Boeddhayana Publikaties 35: Het Leven van de Eerwaarde Ananda. De
eerwaarde Oepili reciteerde bij deze gelegenheid het Boek van de Discipline
Vinaya Pitaka.

2. Lees voor een uitgebreide verklaring van de term Tathagata: The
All-Embracing Net of Views, Bhikkhu Bodhi - BPS, Kandy, Shri Lanka.
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van de twee vooraanstaande koninkrijken in Noord-India ten tijde van
de Boeddha. Het is het huidige Oudh, met enige aangrenzende delen
van Nepal. Sawatthi wordt in de Geschriften genoemd als een voor-
aanstaande plaats langs de grote weg die van Rajagaha (het huidige
Rajgir) naar Alaka en Assaka in het zuidwesten liep. Er was ook een
weg die naar Benares ging. De stad was gelegen aan de oever van de
Acirawati en ten zuiden van de stad lagen de twee beroemde kloosters
Djetawana en Pubbdrama. Over Sawatthi verklaren de Commentaren
dat iedereen daar in welzijn leefde. Alles wat men nodig had of waar
men profijt van kon ondervinden, was er aanwezig.

In het klooster dat door Anathapindika geschonken was

De Gezegende verbleef eens te Rijagaha, toen een rijke koopman
uit Sawatthi, Anéthapir;dikal genaamd, tot hem kwam. Anathapindika
schonk bij die gelegenheid een kostbaar geschenk aan de Sangha (de
Orde van Discipelen) en de Gezegende beloofde hem spoedig naar
Sawatthi te komen. Toen hij thuiskwam, realiseerde Anathapindika zich
dat hij de Meester nauwelijks op gepaste wijze kon ontvangen. Er was
geen geschikte plaats waar de Gezegende en zijn schare discipelen
konden verblijven. Daarom besloot hij de prinselijke lusthof Djetawana
ten zuiden van de stad te kopen. Deze was buiten de stad gelegen,
maar toch ook niet te ver.”

1. Anathapindika, wiens oorspronkelijke naam Soeddhatta luidde, was een
vriend en beschermer van de armen en wezen. Hij kreeg deze naam omdat hij
aalmoezen (pinda) gaf aan de onbeschermden en behoeftigen (andtha).

2. Een klooster dient bij voorkeur niet in een woonkern gesitueerd te zijn,
zodat de discipelen ongestoord hun oefening en studie kunnen volbrengen. De
afstand mag ook weer niet te groot zijn, omdat het gebruikelijk was dat de
bhikkhoes en bhikkhoenis naar de stad liepen voor hun dagelijkse
aalmoezenronde. Bovendien konden de lekevolgelingen de Meester dan
gemakkelijk bezoeken. Djetawana was op een afstand van ongeveer anderhalve
kilometer van de stadsgrens gelegen.
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Prins Djeta, de eigenaar, wilde de lusthof eigenlijk niet verkopen,
maar Anathapindika bleef aanhouden en uiteindelijk stemde de prins
toe in de verkoop ervan. Hij vroeg een geldbedrag ter waarde van het
aantal geldstukken dat nodig was om de grond te bedekken. Anitha-
pindika kocht de schitterend gelegen lusthof en bouwde daar een
klooster' ten bate van de Sangha. Sawatthi diende als het hoofdkwartier
van waaruit de Boeddha door Noord-India rondreisde. De Boeddha
bracht vierentwintig regentijden door in Sawatthi, waarvan achttien in
Djetawana. Zijn belangrijkste lekevolgelingen (Anathapindika en
Wisakha) kwamen hier vandaan. Daardoor werd het grootste aantal
predikingen gehouden in Djetawana.

Toen kwam . . . een zekere deva . . . tot de Verhevene . . .
Vlak voor de dageraad was het tijdstip waarop deva’ss de Boeddha
kwamen bezoeken om vragen te stellen en Leringen te ontvangen. En

deze deva stelde de volgende vraag:

Vele hemelingen en mensen hebben nagedacht over wat
werkelijk goede tekenen zijn, in hun verlangen naar het
goede. Ik vraag U: wat is het hoogste goede teken?

In de oude tijd verzamelden de mensen zich op pleinen en tem-
pelterreinen om met elkaar te praten over wat nu werkelijk een goed
teken in het leven was. De niet-ontwikkelde mensen, die de Wet van

1. Bij de term klooster moeten we niet denken aan de westerse of vele
moderne Aziatische kloosters. Het waren veelal eenvoudige hutten (kuti’s), die
dienst deden als (tijdelijke) verblijfplaatsen voor de leden van de Orde
(Sangha).

2. Letterlijk Stralenden. Dit zijn hemelingen die als gevolg van goede daden in
een bijzonder aangename fijustoffelijke sfeer leven. Zij zijn normaal gesproken
niet te zien met het menselijke oog. Hoewel zij een langer leven hebben dan
mensen zijn ook zij onderhevig aan ouder worden en dood. Omdat ook zij
gevangen zitten in de kringloop van wedergeboorte zullen zij in overeen-
stemming met hun daden een nieuwe wedergeboorte hebben.
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Oorzaak en Gevolg niet kennen, voelen zich als gevolg van hun
beperkte visie afhankelijk van aspecten buiten zichzelf als iets dat een
gunstige invloed heeft op hun leven, of er zelfs bepalend voor zou
kunnen zijn.

De primitieve mens begreep niets van allerlei natuurverschijnselen
en beschouwde ze als tekens en voortekens. Bij een zonsverduistering
was er een draak die de zon opat, en als de mensen maar zouden bid-
den, zou de zonnegod de draak wel weer overwinnen. Als het onweer-
de en bliksemschichten de hemelbol verlichtten, was er een godheid
die in zijn strijdwagen kwaad over de wolken reed en met een hamer
een klap tegen het wolkendek gaf. Door een gebrek aan wetenschap-
pelijke kennis worden de dingen niet gezien zoals ze werkelijk zijn.

Het klinkt de hedendaagse mens misschien allemaal wat onbenullig
in de oren. Maar moeten we wel doen alsof onze tijd zonder bijgeloof
is? Misschien is iemand in het verleden eens onder een ladder door-
gelopen, is er wat vuil water op zijn nette kleding terechtgekomen en
heeft hij daarom iedereen geadviseerd om niet onder een ladder door
te lopen. Zo zou een bijgeloof dat in onze tijd nog bestaat, ontstaan
kunnen zijn.

De primitieve mens was net zo goed als wij wetenschappelijk
ingesteld. Hij wilde weten waarom iets gebeurde, maar zijn middelen
waren nog beperkt.

Niet alleen in de oude tijd waren de mensen zo. Ook heden ten dage
zoeken mensen nog steeds belangrijke tekenen buiten zichzelf als
bepalende voorwaarden voor geluk. Sommigen gaan af op de stand van
de sterren of de maan om al dan niet een zakelijke transactie aan te
gaan. Weer anderen interpreteren hun dromen als richtingbepalend in
hun leven. Geld en onroerende goederen, rang en stand, en de grootte
van hun auto worden beschouwd als goede tekenen.

Het voldoen aan politieke, economische, religieuze en sociale
normen wordt als voorwaarde voor geluk in deze wereld gesteld. Vanaf
onze prille jeugdjaren worden we door deze opvatting beinvloed. Als
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zuigeling hing ons geluk voor het grootste deel af van het al dan niet
krijgen van voedsel, drinken, verschoning, enz. Als we niet begrepen
werden, maakte onze omgeving ons duidelijk van ons storende gedrag’
niet gediend te zijn en dat we maar beter aan de algemeen geldende
norm konden voldoen. Opgroeiende kinderen wordt voorgehouden dat
het soms beter is je te conformeren aan de wereld, zelfs ten koste van
je innerlijke waardigheid. Eenmaal 'volwassen’ geworden is de mens
hier zo in verstrikt geraakt dat hij zijn oude gewoontes niet
gemakkelijk meer kan afleren, zelfs al heeft hij er erg veel last van.!

En dit alles geldt niet alleen voor de mensen, maar ook voor wezens
in andere bestaansgebieden, zoals de deva’s.” Hoewel de hemelingen
een gelukkig leven leiden, zijn er onder hen ook die filosoferen over de
vraag hoe het ware, blijvende geluk verkregen kan worden. En dit was
de aanleiding voor deze hemeling om naar de Boeddha te komen

1. Laat ik dit illustreren aan de hand van een paar eenvoudige voorbeelden.
Een kind kan opgedragen worden niet te vertellen dat hij of zij een andere
geloofsovertuiging heeft, omdat dit voor de omgeving *vreemd’ of misschien
zelfs ’onaanvaardbaar’ zou kunnen zijn. Omwille van ’het erbij willen horen’
geven veel mensen hun heilzame aspiraties om niet te roddelen op en doen
maar mee. Niemand weet zeker van de ander hoe het precies zit, dus gaan
mensen er maar mee door. Soms gaat dit zelfs op bij uitschelden.

2. In dit verband kan de vraag gesteld worden of we het kosmologische aspect
van het Boeddhisme moeten aannemen. We zouden deva’s ook kunnen
interpreteren als mensen die een uitzonderlijk gemakkelijk leven leiden. Het
feit dat deva’s met het blote oog voor de gemiddelde mens niet waarneembaar
zijn, houdt niet in dat ze dan ook niet kunnen bestaan. Hondefluitjes kunnen we
niet horen, water kunnen we niet zien (we zien alleen de reflectie van wat er
zich omheen bevindt) en ook de lucht die we inademen is niet zichtbaar voor
ons.

Het geloven in deva’s is niet noodzakelijk om de waarheid van de Leer van
de Boeddha in te zien en ons eigen te maken. Hun bestaan te ontkennen is
echter weer een ander uiterste. Daarom is het beter om bij onzekerheid
hierover het gewoon in het midden te laten.
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teneinde het antwoord hierop te verkrijgen. Of zoals een ander dit
probleem eens aan de Boeddha voorlegde:

Verstrikt van binnen,

Verstrikt van buiten,

Een mens is verstrikt in verstrikkingen -
Hoe je daarvan te bevrijden?1

Toen verwees de Boeddha naar het Achtvoudige Pad. In de Mahd
Mangala Sutta wordt het Geleidelijke Pad tot Verlichting op uiterst
praktische wijze door de Mededogende Meester uiteengezet. Dit wordt
beschreven in de hierna volgende hoofdstukken.

Om tot een vruchtbare beoefening ervan te komen, is het van
belang om de juiste uitgangspunten te hebben. Deze uitgangspunten
zullen eerst worden toegelicht.

1. Samyutta Nikdya.







Op uw plaats! Klaar? Af!

aarom willen we ons begeven op het Pad dat leidt tot

Verlichting, zoals dit door de Boeddha is verklaard?

Waarom willen we ons inzetten om het geluk van vrijheid te
ervaren? Omdat we ons bewust zijn geworden van de universaliteit van
leed, of in ieder geval van ons persoonlijke leed. In dit kader is het
uitgangspunt van de Leer van de Boeddha de directe en bewuste
gewaarwording van leed in de wereld.

Wie de moeite neemt om het eigen leed af te meten aan het leed in
de wereld zal al snel beseffen dat het menselijk leven zoals we dat in
ons land kennen bijzonder gemakkelijk is. Hoeveel leed is er alleen al
in de wereld van de mensen! En als we daar dan nog eens het leed van
de ontelbare dieren in de natuur bij rekenen, is de hoeveelheid leed in
de wereld niet te overzien.

Ook wij dragen ons steentje bij aan het leed in de wereld en we
zouden ons kunnen afvragen: hoe lang ga ik daar nog mee door
alvorens ik mij daadwerkelijk ga inzetten om een einde te maken aan
mijn inbreng en anderen actief ga helpen om een einde te maken aan
leed?

We zouden goed moeten nadenken over en de consequenties
moeten leren inzien van de plaats die leed in het leven inneemt. We
moeten plaatsnemen op de zetel van de Dhamma-praktijk om de
werkelijkheid van het bestaan onder ogen te komen.

De Boeddha is daarin voor ons de belichaming van Mededogen,
Zuiverheid en Wijsheid. Hij heeft gedaan wat wij, nu nog beginnelingen

op het Pad, ons voornemen om aan te leren en te doen. Onze eerbied
en hulde gaan dan ook uit naar de Grote Mededogende Meester van de
mensheid, de Boeddha, die door zijn grenzeloos Mededogen ons de
weg heeft gewezen tot bevrijding van alle leed. Hem na te volgen in zijn
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Mededogen voor al wat leeft en zijn betrokkenheid bij het leed in de
wereld is de enig juiste manier om onze hulde en eerbied vorm te
geven. .

De volgende stap is het klaarstaan om in actie te komen om met
moed en doorzettingsvermogen de moeilijke weg tot bevrijding te
begaan. We zoeken geen toevlucht meer in de illusie die door ons
vroegere onbegrip werd veroorzaakt. We nemen toevlucht tot de
Boeddha als onze gids op het Pad, tot de Dhamma als de praktische
instructies betreffende het leren overwinnen van de hindernissen die
we ongetwijfeld onderweg zullen tegenkomen, en tot de Sangha als het
voorbeeld uit de geschiedenis van andere discipelen die dezelfde weg
zijn gegaan en die de werkzaamheid van de instructies hebben
bewezen. Zo worden we als het ware "toeviuchtelingen’. Hier bedoelen
we met toevlucht nemen niet een slaafs volgen, maar juist een intense
en praktijkgerichte bereidwilligheid om de werkzaamheid van de
Dhamma uit te testen.

Wanneer we toevlucht nemen tot de Boeddha, nemen we in feite
toevlucht tot dezelfde kwaliteiten als die welke de Mededogende
Meester tot de Verlichting hebben gebracht. We zijn bereid gebruik te
maken van zijn Wijsheid om zelf innerlijk te groeien, met als zelfde
doel: het welzijn van al wat leeft. Het toevlucht nemen tot zijn
Mededogen zal onze ogen openhouden voor de juiste motivatie in ons
leven; het toeviucht nemen tot zijn Zuiverheid zal ons handelen in
overeenstemming met ons oogmerk versterken; het toevlucht nemen
tot zijn Wijsheid zal als een lamp zijn op het Geleidelijke Pad tot
Verlichting.

Mijn Leermeester gaf mij in dit verband eens een mooie ver-
gelijking. Hij zei: ,Wees als een kaars. De kaars geeft licht aan de mens
en vraagt er nooit iets voor terug.” De Boeddha was en is nog steeds
een baken in de duisternis van onwetendheid, zijn Mededogen is als
een fontein waar de spiritueel dorstigen naar toe kunnen komen om
zich te laven. En de Boeddha was het om het even wie er kwam
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drinken. Evenmin behandelde de Boeddha zijn medemensen als
kinderen die aan de hand meegevoerd moeten worden. Hij wees
iedereen op de eigen verantwoordelijkheid voor geluk en leed.

Op een lange reis hebben we van alles nodig om de barre tocht te
overleven en moeilijkheden het hoofd te bieden. De Dhamma' helpt
ons om die last te dragen en alle belemmeringen te overwinnen.
Uiteraard is het van belang niet te veel mee te nemen. Alleen het
hoogst noodzakelijke, zodat we de tocht met het minste ongemak
kunnen vervolgen.

En dan nemen we ook toevlucht tot de discipelen die ons zijn
voorgegaan. Het kan een algemeen besef zijn, maar ook een soort
besluit. We lezen in de teksten dat de grote discipelen van Boeddha
Gotama ten tijde van een vorige Boeddha allen een soortgelijke discipel
hadden gezien, en de aspiratie hadden ontwikkeld om in diens
voetsporen te volgen. Ook in deze tijd hebben Boeddhisten bepaalde
discipelen die zeer tot de verbeelding spreken. Monniken als de
eerwaarden Saripoetta (om zijn wijsheid), Maha Moggallana (om zijn
psychische krachten), Ananda (om zijn zorgzaamheid) en ook nonnen
als Khema, Dhammadinna en Oeppalawanna genieten nog steeds veel
bewondering. Juist omdat zij net als de Boeddha alle eigendunk waren
overstegen en onbewogen bleven onder roem en schande, enz.
Toevlucht nemen tot de Sangha is dus in feite een toevlucht nemen tot
de heilzame vermogens in onze eigen geest en bereid zijn er alles voor
te doen om ze te ontwikkelen. Wie een waar discipel van de Boeddha
wil zijn en zo de vruchten van het Geleidelijke Pad tot Verlichting wil
plukken, moet zich enthousiast en met het gehele hart ervoor inzetten.

Als we deze aanvangsstadia hebben doorlopen zijn we optimaal
voorzien van de voorwaarden die nodig zijn om het Geleidelijke Pad te
begaan.

1. Het woord Dhamma is afgeleid van het werkwoord dhar, dat o.m. dragen
betekent. Dhamma kan dus vertaald worden met 'datgene wat helpt om te
dragen’.
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Zich niet inlaten met dwazen

et eerste goede teken is het zich niet inlaten met dwazen. Wie

een spiritueel volgroeid mens wil worden, zou uiterst

voorzichtig moeten zijn in het contact dat met anderen
gemaakt wordt. Wat is een dwaas? Het Pali-woord is bdla, dat dwaas of
kind’ betekent. Begrijp wel, we kunnen deze omschrijving niet
omdraaien; een kind is niet per definitie een dwaas! Met dwaas zijn
bedoelen we: op een bepaalde manier kinderlijk zijn, spiritueel een
kind zijn dat niet geheel volgroeid, niet geheel volwassen is.

Hoe moeten we dit begrijpen, dit zich niet inlaten met dwazen?
Betekent het dat we alleen maar contact kunnen hebben met andere
beoefenaars van de Leer van de Boeddha, en zelfs dan nog alleen maar
met een zeer kleine groep daarvan? Zal dat niet leiden tot een soort
eenzaamheid, tot een isolement?

Als we dit niet goed begrijpen, zouden we kunnen denken dat alle
anderen dwazen zijn en dat het daarom geen zin heeft om met hen in
contact te komen, en dat we ons beter in onze kamer kunnen opsluiten.
Maar de Boeddha maakte ons duidelijk dat iemand niet altijd een
dwaas is. Er zijn misschien dwaze kanten aan een menselijke geest,
maar er zijn ook briljante kanten.

_Bhikkhoes, er zijn drie karakteristieken, kenmerken van
een dwaas. Welke drie? Hier, bhikkhoes, denkt de dwaas,
spreekt de dwaas en handelt de dwaas verkeerd.”

- Anguttara Nikdya, Boek der Drieén, I, § 3 -

Stel u voor dat u op uw werk komt en uw collega’s zijn helemaal
opgewonden over een of ander evenement van de vorige avond. U vindt
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dat evenement persoonlijk misschien niet (meer) zo belangrijk. U zou
liever iets willen doen dat meer bijdraagt tot uw innerlijke vrede en
groei in plaats van te spreken over onderwerpen die gegrond zijn in
zintuiglijk verlangen of boosheid. Dus besluit u rustig terzijde te gaan
zitten en hen met rust te laten. U wacht tot ze gaan praten over iets dat
kan bijdragen tot harmonie en wederzijds welzijn. Op zo’n moment
eindigt hun verdwazing en neemt u weer deel aan het gesprek.

We kunnen de dwaas herkennen aan zijn onvolwassen wijze van
handelen en spreken (en daarmee van denken). Door iemands vormen
en manieren van spreken, zijn gelaatsuitdrukkingen en zijn handelwijze
met begrip te bestuderen, kan ons duidelijk worden of we er goed aan
doen zijn gedrag al dan niet na te volgen.

Dit betekent dus dat we steeds voorzichtig moeten zijn in ons
contact met andere mensen. We verwerpen de anderen niet, maar
overwegen: is dit een nuttige manier om contact te hebben? Draagt dit
bij tot mijn innerlijke vrede? Want waarom zouden we onze innerlijke
rust opgeven voor dwaze nutteloosheid! Zo leren we onderscheid te
maken tussen wat verstandig en wat kinderlijk handelen is.

Uiteraard zeggen we niet tegen de ander dat hij geestelijk gezien
kinderlijk is. Dat zou op zich een innerlijk onvolwassen gedrag zijn en
veel onbegrip in onszelf en bij anderen teweeg kunnen brengen.
Trouwens, laten we ook de hand in eigen boezem steken!

Het enige dat we doen is bij onszelf nagaan of de situatie op dat
moment bijdraagt aan onze geestelijke ontwikkeling. Handelt de
persoon ondersteunend naar zichzelf, ondersteunend mnaar de
omgeving? Ontwikkel voorzichtigheid en wees vooraf, in het verloop en
zelfs achteraf op uw hoede. Wees bereid tot het niet of beperkt
betrokken zijn bij andermans dwaasheid. En als deze voorzichtigheid
leidt tot een voor langere of kortere tijd op onszelf teruggeworpen zijn,
zouden we die prijs moeten durven betalen, voor de verwerkelijking
van het hogere geluk.
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Jndien de discipel in zijn streven geen gezelschap
tegenkomt dat beter dan of gelijk aan hem is, laat hij dan
standvastig en alleen zijn weg vervolgen. Er is geen
broederschap met de dwaze.”

- Dhammapada, Bala Vagga, 61 -

Toen Akittipandita op een gegeven moment een gunst verworven
had, zei hij: ,Ik hoop nooit een dwaas te zien, noch een dwaas te horen;
niet te leven waar een dwaas leeft en nooit een woord met hem te
wisselen.”

,Wat heeft een dwaas u dan aangedaan, vertel mij de reden waarom
u er zo'n grote voorkeur voor heeft nooit een dwaas te zien?”

,Hij leidt door gebrekkige wijsheid tot verlies en neemt zonder ver-
antwoordelijkheidsgevoel besluiten, hij verkiest verkeerde beoordelin-
gen en wanneer hem verteld wordt wat juist is, is hij koppig. Hij weet
niets over discipline. Het is goed hem nooit te zien.”

- Jataka, iv, 240 -

Dit geeft u enig idee over wat we bedoelen met dwaasheid.
Dwaasheid is een bepaalde mentale toestand waarin geen openheid is.
Ook als we proberen, zelfs als we ons inspannen om zo’n dwaas te
verheffen, dan zal hij er niet open voor zijn. Dus op dat moment, onder
die omstandigheid, moet zo'n dwaas zeer voorzichtig benaderd
worden.

LIk heb zonen, ik heb welvaart.” Aldus maakt de dwaas zich
zorgen. Waarlijk, hij bestaat zelf niet eens. Laat staan zijn
zonen, laat staan zijn rijkdom.

- Dhammapada, Bdla Vagga, 62 -

Met andere woorden: een dwaas is iemand die op dat moment
egoistisch en egocentrisch is, hij is iemand die naar de dingen grijpt en
zich er aan vasthoudt, met het idee dat ze van hem zijn. Een dwaas is
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dus geenszins een dom iemand. Hij kan een intellectueel hoog-
ontwikkeld mens zijn, maar toch een dwaas - net zoals een simpel
iemand zeker geen dwaas hoeft te zijn. De dwaas is dom op het
geestelijke ofwel spirituele vlak, omdat hij verkeerdelijk denkt in
termen als ’ik’, ‘'mijn’ en 'van mij’. Hij denkt dingen en mensen te
bezitten, maar hij bezit niet eens zijn eigen lichaam en geest.

Soms kan een ontmoeting met zo iemand ongewenst en vervelend
zijn. Het helpt om te weten hoe nobele mensen hiermee omgingen. De
eerwaarde Saripoetta, de hoofddiscipel van de Boeddha, maakte eens
iets dergelijks mee toen hij ergens rondliep. Er kwam iemand naar
hem toegelopen die hem vreselijk begon uit te schelden. Uiteindelijk
werd de persoon moe van het schelden en raakte bijna buiten adem en
zei: ,Hé jij, asceet, heb je hier niets op te zeggen, zelfs al scheld ik je zo
uit?” Toen zei de eerwaarde Saripoetta: ,Aangezien je niets bij te
dragen hebt aan mijn geluk, heb ik slechts geluid gehoord.”

In feite is het omgaan met anderen te vergelijken met het omgaan
met gevaarlijke stoffen. In zo’n geval betrachten we de grootste zorg
om gevaren te vermijden. Neem het hanteren van gif. Als we een
sneetje in onze vinger hebben, zouden we vergiftigd kunnen worden.
Net zo zijn de onvolkomenheden in onze geest sneetjes, en is de
dwaasheid buiten onszelf het gif.

In de Paramatthajotika (het Commentaar op de Khuddaka Patha)
wordt de dwaas vergeleken met een oudbakken vis en degenen die met
hem omgaan, worden vergeleken met de bladeren waarin de vis ver-
pakt is, waardoor zij alleen maar geschikt zijn om met walging door de
wijzen verworpen te worden.

»Als iemand stinkende vis opruimt met grassprieten van
koesa-gras, zullen de grassprieten ook gaan stinken. Zo is het
ook wanneer iemand omgaat met een dwaas.”

- Jataka, vi, 236 -
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Als we terugkijken op ons leven kunnen we zien hoe sterk de
invloed van anderen op ons is geweest en hoe dat in het heden nog
steeds zo is. Wat andere mensen in onze omgeving doen, heeft invloed
op ons, net zoals wij invloed hebben op anderen. Maar hoe vaak
hebben we ons daadwerkelijk afgevraagd: ,Is dit een wijs persoon of
een dwaas, die mij aan het vertellen is wat goed is en wat slecht?”

Meestal vragen we ons dit niet af, omdat we in het proces zitten van
het proberen onze behoefte aan veiligheid en zekerheid te vervullen.
Als een dwaas ons vertelt dat hij of zij ons erg aardig vindt, denken we
dat dit erg belangrijk is, daar het ons een gevoel van veiligheid en
geborgenheid geeft. Maar wanneer ons verteld wordt dat we stom zijn
voelen we ons slecht, want dit geeft niet de zekerheid waar we naar op
zoek zijn. Op die manier zijn we erg afhankelijk van wat andere mensen
van ons denken, hoe ze met ons praten en met ons omgaan. Hun
invloed is geweldig sterk.

~Bhikkhoes, gelijk een vonk die ontstaat in een biezen hut of
een grashut een huis met een puntgevel in brand zet - dat
zowel van binnen als van buiten gepleisterd is, dat
beschermd is tegen de wind en met grendels is afgesloten -
evenzo, bhikkhoes, komen wat voor angsten, moeilijkheden1
en ongeluk’ dan ook alleen maar op in de dwaas en niet in de
wijze.”
- Majjhima Nikaya, Bahudhdtukasutta -

Het zal nu duidelijk zijn waarom deze eerste stap op het Geleidelijke
Pad tot Verlichting duidt op de noodzaak niet om te gaan met dwazen,
zich niet in te laten met dwazen en daardoor niet besmet te worden
door andermans verkeerde gedrag, spraak en denken. Het is beter om

1. Het Commentaar: een toestand van gebrek of nood.
2. Het Commentaar: d.w.z. rampspoed.
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alleen verder te gaan, of alleen nauwe banden te hebben met diegenen
die ons verder brengen op het Pad. Bezwijk niet voor de charme van
kortstondig gemak en plezier!

Maar ook al zonderen we ons af en houden we alle dwazen ver van
ons vandaan, dan nog is er één dwaas die we zelfs in de eenzaamheid
van een woudkluis met ons meenemen - de dwaas in onszelf. Dat is de
grootste dwaas, want hij richt de grootste schade aan in ons leven. U
kunt tegen uw eigen geest zeggen: ,Verdwijn!” of ,Maak dat je
wegkomt!”, maar dat wil niet zeggen dat uw geest dan ook verdwijnt!
De dwaze geest kan bij het verrichten van een heilzame daad tegen u
zeggenlz »Waarom doe je dat? Je wordt er zelf alleen maar armer door!”
Soms zeurt hij, andere keren klaagt hij. En als u probeert de geest te
ontplooien door middel van de beoefening van meditatie bespot hij u:
~Waarom zit je eigenlijk? Je kunt niet eens mediteren. Denk je nu echt
dat je de Verlichting kunt bereiken? Geen schijn van kans. Misschien
kon de Boeddha het, misschien Saripoetta, maar jij . . . jij kunt het niet.”

We raken al geirriteerd en overstuur wanneer we een klein
ongemak ervaren, of omdat we ons herinneren wat iemand eens in het
grijze verleden tegen ons heeft gezegd. Bedenk eens hoeveel energie
we keer op keer steken in het vasthouden van ervaringen. Zelfs al was
het vreselijk, dan nog kunnen we het niet laten gaan. De pijn die ons is
aangedaan, willen we Of nog steeds wreken of onderdrukken met
aangename ervaringen. En dan moeten we ook weer de aangename
ervaringen vasthouden.

Het leren opgeven van het onaangename betekent ook het leren op-
geven van het aangename, en vice versa. Het besef van de noodzaak
hiervan komt vanzelf wanneer we gaan beseffen dat deze twee kanten
van onze gevoelswereld de feitelijke oorzaken zijn van onze oneven-
wichtigheid. En er is niemand die het ons aandoet. Voor deze on-
evenwichtigheid zijn we zelf verantwoordelijk.

1. In overdrachtelijke zin viteraard!
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Zodra we onze geest meer met dit besef gaan observeren, zullen we
ons bewuster worden van zijn dwaze, Kinderlijke aspecten. Daar
moeten we doorheen gaan. Het valt in het begin niet mee om de starre,
stugge geest gewaar te worden. We kunnen er opstandig van worden
of excuses aanhalen - en dat is ook een verdwazing van de geest. Het is
net alsof één deel van de geest ons aanspoort om wijs te worden, terwijl
een ander deel voortdurend kuilen graaft. Bedenk dat dit niet twee
niveaus zijn, maar slechts nieuwe visies en oude gewoontes.

Zo'n toestand van de geest zouden we een verschrompelde appeltjes-
toestand van ‘de geest kunnen noemen, want hij is uitgedroogd1 en
gevangen in frustratie.” Probeer naar de geest te kijken vanuit een
dynamisch standpunt. U zou een dynamische visie moeten hebben op
uw denken en zeker geen statische. Observeer hoe de geest de hele
tijd vervormt, verbuigt en verandert. De huidige mentale toestand is er
niet altiid geweest en zal er evenmin altijd zijn. Waar is de
verschrompelde appeltjestoestand van de geest gebleven die er
vanmorgen was? Hij is weg. Misschien is er een soortgelijke toestand,
maar het is niet dezelfde.

Zo ziet u dat we zelfs van het kijken naar fruit kunnen leren.
Waarom? Omdat er veel aantrekkelijke kleuren zijn. Zo ook is het met
onze geest. We moeten niet alleen maar meer alertheid ontwikkelen.
Ook aangename toestanden als liefdevolle vriendelijkheid en
mededogen zouden onze aandacht moeten hebben, want dit zijn
allemaal kleurrijke mentale toestanden. Als die mooie toestanden bij
elkaar komen is de geest bloeiend en stralend.

Toegeven aan denigrerende gedachten naar onszelf betekent dat we
ons inlaten met onze eigen dwaasheid. Dit zal tot gevolg hebben dat de
geest vervalt in oude gewoontes en gedragspatronen, die we misschien
juist probeerden te ontwortelen.

1. In de zin van lusteloos.
2. Omdat er geen innerlijke vreugde is.
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Probeer u niet in te laten met uw dwaze geest, met uw dwaze
gedachten, en probeer niet betrokken te zijn bij de kinderlijke
gewoontes van de geest. Wat u ook doet, probeer de geest te
observeren, probeer alert te zijn, wakker te zijn, probeer in te voelen en
dingen te ervaren voor wat ze zijn. Op deze wijze zult u langzaam maar
zeker over deze dwaasheden heengroeien.

Wees blij dat u de geleidelijke weg tot innerlijke vrede en vrijheid
hebt gevonden en breng deze, net als de volgende stappen, met
vreugde en enthousiasme in praktijk. Bedenk steeds: ,Wat kan ik doen
om dit proces te verbeteren, dit is een hindernis die ik kan
overwinnen.” Werk geduldig en met mededogen naar uzelf. Wees
vanaf het begin, in elke stap van vooruitgang en in de voltooiing een
vriend van uzelf.
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Omgaan met wijzen

e eerste stap op het Geleidelijke Pad tot Verlichting was het

zich niet inlaten met dwazen. Het is inderdaad een krachtige

stap als we de dwaasheden in ons hart kunnen overwinnen.
Onze geest is voortdurend bij ons en daarom zouden we moeten
proberen met onze geest op goede voet te komen. We zouden niet
moeten vechten, of gewelddadig of agressief moeten zijn jegens
onszelf. Want als we agressief worden, helpt dat ons niet.

Er was mij gevraagd om scholieren iets te vertellen over het
Boeddhisme. Een jongen was wel geinteresseerd in mijn leven als
monnik, maar vond een leven zonder verlangens niet zo aantrekkelijk.
Hij zei dat hij zijn onvrede veel efficiénter en gemakkelijker aanpakte -
met videobanden, cassettes, snoepen en uitgaan. Hierop vroeg ik hem
of hij daarmee een einde aan zijn onvrede zag komen. Toen besefte hij
dat het verlangen steeds weer terugkwam, waarop ik opmerkte dat hij
in feite dus in een kringetje rondliep. Verbaasd keek hij me aan en zei:
JJa, dat is eigenlijk zo. En u dan?” ,Wel, ik probeer in een rechte lijn te
lopen, zodat er een einde komt aan het verlangen.”

We moeten dus niet in kringetjes rondrennen, maar van tijd tot tijd
stilzitten om de geest met al zijn verlangens te leren doorzien.

Als we de eerste schreden met betrekking tot de eerste stap hebben
gezet,1 zullen we ontdekt hebben dat het een keuze inhoudt voor een
heel bijzonder leven. Ook al lijkt dit alles zeer complex, in feite komt

1. Het is bijzonder aan te raden elke stap eerst tot op zekere hoogte in de
praktijk uit te diepen alvorens de volgende te ondernemen. Het ‘overvoeren’
van de geest kan leiden tot ontmoediging.
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het neer op het overwinnen van de slaafsheid ten opzichte van onze
onwetendheid, begeerte en haat. In eerste instantie distantiéren we ons
geleidelijk aan van onze eigen dwaasheid en kunnen we beter omgaan
met de dwaasheid van anderen. Alle energie die we eerder staken in
het najagen van begeerde objecten en in het voeden van en uiting
geven aan onze aversie, komt vrij. We bemerken dat we opgeluchter
kunnen ademhalen.

Dit is echter niet het moment om op onze lauweren te rusten. Elke
stap is een voorbereiding op de volgende stap, terwijl de volgende stap
de eerdere stappen zal verfraaien en vervolmaken!

Daarom was de Boeddha zeer duidelijk over de volgende stap.
Nadat we beseft hebben dat we moeten afzien van de dwaze neigingen
van onze geest en ons met sommige mensen niet in moeten inlaten, is
het moment aangebroken om ons open te stellen voor de wijze,
begrijpende geest en voor wijzen in onze omgeving.

Wie er naar streeft zelf een wijze te worden, zou de grote wijzen uit
onze geschiedenis als voorbeeld moeten nemen. De Boeddha en zijn
nobele discipelen hebben allemaal de stilte opgezocht om zich toe te
leggen op meditatie. Meditatie is een vorm van innerlijke beschaving
die teweeggebracht wordt door innerlijke kalmte en door wijsheid.

Het is goed om elke dag een zekere tijd te besteden aan mentale
hygiéne. De zorg voor onze geest zou in verhouding moeten zijn met
de zorg die we voor ons lichaam hebben. We voeden het lichaam, we
geven het te drinken, we wassen het, we kleden het naar onze smaak
en we verfraaien het. Hetzelfde zouden we moeten doen voor onze
geest. We zouden de geest als voeding goede gedachten moeten
geven, welwillende en zorgzame gevoelens moeten hebben om hem
plooibaar te maken, meditatieve oefeningen vervullen om hem te
reinigen en goede motivaties voor handelen en spreken stimuleren.

Dit is ook het moment om ermee te beginnen elke dag een paar
minuten een eenvoudige meditatieve oefening te doen. Net zoals er
gezegd wordt An apple a day keeps the doctor away geldt voor de geest
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A few minutes of meditation a day keeps mental diseases away! En wie
heeft er niet een paar minuten per dag over?' '

In eerste instantie hebben we vooral veel zachtheid en begrip voor
ons eigen denken nodig. Geen zwakke en toegevende zachtheid, maar
een krachtige en energieke. Daarom kunt u aanvangen met de oefe-
ning van liefdevolle vriendelijkheid, ofwel mettd.” Vervul uw geest met
de heilwens: moge alle wezens gezond en gelukkig zijn! U kunt, als u
moeite heeft met visualiseren of ’geleide meditaties’, ook alleen maar
mettd voelen.

Voor iemand die nu afstand heeft genomen van het zich inlaten met
de eigen dwaasheid zal deze oefening automettisch makkelijker gaan
dan voorheen. Tegelijkertijd leert u om alle afleidende gedachten met
vriendelijkheid te benaderen en er tenminste in de oefening niets mee
te doen. Zo krijgt u door deze eenvoudige oefening meer voeling met
de innerlijke wereld, en dat is nodig om ons doel te bereiken.

Dit alles vereist een oprechte en intense inspanning, zeker geen
halfhartige. We kunnen misschien wel de beheersing opbrengen om
slechte woorden en daden te vermijden, de inspanning voor de
innerlijke vrijheid behoeft een totale inzet. Is het niet opvallend dat
onheilzame emoties als vanzelf lijken op te komen, terwijl de heilzame
ontwikkeld moeten worden?

Dit wordt duidelijk wanneer we een beter beeld krijgen van de
termen kusala (heilzaam) en akusala (onheilzaam). Kusala betekent in
feite bedreven, bedreven in het bewerkstelligen van wat we willen
bereiken. Ieder van ons wil in de grond van de zaak werkelijk gelukkig
zijn. Dat we vaak genoegen nemen met ongeluk of met tijdelijk geluk is
omdat we verblind zijn door onze onwetendheid en niet beseffen dat

1. Begin met 10 minuten en bouw dit uit tot een half uur.

2. Universele liefde, een liefdevol gevoel voor onszelf en anderen, zonder de
binding van verlangen en gehechtheid. Zie voor een gedetailleerde
beschrijving: De Beoefening van Liefdevolle Vriendelijkheid, Boeddhayana
Publikaties 17.
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werkelijk geluk mogelijk is. Al onze handelingen zijn erop gebaseerd
dat te verkrijgen, of we ons daar nu van bewust zijn of niet. Wanneer
we dus spreken over een heilzame of onheilzame activiteit, hebben we
het in feite over een activiteit die al dan niet bijdraagt tot het bereiken
van werkelijk geluk.

In het begin zult u merken dat u hier moeite mee heeft. Onge-
twijfeld zult u het zelfs als iets onaangenaams ervaren om zo voort-
durend op uw eigen denken te moeten letten. Er kunnen dan twijfels
opkomen die u er van zullen athouden door te zetten. Zie het als een
lange treinreis naar uw vakantiebestemming. De reis erheen is mis-
schien niet altijd even leuk en hele trajecten kunnen saai zijn, maar
toch blijft u zitten. U stapt niet bij elk station uit. Dat geldt ook voor dit
Geleidelijke Pad tot Verlichting van de geest. Blijf standvastig in uw
besef waarom u het doet en weerhoud u ervan om bij elke stap toe te
geven aan de naieve gedachte dat u het toch niet kunt.

Het feit dat u deze reis begonnen bent, betekent dat u zich van een
bepaald gevaar bewust bent geworden, u voelt een bepaalde dreiging in
uw leven. Wellicht heeft u ervaren dat al uw verlangens toch niet dié
innerlijke toestand van vrede teweeggebracht hebben die u in feite
zoekt. Wie altijd maar rondrent en het druk heeft (en dan vooral in het
hoofd), leeft in een gevaarlijke wereld. De dreiging dat we ons doel niet
zullen bereiken of de angst dat er zich onverwachte hindernissen
zullen voordoen, verlamt ons zelfs om goede handelingen te verrichten.

Maar dan nog: als we gaan stilzitten, verdwijnen na enige tijd het
enthousiasme en de innerlijke kracht, om plaats te maken voor diepge-

wortelde gewoontes als luiheid en slaperigheid, onrust en zorgelijk-
heid.

Het verdient aanbeveling om de geest op zo'n moment krachtiger te
maken door ons uitspraken van de Boeddha te herinneren: ,Een laks
leven doet het stof van de hartstocht des te meer opwaaien.”
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In het begin zult u merken dat de geest geconditioneerd reageert
als u uw ogen dichtdoet om te mediteren. Voorheen deed u uw ogen
misschien alleen maar dicht om te slapen, een tukje te doen of om wat
weg te suffen. Nu is het de bedoeling om alert en wakker te zijn. Het
kan zijn dat de geest zich vreselijk gaat vervelen, omdat er niets te
beleven valt. Soms kan er een te grote spanning ontstaan, als we de
oefening niet op een natuurlijke wijze en met vreugde in praktijk
brengen.

In Indonesié was eens een tiendaagse retraite waarbij het niet was
toegestaan te spreken. Spreken is tenslotte een van de belangrijkste
hindernissen voor vooruitgang. De deelnemers waren zeer enthousiast
en op een positieve wijze ingespannen bezig met het uitvoeren van hun
dagelijkse oefeningen.

Toen op een avond iedereen in bed lag, zag een van de meditators
een rat naar haar bed toe komen. Ze bewoog haar been een beetje. Dit
maakte de rat aan het schrikken en hij dook onder de deken van de
persoon naast haar. Qok deze persoon was nog niet helemaal in slaap
gevallen. Zij voelde het gekriebel, besefte dat het een rat of een ander
dier moest zijn, sprong overeind, rende naar de hoek van de zaal, greep
de bezem en begon er mee op haar mat en deken te slaan. Uiteraard
was de rat allang verdwenen. Iedereen was in rep en roer. Een enorm
gelach steeg uit de zaal op. Uiteindelijk kwam de persoon weer wat tot
bezinning en zette de bezem weg. Toen iedereen weer in bed lag en de
rust nagenoeg was teruggekeerd, begon er iemand te giechelen. De
hele zaal giechelde mee en dat ging zo de hele nacht door. Uiteindelijk
is de retraite gestaakt, want ook de dag daarop werd er voortdurend

gegiecheld.

In feite proberen we door middel van meditatie tot een door-
grondende kalmte en visie te komen, maar daarvoor moeten we de
geest eerst tot een toestand van onbewogenheid brengen; die door
sommigen gezien zou kunnen worden als een hoogtepunt van
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verveling. Daardoor wordt er een zekere spanning opgebouwd, die kan
leiden tot een overdreven betrokkenheid bij gewaarwordingen van de
buitenwereld. Plotseling vinden we een tikkende klok belangrijk, of wie
er buiten langsloopt. Maar ook geluiden van de buren worden in
toenemende mate interessant.

Waarnemingen zijn zeer nauw verweven met het idee dat je iemand
bént. Wanneer je niets waarneemt, zou je het gevoel kunnen hebben
dat je niemand bent. Daarom bemerken we in de meditatie een neiging
om aan deze conditioneringen vast te houden. Dit is het deel dat het zo
moeilijk maakt om te mediteren. We willen oude gewoontes niet
opgeven. We zeggen wel dat we ze willen opgeven en we nemen ons
wel voor om aan niets anders te denken dan aan ons uiteindelijke oog-
merk, maar we zijn er zo mee verweven dat de geest er een sterke
neiging toe heeft. We moeten de kracht van deze aspecten van de geest
niet onderschatten.

~De wereld wordt geleid door de geest,
De geest sleept hem voort,
De geest is het ene waardoor alles beheerst wordt.”
- Dhammapada -

Als we op dit pad succesvol willen zijn, hebben we een goed
voorbeeld nodig. Want als we dat niet hebben, hoe weten we dan wat
we moeten doen? Daarnaast is het zinvoller om gebruik te maken van
de wijsheid van anderen dan alles op een moeilijke manier te leren. Dit
navolgen is iets dat we in ons leven al vaak hebben gedaan.

Als een klein kind zijn ouders iets ziet doen, denkt het kind dat zijn
ouders wijs en intelligent zijn-en dat ze weten wat ze doen, ook al is dit
laatste misschien niet het geval. Het kind kijkt naar de ouders en
neemt hun houding over. Als het ziet dat zijn ouders overstuur zijn en
dan de tafel een schop geven of met hun voet stampen, dan denkt het
kind dat dit helpt. Dus als het kind boos is en naar zijn kamer wordt
gestuurd om af te koelen, gaat hij stampend de trap op. Alhoewel hij
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denkt dat dit zijn leed zal verzachten, verspilt hij alleen maar energie en
raakt hij nog meer gefrustreerd. Wanneer het kind door zijn
onoplettendheid van de trap af valt, krijgt de trap de schuld - ’die
stomme trap’. Zo leert hij de schuld van zijn leed af te schuiven op
buiten zichzelf gelegen personen of objecten. In de loop van zijn leven
zal hij vervreemden van (het dragen van) zijn eigen verantwoordelijk-
heid en wordt hij meer en meer athankelijk van zijn omgeving. Hij zou
zo ver kunnen gaan dat hij eerst naar de ogen van de ander kijkt
alvorens tot een handeling of uitspraak te komen. Als iets niet in goede
aarde lijkt te zullen vallen, doet hij het maar niet - ongeacht of de ander
wijs is of niet.

Deze athankelijkheid is dus in zekere zin een natuurlijke aandrang
tot veiligheid, maar kan ook omgezet worden in een diepe wens om te
leren. Het omgaan met (sevana) betekent a) dienen, b) zich inlaten met
en ¢) navolgen.

In India betekent het zich inlaten met een leraar 1) dat je hem dient,
wat wil zeggen dat je voor hem zorgt en hem persoonlijke diensten
bewijst en 2) dat je hem (na)volgt, wat wil zeggen dat je zijn leringen
accepteert en in praktijk brengt.

Bij de eerste stap beseften we het gevaar van dwaasheid. Akitti-
pandita vroeg verder om nog een gunst:

,Oh, laat mij wijzen zien en horen; oh, laat mij leven waar

wijzen leven; oh, laat mij alleen met wijzen spreken.”

_Wat hebben wijzen voor u gedaan, vertel mij de reden

waarom u er zo'n grote voorkeur voor heeft altijd wijzen te

zien.” :

,Zij leiden wijselijk tot het goede en nemen niet zonder ver-

antwoordelijkheidsgevoel besluiten, zij verkiezen goede

beoordelingen en als hen wordt verteld wat juist is, zijn zij er
bevattelijk voor; en zij begrijpen de Discipline. Het is goed

met hen contacten te onderhouden.”

- Jataka, iv, 241 -
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Hoe kunnen we wijze of in ieder geval verstandige mensen
herkennen? Ze hebben drie karakteristicken waaraan we hen kunnen
herkennen en waarop we kunnen vertrouwen:

»Bhikkhoes, er zijn drie karakteristieken, kenmerken van de
wijze. Welke drie? Hier, bhikkhoes, denkt de wijze, spreekt
de wijze en handelt de wijze juist.”
- Anguttara Nikaya, Boek der Drieén, I, § 3 -

In tegenstelling tot de dwaas zal de wijze een positieve invloed op
ons hebben, en ons stimuleren in het verkrijgen van en luisteren naar
goede adviezen, in de ontwikkeling van het juiste vertrouwen, nobele
gedachten, helder denken, zelfbeheersing en goed gedrag, het
overwinnen van de vijf mentale hindernissen, het hebben van
mededogen met al wat leeft, het verkrijgen van intuitieve wijsheid ofwel

inzicht, en uiteindelijk de bevrijding van de geest.

Het omgaan met wijzen betekent het aangaan van goede
vriendschap, kalydna mittata, vooral met betrekking tot de beoefening
van meditatie. Omgaan met goede vrienden en in het bijzonder met het
goede is het gehele verheven leven. In het Pad van Reiniging treffen

we de volgende opsomming van goede vrienden aan, gerangschikt naar
kwaliteit:

. De Volmaakt Verlichte Boeddha (semmd-sambuddha);
2. De Heilige (arahat); dit is de vierde gradatie van heiligheid, waarbij

Nibbana is verwerkelijkt; ‘

. De NietTerugkerende (andgams:); dit is de derde gradatie van
heiligheid;

. De Eenmalig-Terugkerende (sakaddgami); dit is de tweede gradatie
van heiligheid;

. De Stroomwinner (sot@gpanna) ofwel *hij die de stroom (die voert tot
Nibbana) is binnengegaan’; dit is de eerste gradatie van heiligheid;
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6. Iemand die de jhdna’s (meditatieve toestanden, absorpties) heeft
bereikt;

7. lemand die kennis heeft van de Vinaya Pitaka (de instructies over
de Gedragscode), Sutta Pitaka (de verzameling Predikingen) en
Abhidhamma Pitaka (de Analytische Beschouwingen van de
filosofie en psychologie van de Dhamma);

8. Iemand die twee van de (bovenvermelde) drie Pifaka’s kent;

9. Iemand die een van de (bovenvermelde) drie Pitaka’s kent.

Een goede vriend is iemand die op de hoogte is van tenminste één
van de drie Pitaka’s (Korven van de Canon). Als we zo'n persoon niet
kunnen vinden, moeten we zoeken naar iemand die de Nobele Waar-
heden en Kamma (de Leer over handelen en de gevolgen ervan)
begrijpt. Mochten we ook hier niet in slagen, dan moeten we zoeken
naar iemand die de zeven eigenschappen bezit die door de Boeddha in
dit verband zijn aangeduid (Anguttara Nikdya, Boek der Zevens, § 36):

oIEen goede vriend is iemand die] vriendelijk, achtens-
waardig en eerbiedwaardig [is]; een raadgever en een
geduldig luisteraar; iemand die diepgaande predikingen
houdt en geen predikingen die tot een nutteloos doel leiden.”

1. Vriendelijkheid betekent dat hij de waarheid begrijpt en in staat is
gelukkig te verblijven met zijn leerlingen. Hij leeft in harmonie met zijn
leerlingen, als gevolg van onderling begrip, en geeft zich niet over aan
schadelijke of nutteloze handelwijzen. De goede leerling wordt zo
aangespoord om na te denken over het feit dat zijn leraar vriendelijk en
liefdevol is, en dat ook hij die hartelijkheid en zorg moet ontwikkelen.
Als een leerling geen begrip heeft, kan een krachtige aansporing soms
hard aankomen, als gevolg van koppigheid die hem parten speelt.

2. Hij is achtenswaardig omdat hij (a) niet te veel wenst of begeert en
(b) niet te veel spreekt. Hij weet wat gezegd moet worden en ook het
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hoe en waarom. Dit laatste is van belang omdat spraak de geest veelal
afleidt en verstoort, vooral door de ideeén en opvattingen die in
gesprekken worden opgedaan. ,,Spreken is de grootste hindernis voor
spirituele vooruitgang.” De leerling zou zich moeten inzetten om zich
net zo gepast en waardig te gedragen als zijn leraar. Hij zou ook
aandachtig moeten luisteren.

3. Een goede vriend is eerbiedwaardig. Dit duidt op de intentie waar-
mee anderen benaderd worden: liefdevolle vriendelijkheid, mededogen
en eenvoud van hart. De intentie om te helpen dient zuiver te zijn: het
gaat er niet om beroemd te worden, maar om anderen te leiden tot het
juiste begrip van de Waarheid en hen te begeleiden op hun spirituele
reis. De leerling zou ernaar moeten streven dezelfde hoogstaande
deugden te ontplooien, zodat hij later in staat zal zijn anderen op de-
zelfde wijze te ondersteunen en te begeleiden op het Geleidelijke Pad.
4. Het in staat zijn anderen met raad en daad bij te staan maakt het
noodzakelijk dat de vriend een gedegen kennis heeft van het Pad, ofwel
de methode van de beoefening. Hij dient bedreven te zijn in de
Dhamma.

5. Het belang van het geduldig kunnen luisteren is niet zo moeilijk te
begrijpen. Als iemand met problemen komt, zal hij deze op
uiteenlopende manieren voorleggen. Geduldig luisteren zal de
problemen sneller duidelijk maken en gepaste instructies mogelijk
maken. Als gevolg hiervan zal de persoon in kwestie kalmeren en
vervuld raken van innerlijke rust. Zo zal er een groeiend vertrouwen
ziijn in de weg die onderwezen wordt. Het is echter niet alleen
belangrijk dat de goede vriend goed kan luisteren. Ook de leerling zal
goed moeten leren luisteren, omdat ongeduld bij het luisteren afleidt
van het Pad en vooruitgang zal afremmen of blokkeren.

6. en 7. De laatste twee eigenschappen duiden op het tonen van de weg
die gevolgd dient te worden als iemand succesvol wil zijn, en duiden de
weg aan die leidt tot nutteloze verworvenheden. Dit betekent dat de
leraar of goede vriend moet weten hoe iemand kan komen tot het
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verkrijgen van hogere kennis van de Paden, de Vruchten' en de ver-
werkelijking van Nibbana.

Uit de Geschriften blijkt duidelijk dat het omgaan met een goede
vriend zeer veel voordelen heeft. We lezen onder meer in de Samyutta
Nikdya, Hoofdstuk 3, Kosala, 2, § 8: ,Voorwaar, Ananda, door mij als
goede vriend te benaderen, worden wezens die onderworpen zijn aan
lijden - dat veroorzaakt wordt door geboorte, dat veroorzaakt wordt
door verval, dat veroorzaakt wordt door het sterven - gelukkig en be-
vrijd van geboorte, bevrijd van verval en bevrijd van het sterven.”

De Boeddha verklaarde aan Ananda Thera dat vriendschap met dat-
gene wat, of diegene die, goed en lieflik (kalyana) is, het gehele
verheven leven is. Daarom is het van belang om deze zaken goed te
kunnen onderscheiden.

Communicatie met anderen is gebaseerd op spraak, de verbale uit-
wisseling. Wat is juiste spraak en wat zijn in dit verband de eigenschap-
pen van een goede vriend? We lezen:

~Een goede vriend is iemand die de tien soorten van spraak
beheerst en in wiens aanwezigheid iemand datgene leert wat
nog niet onderwezen is. Hij corrigeert naar aanleiding van
hetgeen onderwezen is, hij is iemand die twijfel verwijdert,
iemands ‘meningen verbetert en zijn vertrouwen doet
toenemen: ofwel onder wiens leiding men groeit in vertrou-
wen, deugd, vrijgevigheid en wijsheid.”
- naar het Pad van Reiniging (Visuddhi Magga)-

Met de tien soorten van spreken (dasa kathavatthuni) wordt
bedoeld: het spreken over soberheid, tevredenheid, afzondering, het
zich verre houden van relaties ofwel samenleven, het ontwikkelen van
ijver, deugdzaamheid, concentratie, intuitieve wijsheid, bevrijding,

1. Het bereiken en het verkregen hebben van de gradaties van heiligheid.
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kennis van en inzicht in bevrijding.' Door te verblijven bij een goede
vriend kan iemand onderwezen worden in steeds diepere onderwerpen
van de Dhamma en kunnen verkeerde inzichten gecorrigeerd worden.
De twijfels omtrent de Dhamma kunnen onmiddellijk ter discussie
gesteld worden. De voortdurende controle op de benadering en uitleg
van de Dhamma maakt rectificatie op geregelde tijden mogelijk en zo
zal het vertrouwen vergroot worden. Op deze wijze zal de spraak
worden gericht op datgene wat de geest verruimt in de richting van het
goede, en kan innerlijke stabiliteit verkregen worden. De spraak zal
gezuiverd zijn van afleidende onderwerpen en alleen onderwerpen
bevatten die te maken hebben met geluk en bevrijding en de verwerke-
lijking daarvan.

Zie al het leed in de wereld en hoe de mens, verblind door zijn
begeerte, haat en onwetendheid, weigert aandacht te schenken aan de
folterende pijn die door het bijten van de wilde honden (van ouderdom,
ziekte en dood) veroorzaakt wordt. Praat dan ook zinnig, opbouwend
en ter bevordering van begrip en wijsheid. De grote waarde van juiste
spraak kan worden geillustreerd aan de hand van het feit dat bhikkhoe
Khemaka de Verlichting bereikte door een verlichtend gesprek.

Of iemand dwaas of wijs is kan worden beoordeeld naar wat hij
denkt, dus naar iets van hemzelf dat je heel duidelijk kunt beoordelen.
Hij kan ook worden beoordeeld naar wat hij zegt en doet. Deze drie
activiteiten maken duidelijk of iemand dwaas of wijs is.

Soms vraagt men wel eens: ,Zal meditatie mij helpen de gedachten
van andere mensen te lezen?” Wat iemand zoekt wanneer hij dit vraagt,
is een gevoel van zekerheid. We zijn onzeker en dus willen we weten
wat andere mensen van ons denken. Er is echter één geest die we
allemaal makkelijk kunnen lezen en dat is die van onszelf. De geest van
anderen kunnen we niet duidelijk of helemaal niet lezen. Dat is maar
gelukkig ook, want we hebben het al druk genoeg met ons te ergeren

1. Mahaswnfiatasutta, Majjhima Nikdya, 122.
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aan de mensen om ons heen. We ergeren ons al aan de manier waarop
ze handelen en spreken. Stel je voor hoe het zou zijn wanneer we ook
nog de last van hun handelwijze te dragen zouden hebben!

‘Ons denken is niet zuiver. Het bevat niet alleen onze eigen menin-
gen en gevoelens. We voeren dingen in. Wanneer we andere mensen
iets zien doen, dan voeren we dit in. Wanneer we tot de conclusie
komen dat iets goed is dan voeren we het uit. We zeggen: ,Dit is goed,
dit moet ik ook doen.” Dus samenleven is op een bepaalde manier
afhankelijk zijn van elkaar, er is een mentale afhankelijkheid. Onze
geest is afhankelijk van wat we zien, horen, ruiken, proeven, aanraken
en denken. We relateren deze innerlijke wereld aan de uiterlijke wereld
door gebruik te maken van communicatie.

Wat we eenmaal gezegd hebben, komt nooit meer terug; een
gesproken woord zal nooit meer ongesproken worden. Een daad,
eenmaal verricht, kan nooit meer ongedaan gemaakt worden. Een
gedachte, eenmaal gedacht, kan nooit meer ongedaan gemaakt
worden. Ze zijn er geweest en ze zullen hun eigen resultaat hebben.
Iedere activiteit schept een situatie, een basis voor andere activiteiten,
een basis voor andere voorwaarden. De informatie die ons bereikt via
onze zintuigen is niet alleen een passieve ervaring. Met de handelingen
die wij verrichten, prikkelen we ook weer andere mensen.

Wanneer we bijvoorbeeld met een groep stilzitten voor meditatie
(en er gebeurt niets in de ruimte), dan hebben we onze ogen gesloten.
Er is geen geluid; het enige wat we kunnen waarnemen is ons lichaam,
de hardheid van de vloer, misschien de warmte of de kou, of we
kunnen het tikken van een klok horen - dit zijn allemaal fundamentele
ervaringen, het zijn ailemaal zuivere waarnemingen.

Maar als iemand een beetje begint te bewegen, omdat het lichaam
pijnlijk aanvoelt of omdat hij rusteloos wordt, nemen we het ruisende
geluid waar dat gemaakt wordt. Ook dat geluid is alleen maar een
. waarnemen. We beseffen dan dat dit geluid werd voortgebracht door
een ander. Het geluid maakt een impulsieve reactie los:
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»Waarom zit je niet stil? Waarom beweeg je de hele tijd? We zitten
hier om te mediteren en niet om aan gymnastiek te doen. Ik kan niet
mediteren wanneer jij zoveel lawaai maakt.” Dit is de kinderlijke geest.
»Neem je dit? Moet je die dwaas die naast je zit accepteren? Hij stoort je
in je meditatie, je zou naar de instructeur moeten gaan en’zeggen:
"Deze persoon beweegt zoveel, u zou hem eruit moeten gooien, we
kunnen niet mediteren.”

Maar dan is er ook een begrijpende geest, die iets later zou kunnen
opkomen en zeggen: ,Moet je horen wie dat beweert! Je bent niet aan
het mediteren, je bent die andere persoon aan het becommentariéren.
Luister naar jezelf, je mediteert niet. Hij stoort jouw meditatie niet, je
stoort zelf je meditatie.” Deze geest zou ook wat mededogen kunnen
voortbrengen, mededogen voor zichzelf en voor de mede-beoefenaar
die problemen heetft. '

Wanneer u zelf in de meditatie beweegt, bent u bang dat andere
mensen op die negatieve manier over u zullen denken. Soms hebben
mensen last van een hoest en durven zij niet te hoesten, omdat zij de
anderen niet willen storen. Ze voelen zich niet alleen verlegen, ze
voelen zich ook schuldig. Schuldig om een lichaam te hebben dat
problemen geeft. Er is geen probleem; maar omdat u over de anderen
denkt: "Hou er eens mee op, zeg!, bent u bang dat wanneer u het doet,
anderen dat dan ook denken. Op die manier onderdrukt u uw eigen
geest. U zou zich er geen zorgen om hoeven te maken. In dit geval doet
het er niet toe wat een ander denkt. We zijn uiteindelijk alleen maar
verantwoordelijk voor ons eigen denken, spreken en handelen. -

Op een dag kwam er een meisje naar me toe dat vertelde dat er in
haar klas een heel vervelend meisje zat. Ze werd steeds door haar
geschopt. Ze zei dat ze de eerstvolgende keer dat ze dat meisje op
straat tegen zou komen, haar ook een schop zou geven. Hierop vroeg
ik haar hoe zij over dat meisje dacht. Ze vond het maar een akelig kind.
Daarop vroeg ik aan haar: ,Stel nu dat je haar op straat tegen zou
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komen en je zou haar een schop geven. Op dat moment loopt er
iemand langs die niet weet hoe vervelend dat kind is. Hoe zou hij dan
over jou denken?” Na enig gepeins zei ze: ,Tja, dan zou zo iemand mij
ook vervelend-vinden,-Bhante.”

Mensen leven in een sterke afhankelijkheid van hun omgeving -
athankelijkheid van andere mensen, van waarnemingen en vooral af-
hankelijk van eigen geconditioneerde gedachtenpatronen. Afhankelijk-
heid is een integraal deel van ons bestaan. Ons bestaan meten we
voortdurend af aan onze omgeving, in een eindeloze speurtocht naar
veiligheid. Stel u eens voor dat u uw ogen zou openen en zou
ontdekken dat u in een grote ruimte staat waarin niets te onder-
scheiden valt. U kunt niet zien waar de ruimte ophoudt, u staat
middenin een ruimte. U kunt niet eens zien waar de vloer ophoudt en
de muur begint, of waar de muur ophoudt en het plafond begint. U
weet niet of het een bol is of wat voor vorm het heeft. Het is alleen een
enorme ruimte. Er is slechts één kleur, de kleur van de ruimte zelf.
Kunt u zich dat voorstellen? Hoe zou dat aanvoelen? Er zou een intense
angst kunnen opkomen. Angst omdat er helemaal niets is wat als
aanknopingspunt gebruikt kan worden, van waaruit de omgeving
ingeschat kan worden. U zou u misschien niet durven bewegen, omdat
u niet zou weten waar uw voet terecht zou komen. Onbekendheid geeft
angst. Zo zijn we voor het kunnen inschatten van nieuwe situaties
afhankelijk van onze waarnemingen en onze vroegere ervaringen.

Wanneer we onze ogen opendoen of wanneer we luisteren, is het
alsof wij een toneel zijn en alle anderen acteurs op ons toneel zijn. We
willen een heleboel andere acteurs bij ons op het toneel, want als er
niemand anders op het toneel is, is dat erg saai en vervelend. Als er
iemand anders bij u is op het toneel en zegt: ,Jij bent fantastisch, jij
bent geweldig”, dan voelt u zich verheven, maar na een tijdje, als er nog
steeds alleen maar die persoon is, dan wilt u een derde en een vierde,
enz. Dus u ziet dat afhankelijkheid iets heel gewoons is.
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We zijn ook afhankelijk van tijd. We leven altijd in een andere tijd
dan het heden. We denken uiteraard in het nu, maar de onderwerpen
van onze gedachten. zijn hier meestal niet aan gerelateerd. Dit geldt
ook voor ruimte: ons lichaam is een ruimtelijke voorwaarde. We
hebben het er ook moeilijk mee om steeds hier te zijn, en niet bezig te
zijn met, of te verlangen naar, een andere plaats.1

De Boeddha baseerde zijn eerste twee stappen of zegeningen in het
leven op deze afthankelijkheid. De Boeddha zei dat als we dan
afhankelijk moeten zijn, we dan maar afhankelijk moeten zijn van de
wijzen. Waarom zei de Boeddha dit? Is afhankelijkheid niet altijd
dezelfde last? Om dit te begrijpen moeten we de kwaliteiten van een
wijs persoon begrijpen. De eerste kwaliteit die een wijs persoon heeft,
is vertrouwen. Vertrouwen in het feit dat wij als wezens in staat zijn ons
te bevrijden van alle hindernissen, barriéres en belemmeringen; dat we
in staat zijn alle zwakheden en tekortkomingen te ontwortelen. En dat
de manier om dit te doen het Achtvoudige Pad is, bestaande uit juist
spreken, juist handelen, juiste broodwinning, juiste inspanning, juiste
achtzaamheid, juiste concentratie, juist denken en juist begrip.

Een goede vriend is in het bezit van de vier sampada’s (verworven-
heden of successen). Dit zijn de deugden van vertrouwen (saddha), van
moreel gedrag (sila), het niet aan bezit hechten (cdga) en wijsheid
(pa#inia). Waarom is dat zo? Doordat een vriend deze vier deugden
bezit, zal hij kunnen helpen bij het bewerkstelligen van andermans
welzijn. Als de vriend een gebrek heeft aan vertrouwen, kan het ver-
trouwen in een ander in gebreke blijven; als de vriend in moreel
opzicht tekortschiet, kan het juiste gedrag in anderen niet bevorderd
worden; als de vriend niet vrijgevig en wijs is in aangelegenheden
betreffende de Leer, worden anderen ook niet in die eigenschappen
gestimuleerd.

1. Zoals: ,Was ik méar alvast thuis.”




Omgaan met Wijzen 51

Het eerste wat een goede vriend heeft, is vertrouwen. Niet alleen
vertrouwen in iets van buitenaf, het is niet alleen vertrouwen in de
Boeddha als een persoon, maar in het zuivere deel van onze geest,
vertrouwen in de mogelijkheid dat wij ook een Boeddha zouden
kunnen worden. Hetzelfde geldt voor de Dhamma. De Dhamma zou in
ons eigen hart moeten zijn. Toen de Boeddha zei: ,Wie mij ziet, ziet de
Dhamma; wie de Dhamma ziet, ziet mij,” bedoelde hij niet dat wij naar
het Boeddhabeeld moeten kijken om de Boeddha te zien en dat we
naar de boeken van de Boeddhistische Canon zouden moeten kijken
om de Dhamma te zien. Dat zou erg gemakkelijk zijn. De Boeddha is in
ons hart - de Dhamma is de weg, het voertuig, en we zouden daar iets
mee moeten doen.

Vertrouwen hebben in de Dhamma is vertrouwen hebben in de
weg. De Dhamma is de weg en de Sangha (Orde van Nobele
Discipelen) is onze eigen mogelijkheid of capaciteit om deze weg met
succes af te leggen. Daarom is vertrouwen de eerste kwaliteit die
ontwikkeld moet worden. '

De tweede verworvenheid is deugd. Deugd betekent: de gelegen-
heid gebruiken om uzelf aan te sporen om dingen te doen, dingen te
zeggen die bijdragen aan uw eigen welzijn, dat van anderen en dat van
beiden. Deugd is niet het opvolgen van geboden, deugd is niet het
onderdrukken van neigingen. Deugd is de gelukkige intentie om te
doen wat goed is, omdat het goed is om dat te doen.

De derde kwaliteit is vrijgevigheid en de vierde is wijsheid.

Het mooie van deze vier sampada’s is dat ieder van ons ze kan
ontwikkelen. Ook al hebben we ze nu nog niet, of zijn ze nog te zwak:
zet u ervoor in. Als u er niet in slaagt en steeds fouten maakt, is het van
belang de brokstukken weer op te pakken en door te zetten. Wie dat
niet doet heeft een destructieve houding naar zichzelf en dat leidt
helemaal nergens toe!

Laten we terugkeren naar onze vraag. Kan afhankelijk zijn van een
wijs persoon, afhankelijkheid van iemand die deze vier kwaliteiten bezit
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- vertrouwen, deugd, vrijgevigheid en wijsheid - een last zijn? Ik denk
het niet. Deze persoon wil niets van u, want hij is vrijgevig. Hij kan u
geen gekke ideeén geven, want hij is wijs. Hij zal geen dwaze dingen
doen, omdat hij deugdzaam is, en hij kan een voorbeeld voor u zijn
omdat hij vertrouwen heeft. Het afhankelijk zijn van zo’n persoon leidt
tot onathankelijkheid, terwijl het athankelijk zijn van alle andere dingen
leidt tot meer athankelijkheid, en hetzelfde geldt voor het afhankelijk
zijn van een heleboel personen in ons leven. Daarom zou een
afhankelijkheid, de afhankelijkheid van het Drievoudig Juweel bijvoor-
beeld, niet gezien moeten worden als een last, want er kan geen last
voortkomen uit de aansporing om onafhankelijk te worden.

Goed, u bent nog wel athankelijk, maar u zou onafthankelijk moeten
worden. Terwijl u bezig bent met meditatie, is er athankelijkheid van
de Boeddha, of u uzelf nu Boeddhist noemt of niet. Een afthankelijkheid
niet voor de Verlichting, maar wel voor de techniek.

Allereerst wordt de doorsnee mens dus geadviseerd zich verre te
houden van dwazen en het gezelschap te zoeken van wijzen. Iemand
die echter reeds gevorderd is in zelfbeheersing, die vervuld is van
liefde en mededogen voor al wat leeft (en lijdt) en als gevolg daarvan
immuun is voor de gevaren van de omgang met dwazen, kan met een
gerust hart te midden van hen leven. Zo kan hij hen door voorbeeld en
lering tot een beter begrip brengen en tegelijkertijd zichzelf behoeden
voor slechte inviloeden. Pas wanneer een mens er zeker van is dat hij
zijn geest beheerst, kan hij de omgang met dwazen zonder problemen
aan. Tot die tijd zal hij in het dagelijks leven onderscheid moeten
kunnen maken tussen dwazen en wijzen. Wanneer hij toch te maken
krijgt met dwazen, dient hij het verschil tussen omgaan met en nauwe
contacten onderhouden met voor ogen te houden, om zich zo te
beschermen tegen negatieve invloeden.
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Eerbied betuigen
aan hen die eerbied waard zijn

n de vorige twee hoofdstukken is ons voorgehouden hoe om te

gaan en nauw contact te hebben met anderen en met de goede

eigenschappen in ons eigen hart. Het is niet gemakkelijk om
voortdurend te onderscheiden wat spirituele kinderlijkheid is en wat te
vertrouwen is. Het is soms moeilijk om toe te geven aan onszelf dat we
gebukt gaan onder deze kinderlijkheid. In een van zijn predikingen zei
de Boeddha dat de dwaas die zich realiseert dat hij een dwaas is, in dat
opzicht een wijs persoon is. Terwijl de dwaas die denkt geen dwaas te
zijn inderdaad een dwaas is.

Dus zouden we voor onszelf duidelijk en eerlijk moeten weten wan-
neer er dwaasheid is en wanneer er kinderlijkheid is, en daar dan geen
punt van maken, maar het alleen weten. We zouden moeten weten dat
het iets is wat we zouden moeten veranderen, waar we iets aan zouden
moeten doen, zonder paranoide of neurotisch te worden. In die zin is
het kennen van uw kinderlijkheid een vorm van wijsheid.

Daarvoor zouden we met betrekking tot deze twee aspecten, dwaas-
heid en wijsheid, niet alleen volstrekt eerlijk moeten zijn jegens
onszelf, maar ook zeer gelukkig moeten zijn dat we het hebben
ingezien. Want we hebben nu de gelegenheid een gebied van onze
eigen geest te leren kennen dat veranderd kan worden. En het kan
veranderen, als we ons werkelijk hiertoe aanzetten.

Door om te gaan met wijzen ontmoeten we hen die pd#jd waard zijn.
Hieronder vallen natuurlik de Sammd-Sambuddha (de Volmaakt
Verlichte Wereldleraar), die vrij is van alle mentale tekortkomingen en
zwakheden en alle Volmaaktheden (pdramita’s) bezit, de Pacceka-
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Buddha’s (de Zwijgende Boeddha's) en de Arahatta Buddha’s (de
Verlichte Discipelen).

Bovendien verdienen al diegenen die ons van dienst zijn (geweest)
in ons leven ons respect. Hoe wij hulde kunnen brengen en eerbied
kunnen betuigen aan deze laatstgenoemden kunnen we lezen in de
Sigalovddasutta, Digha Nikdya, sutta 31!

Voor sommigen is het echter moeilijk om eerbied en respect te
betonen aan anderen. Voor hen is het moeilijk het hoofd te buigen. Zij
zijn behept met de mentale ziekte trots (mdna, dunk of waan-
denkbeelden).” Door hun hoogmoed zullen zij geregeld in onvrede
leven met hun omgeving. Zij zien niet in dat het brengen van zelfs maar
weinig eerbied aan diegenen die eerbied waard zijn zeer heilzaam is, en
dat dit voor lange tijd welzijn en aangename levensomstandigheden
teweeg kan brengen.

Het zien en erkennen van andermans goede eigenschappen kan
ertoe leiden dat iemand zich daarin gaat verheugen, en dat spontaan
het gevoel opkomt om die ander te respecteren. Zo kan iemand komen
tot de staat waarin hij of zij zelf eerbied en respect waard is.

Degene die eerbied waard is, is van de mentale ziekte van dunk
genezen. Daarom is het goed om in de nabijheid van zulke mensen te
leven en met hen om te gaan. Door hun houding zijn ze in staat ons
meer en veel directer lering te geven. Daarom is dit noodzakelijk om te
komen tot vooruitgang op het wereldse gebied.

Op een ochtend ging de Gezegende naar Rijagaha voor de
dagelijkse aalmoezenronde. Soemana, de tuinman, was juist onderweg
naar de koning van Magadha, om hem bloemen te brengen. Soemana
werd getroffen door de verheven verschijning van de Boeddha en
besefte dat de eerbied die aan de Boeddha betuigd zou worden

1. Lees: Boeddhistische Ethiek, Boeddhayana Publikaties 3.
2. Zie voor de verschillende vormen van dunk: De Beoefening van Liefdevolle
Vriendelijkheid, Boeddhayana Publikaties 17.
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van onschatbare waarde zou zijn, en voor lange tijd welzijn en geluk
zou brengen. Hierbij zou het loon dat de koning hem zou geven in het
niet vallen, want dit was alleen maar gericht op geluk en genot in dit
leven. Hij gebruikte de bloemen om zijn respect te betuigen. Tegen zijn
verwachting in was de koning uiterst verheugd over zijn verdienstelijke
daad en beloonde hem ervoor. De Boeddha uitte daarop het volgende
over de gevolgen van goede daden:

,Een daad is juist verricht als iemand, na hem verricht te heb-
ben, geen berouw heeft en (als iemand) met vreugde en
blijdschap de vrucht ervan plukt.”

- Dhammapada, 68 -

Uiteraard zijn er vele vormen van eerbied betuigen. Hier staat in het
Pili de term pijd, wat hulde of *offerande’ betekent. We komen de term
tegen in licht-pi#jd, bloemen-puja en Boeddha-pdéjd. Piéjd betekent
respect hebben voor, maar ook iets doen voor of iets aanbieden aan
diegene die dat waard is (of datgene wat er symbool voor staat). Er ligt
dus een lichamelijke en/of verbale handeling in besloten. Het is een
actief respect. Laten we gemakshalve in het navolgende het woord puja
hanteren.

De wijze waarop de eerwaarde Saripoetta (op dat moment nog
Oepatissa) de eerwaarde Assadji benaderde, laat ons zien hoe een
gevoel van respect in actie wordt omgezet.

Op een dag liep de eerwaarde Assadji met zijn patta (aalmoezen-
schaal) door een dorp. Hij was op aalmoezenronde (pindapata). Toen
de asceet Oepatissa de eerwaarde Assadji’ zag, realiseerde hij zich
meteen dat deze monnik het waard was om pusd te ontvangen.
Oepatissa liep rustig achter hem aan en wachtte op het juiste tijdstip
om hem te benaderen. Nadat de eerwaarde Assadji het

1. De eerw. Assadji was één van de eerste vijf verlichte discipelen.
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aalmoezenvoedsel genuttigd had, zorgde Oepatissa voor water om zijn
handen te wassen en om te drinken. Hij waste vervolgens de patta van
de monnik.

Deze vorm van p#ja lijkt op het eerste gezicht gewoon op het
verlenen van hulp. Maar zo simpel lag het niet. De eerwaarde Assadji
had beslist geen hulp nodig. Pijd is een hulp die gegeven wordt van
binnen uit, omdat er het gevoel is van te willen geven. Degenen die
puja waard zijn maakt het niet uit, zij hebben de ps#ja niet nédig. Het
maakte de Boeddha niet uit of hij bloemen kreeg of niet. Maar de
mensen wilden graag iets offeren, niet in de betekenis van opofferen,
maar in de zin van geven. Dat is de diepere betekenis van het woord
pija: het gevoel ondersteuning te willen geven aan hen die pi#jg waard
zijn.

Laten we even teruggaan naar de persoon die zojuist het
Geleidelijke Pad heeft betreden. Stel dat iemand tegen zichzelf zegt dat
hij van al zijn dwaasheid af wil komen. Dan heeft hij daarmee de eerste
stap gezet: hij streeft ernaar zich niet in te laten met de veelvormigheid
van dwaasheid. Er ontstaat vanzelf een behoefte om met wijze mensen
om te gaan, en zo zet hij de tweede stap. Hij weet misschien niet zo
goed hoé dat verder moet, maar hij wil graag leren. De derde stap volgt
hier dan vanzelfsprekend op.

In de praktijk' nemen we dat ook waar bij nieuwe mensen die naar
de Dhamma-lessen komen. Zij komen niet alleen met allerlei vragen,
maar ze willen instructies horen en zich associéren met andere
Boeddhisten of serieuze belangstellenden. Het is interessant om te
bemerken dat deze mensen het bijzonder aangenaam vinden om aan de

1. Ook al zijn er sommigen die op academische gronden bezwaren aantekenen
tegen het invoeren van bepaalde traditionele Boeddhistische gebruiken, toch
blijkt in de praktijk steeds weer dat mensen hier bijzonder open voor staan, en
veelal een positieve houding hebben ten opzichte van de hier beschreven
vormen van p#jd. Het vrijblijvende van de kennismaking ermee schept ruimte
voor persoonlijke voorkeur en onderzoek.
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een of andere vorm van p#jd deel te kunnen nemen. Juist omdat wijze
mensen niets van je verwachten en niets van je eisen, ontstaat p#ja aan
hen op een heel natuurlijke manier. Het opvallende daarbij is, dat hoe
minder-iemand p#ja wil of nodig heeft; deste meer hij het ontvangt!

De meeste mensen willen graag op de een of andere manier hun
respect laten blijken. Een vorm van pi#jd is bijvoorbeeld ook het
opstaan als een monnik voorbijkomt en als hij een vertrek in- of uitgaat.
Staan is daarbij een uiting van respect voor die monnik. De meeste
mensen hebben met deze wijze van respectbetuigen geen enkele
moeite. Dat ligt wel wat anders bij het volgende aspect!

Een vorm van pajd die Boeddhisten veelvuldig beoefenen en die we
zelfs het kenmerk van de Boeddhist zouden kunnen noemen is namas-
kdra, de drievoudige buiging.

Sommige mensen vinden dit bijzonder moeilijk. Meestal hebben
degenen die geen namaskdra doen een heleboel meningen over
degenen die het wel doen. Maar degenen die het fijn vinden om te
doen, die doen het gewoon. Niemand zegt dat je het moet doen.

Natuurlijk wel als je monnik of non bent, dan heb je je aan de regels
te houden, je hebt ze uiteindelijk vrijwillig op je genomen. Binnen de
Sangha ligt het vast wie namaskdra voor wie doet. Dat gebeurt niet
altijd zo, maar de regels zijn er, en wie strikt is leeft ze strikt na.

Mahasi Sayadaw, de wereldberoemde meditatiemeester uit
Myanmar, is daar een prachtig voorbeeld in geweest. Mahasi Sayadaw
was een wereldberoemde Meester en hij werd gerespecteerd als geen
andere monnik in Myanmar. In 1904 geboren en op jonge leeftijd als
monnik ingewijd, was Mahasi Sayadaw zelf allang niet meer een van de
jongsten, toen een zeer oude monnik de Dhamma-hal binnenkwam.
Wanneer twee Sanghaleden elkaar voor het eerst ontmoeten, zullen ze
altijd vragen naar het aantal monniksjaren. Dus Mahasi Sayadaw vroeg
aan de oude monnik hoe lang hij monnik was. Toen bleek dat de oude
monnik senior aan hem was, stond Mahasi Sayadaw op van zijn speciaal
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voor hem als leraar bereide zetel, liet de oude monnik plaatsnemen en
deed namaskdra voor hem. Hierna wisselden ze weer van plaats en
hervatte Mahasi Sayadaw zijn Dhamma-onderricht.

Zo iemand is p#jd waard. Juist omdat we het niet voor de persoon
doen, maar omdat het gepast is om te doen. En daar gaat het om.

In de Sangha hebben we daar geen problemen mee. We doen
allemaal namaskdra voor de Boeddha en voor de rest volgen we de
hiérarchie. Degene die het daar moeilijk mee heeft, heeft een
houding-probleem, want die heeft last van dunk. Het feit dat we altijd
aan de hiérarchie moeten denken op het moment dat we elkaar ont-
moeten, betekent dat we ons bewust worden van het feit dat we altijd in
de positie zijn dat we een senior kunnen ontmoeten.

En zelfs als je de meest senior monnik in de hele wereld bent, dan
nog buig je voor het Boeddhabeeld. En dat is een stuk hout, ijzer,
koper, goud of plastic! Je buigt dus voor een stuk materie dat niet eens
een geest heeft. Het idee erachter is dat het niet gaat om het buigen
voor iemand, maar om het buigen voor iets in jezelf. Als een monnik of
een non denkt: fijn, die gaat voor mij buigen, dan is er een groot
probleem. Dat is niet pi#jd-waardig, dan leef je niet met de juiste men-
tale houding.

Het is voor iedereen moeilijk in het begin. Als jonge monnik moet je
buigen voor monniken die bijna in slaap vallen, voor monniken die je
alleen nog maar vaag met het monnikschap kunt associéren en voor
monniken die het echt waard zijn. Je doet duizenden keren namaskara.
Het buigen is alleen maar het buigen, meer niet.

Voor lekevolgelingen geldt dat niemand het méét doen. Maar als
een leek het niet wil doen, dient hij of zij zich te onthouden van
meningen over anderen die het wel doen. En zeker van meningen over
de regels binnen de Sangha, want daar hebben de individuele leden
zelf voor gekozen en dat is niet de verantwoordelijkheid van een ander.
Laten we allemaal bij ons eigen verantwoordelijkheid blijven. Daar
hebben de meesten van ons al meer dan voldoende aan.




Eerbied betuigen 59

Het is bijzonder moeilijk om een onderscheid te maken tussen de
kinderlijke mentale staat en dat wat eigenlijk te vertrouwen is van
binnen. Kunt u vertrouwen op wat u denkt, wat u zegt en wat u doet?
Dat is bijzonder moeilijk. De Boeddha was heel uitgesproken over deze
staat van dwaasheid. Hij zei dat het beter is je eigen dwaasheid te
kennen dan haar te negeren. Wees u bewust van de dwaas in uw
gedachten.

Op die manier hebben de eerste twee stappen dus alles te maken
met eerlijkheid. Wees gewoon eerlijk. In hoeverre ben ik een dwaas of
een wijze? In hoeverre ben ik ook werkelijk bezig mijn denken te
verbeteren? Maak geen punt van uw dwaasheid, wees blij als u zich er
bewust van wordt. Dat geeft u de mogelijkheid om vooruit te komen.
Niet met de frons van: ‘O nee, wat ben ik toch een dwaas’, maar met de
glimlach: ‘Ja, dit is dwaas. Zo hoef ik toch niet te denken, te spreken of
te handelen.” Ook dwaasheid komt en gaat, maak er niet zo'n punt van.

Wanneer we pija verrichten, zouden we er goed van doordrongen
moeten zijn waarém we het doen. Om dit hiaat te ondervangen
onderwees de Mededogende Meester zijn discipelen als volgt toen hij
vlak voor zijn heengaan tussen de twee Sal-bomen lag die juist in volle
bloei stonden:

,De twee Sal-bomen zijn beladen met een massa bloesem,
waarvoor het niet het seizoen is; deze bloesem valt en
verstrooit en verspreidt zich over het hele lichaam van de
Tathdgata. En hemelse Mandarawa-bloemen en hemels san-
delhout dalen neer, hemelse muziek weerklinkt in de lucht
en hemelse liederen komen uit de lucht, dit alles uit eerbied
voor de opvolger van de vorige Boeddha’s.

,Maar niet zo, Ananda, wordt de Tathdgata op juiste wijze
geéerd, gerespecteerd, geéerbiedigd, geheiligd of vereerd.
Want de bhikkhoe of bhikkhoeni, de toegewijde leke-
volgeling of lekevolgelinge die onophoudelijk al de grotere
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en kleinere plichten vervult, die zich juist gedraagt en
handelt overeenkomstig de levensregels - dat is degene die
de Tathigata op juiste wijze eert, respecteert, eerbiedigt,
heiligt of vereert met de meest waardevolle hulde.”

- Digha Nikaya, Mahdparinibbanasutta -

Net zoals de mooie bloesem verwelkt en uitvalt om vertrapt te
worden, en zoals de zachte geur vervliegt, zo zal ons leven ook
eindigen. Al het werelds schoon is eindig. Het enige wat werkelijk een
puja is aan de Boeddha en onze geestelijke leraren, is de Dhamma in
praktijk te brengen. Uiteraard is er niets op tegen om bloemen aan te
bieden, maar dan moeten we het wel met besef doen. Waarom bieden
we bloemen aan? Uit respect? Uit vriendelijkheid? Of omdat ze ons
herinneren aan de vergankelijke staat van al wat bestaat? Verricht de
pija met de juiste gedachten en reflecteer op de juiste manier.

In de tijd van de Boeddha was er een echtpaar dat maar één
kledingstuk bezat, dus kon er maar één persoon tegelijk naar buiten.
Toen de man de Boeddha had gezien, wilde hij dat ene kledingstuk aan
de Boeddha aanbieden. Hij dacht verder niet na over de gevolgen, en
ging naar de Boeddha. Toen de koning dat hoorde, was hij daarover z6
verheugd dat hij de man tweeéndertig kledingstukken schonk. Twee
daarvan hield de man zelf en de overige dertig schonk hij aan de
Boeddha. De Boeddha zei dat als iemand een goede daad heeft
verricht, die persoon dat ook kan merken: hij heeft geen spijt en hij
voelt zich gelukkig.

Pija wordt op twee manieren verricht. Allereerst is de pi#jd een
lichamelijke of verbale activiteit. Dit is alles wat we geven aan materiéle
zaken, maar ook onze houding, verbaal en lichamelijk. De wijze waarop
u tegen uw Leermeester praat, is totaal verschillend van uw gewone
taalgebruik. Zelfs als u vraagt of hij behoefte heeft aan thee. De wijze
waarop de mensen de Boeddha aanépraken en benaderden, was altijd
zeer respectvol. Dus ook dat is pi#sa: anders handelen en spreken. Dat




Eerbied betuigen 61

kan alleen als we ook anders denken. Als we proberen anderen hierin
te kopiéren, werkt het niet. Het kan wel, maar het blijft onhandig en
stuntelig, omdat het niet van binnenuit komt.

Werkelijke pi#jd komt vanuit het hart en is een levendig iets, niet
statisch en star. We voelen dat het goed is om te doen en we hebben er
plezier in om het goed te doen. Dat is natuurlijk ook een groeiproces.
Dus als u zich achteraf realiseert dat u iets hebt gedaan wat misschien
niet zo gepast was, hoeft u zich daar niet slecht onder te voelen. Het is
een leerproces. We kunnen gebaren en spraak imiteren, maar het
gevoel daarachter niet. Kunt u respect, liefde, mededogen of jaloezie
imiteren? Nee, u voelt het of u voelt het niet.

Laten we nog wat dieper op p#jd ingaan. En daarmee komen we
weer terug bij de derde stap op het Pad. De tweede stap was dat we
naar wijze mensen gaan en de derde stap zegt dat als we meer
instructies willen, we er ook iets voor moeten doen. We zijn als een
spons. We kunnen niet altijd maar water op blijven zuigen. Soms
moeten we wat water kwijt, dan knijpen we in de spons en maken
ruimte voor nieuw water. Pijd geven heeft deze kwaliteit.

In vroeger tijden was alles wat je in het klooster kon krijgen gratis.
Tegenwoordig is dat niet meer zo, vanwege de veranderde omstandig-
heden. In Boeddhistische gemeenschappen was het gewoon dat
mensen hielpen bij het restaureren en onderhouden van de Wihara-
gebouwen en de Stoepa. Dat gebeurde automettisch: vanzelfsprekend
met liefdevolle vriendelijkheid (mettd) en met veel respect (p#jd).
Vanuit een diep gevoel iets te willen doen. Dat besef van p#jd zouden
we moeten creéren.

Vaak komen mensen aan mij vragen wat ze voor me kunnen doen.
Mijn antwoord luidt dan meestal: ’Oefen Dhamma!’ Dhamma be-
oefenen is de beste pijd die we kunnen verrichten. Dat is hét middel
om vooruit te komen op het Pad. Hoe meer u de Dhamma beoefent,
des te verder u op het Pad komt. Hoe verder u op het Pad bent, hoe
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meer u voor al wat leeft kunt doen. Hoe meer u kunt doen, hoe meer u
zelf puja-waardig wordt! De pija heeft zo een uitwerking naar beide
kanten: het betekent iets voor degene die geeft en voor degene die
ontvangt. De Boeddha gaf dat ook aan: wanneer een leraar ziet dat zijn
leerling oefent en in praktijk brengt wat hij heeft geleerd, heeft hij
medevreugde. Wanneer we met elkaar iets moeten doen en we zien
iedereen zijn uiterste best doen, ervaren we medevreugde. Wanneer
dingen juist gedaan worden, ontstaat het gevoel van medevreugde. En
wat gebeurt er wanneer mensen medevreugde hebben? Dan is er een
opening om te groeien. Wanneer in een werksituatie iemand zich niet
aan de afspraken houdt, ontstaan er moeilijkheden en kan die opening
er niet komen. Daarom zei de Boeddha ook dat we in harmonie moeten
samenwerken. Dat kan alleen als we doen wat we moeten doen. Dat
maakt de gemeenschap sterk. Respect hebben voor elkaars
eigendommen en voor diegenen die respect waard zijn is de basis voor

harmonie. Zo’n groep valt niet te verslaan. Dat geldt ook voor de
Sangha: met deze houding is de Sangha onoverwinnelijk. De Sangha
overleefde vele eeuwen dankzij deze eendracht.

Niet alleen de Boeddha buiten onszelf verdient ons respect. Ook de
zuivere toestanden van onze eigen geest zouden meer aan bod moeten
komen. Over het algemeen zijn we geneigd de goede deugden in ons
hart te offeren op het altaar van onze verlangens en boosheid. Als we
onszelf meer recht willen doen en minder onrecht, is het aan te raden
te beginnen de goede deugden meer te respecteren en meer gestalte te
laten krijgen in onze handel en wandel.

Als u echt iets wilt doen, breng dan deze adviezen in praktijk. Het
doet er niet toe of u tienduizend keer per dag uw hoofd buigt; wanneer
u dit niet met uw hart doet, is het niet meer dan een lichamelijke
oefening. Het is niet de uiterlijke handeling, maar de innerlijke
handeling die telt. Dus wanneer wij werkelijk respect willen betuigen
aan de Boeddha, niet omdat hij 2600 jaar geleden leefde, niet omdat wij
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onszelf Boeddhist noemen, maar omdat wij werkelijk voelen dat wij iets
willen doen met deze instructies, dan zouden we er niet over moeten
nadenken, dan zouden we het moeten doen. En als u oefent, dan
kunnen wijze mensen u helpen om beter te oefenen, omdat zij u iets te
bieden hebben.

Het is als met naar school gaan. Het doel is niet langer naar school
te hoeven gaan; maar als je je huiswerk niet maakt, dan kan de leraar je
niet verder helpen. Zeg je tegen jezelf: Tk maak mijn huiswerk alleen
om mijn leraar een plezier te doen, zodat hij mij nog meer nieuwe
dingen leert’? Nee, dat zeg je niet, maar je maakt het en daardoor kan
de leraar je verder helpen. Datzelfde geldt voor de Boeddha's
instructies: als u ze opvolgt, kunt u opnieuw naar uw leraar toe gaan en
hij zal in staat zijn u nieuwe instructies te geven, om te kunnen
voortgaan om verder te komen. Het is niet om de Boeddha een plezier
te doen dat u dit doet, maar het is om uw eigen geest te bevrijden.
Want uiteindelijk is de Boeddha niet afhankelijk van het feit of u het
doet of niet. Het is een kwestie van bereidwilligheid om de instructies
te testen op hun werkzaambheid.

Zo zien we hoe krachtig p#jid is. Dit is het proces van pujd als
logische derde stap. Het is als een steen die van de heuvel afrolt: niet
omgaan met dwazen, u associéren met wijzen, ervaren dat u iets leert
en vervolgens wilt u iets gaan déén. Dus intensiveer uw oefening elke
dag, stukje bij beetie, maar ga niet voorbij de grens van uw
mogelijkheden. De middenweg is altijd moeilijk. Ben ik nu mijn
lichaam aan het overvragen of ben ik een beetje lui? Misschien voelt u
zich wat heen en weer geslingerd, naar links en dan weer naar rechts;
waar is nu toch het midden? Langzaam zal het slingeren ophouden. We
moeten leren onszelf een beetje meer van dit en een beetje minder van
dat te geven, zodat we ’zo maar ineens’ het uitgebalanceerde punt van
het midden bereiken. Dat is alles!




4

In een goede omgeving leven

ommige mensen denken dat kennis van de Dhamma iets zuiver

intellectueels is, maar in een diepere zin is kennis van de

Dhamma iets wat je niet zozeer intellectueel, als wel boven-
intellectueel zou kunnen noemen. Het stijgt uit boven intellectueel
begrijpen. De Dhamma kennen is meer de Dhamma ervaren dan een
soort raamwerk in uw hoofd te hebben waarbinnen u de Dhamma kunt
plaatsen. De leringen van de Boeddha zijn een manier om voeling te
krijgen met de ware aard van het bestaan. De Boeddha’s Leer is erg
diep en diepgaand en kan niet begrepen worden met alleen logica. Hij
stijgt uit boven logica. Dit werkt heel subtiel.

De Dhamma is in alle opzichten een ware leefwijze. De Boeddha
heeft over alle aspecten van het menselijk handelen gesproken. Op elk
gebied van menselijke activiteiten treffen we waardevolle instructies
aan. Bovendien spreekt de Boeddha alleen maar over die zaken die van
belang zijn voor menselijk geluk, in dit leven, in volgende levens en
ook wat betreft het overstijgen van leven. Met name de eerste twee
aspecten van geluk trekken veel mensen aan, en dan vooral wat betreft
de verschillende filosofische kanten van de Dhamma. Daardoor hebben
ze de neiging om de praktische kant ervan over het hoofd te zien. Ze
zijn geneigd te lang te wachten met de toepassing ervan. We hebben de
instructies die bij de bespreking van de eerste drie stappen uiteengezet
zijn, echter gekregen om ze te kunnen toepassen. Vandaar dat de
Boeddha ons waarschuwt met de woorden:

»Het leven is gedoemd op te houden,
de levensduur is onbeduidend kort,
voor ons, onderworpen aan verval, bestaat geen beschutting.
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Wie zo contempleert op de dood
Moet het aas van de wereld verwerpen
en streven naar de Uiteindelijke Vrede van Nibbana.”
- Samyutta Nikdya, 1,3 -

In mijn geval was ik zo fortuinlijk om met de Dhamma in aanraking
te komen toen ik veertien jaar oud was. Jaren later, tijdens één van de
gesprekken met mijn Leermeester, kwam ter sprake of het nodig was
om verder te studeren in de Boeddhistische filosofie. Daarop vroeg hij -
mij: ,Waarom wil je studeren? Wat wil je in je hoofd stoppen? Wil je niet
oefenen? Wil je niet bereiken wat de Boeddha je gezegd heeft te
bereiken? Let er op dat theorie en praktijk op evenwichtige wijze
ontplooid worden.” Gelukkig dat mijn Leermeester mij steeds terug-
bracht bij het gevoel van deze innerlijke evenwichtigheid: te leren om
te doen en niet alleen maar te leren om te weten. Dat is het kenmerk van
zowel de Boeddha als van al zijn grote discipelen. De geboden
instructies moeten niet alleen als voedsel voor louter intellectueel
bespiegelen gebruikt worden. Het raamwerk van de theorie dient om
richting te kunnen geven aan onze praktijk.

We zouden deze praktijk kunnen vergelijken met het leren auto
rijden. De theorie gaat uitsluitend over het hoe en waarom van het
besturen van de auto. Er wordt niet ingegaan op de motorische kant en
zeker niet op de fabricage van het wegdek en de samenstelling van de
verf waarmee de strepen getrokken worden. Als iemand tijdens de
rijles zit na te denken over deze bijzaken, zal de instructeur zeggen dat
hij meer op de weg moet letten!

Als u zit te mediteren, denkt u niet na over de fabriek die het tapijt
heeft gemaakt of over de metselaars die het huis gemetseld hebben.
Als u een boek over de Dhamma leest, denkt u niet na over de
boekbinderij, maar wel over de geboden leringen. Als u ergens naar
toe loopt, ziet u misschien bloemen langs de weg. Het doel is niet om
de bloemen te zien, maar om uw doel te bereiken. Als u onnodig lang
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aandacht schenkt aan de bloemen bereikt u nooit uw doel. Zo dienen
we de instructies van de Boeddha te zien. De Mededogende Meester
leert ons hoe en waaraan we aandacht dienen te schenken om Nibbdna
te bereiken. ‘

Wij zijn zeer fortuinlijk, want we hebben de Dhamma. De Dhamma
leert ons de weg tot het Ware Geluk. Het is goed om over dit grootse
voordeel in-ons leven na te denken. Beseffen we wel voldoende welke
zegeningen nu al tot ons zijn gekomen door de praktijk van de
Dhamma? Voor de duidelijkheid: we zijn geen uitverkoren volk, want
ook zonder het kennen van de Dhamma kan iemand dergelijke
zegeningen in het leven hebben. Dit kan vercorzaakt worden door
verdiensten die in een vorig leven vergaard zijn. In de moderne tijd kan
iedereen kennisnemen van de Dhamma en een einde maken aan het
leed - ongeacht ras, kleur, levensovertuiging, enzovoorts.

Er zijn veel manieren om met de Dhamma in aanraking te komen.
Misschien zijn onze ouders praktiserend Boeddhist, hebben we
vrienden die Boeddhist zijn of lopen we er op een gegeven moment
gewoon tegenaan. Er zijn mensen die een uiteenzetting in een noten-
dop horen en onmiddellijk aanvoelen dat dit de weg is die ze willen
begaan. Hoewel we een diep vertrouwen ervaren, verblindt dat ons
niet. We volgen de aansporing van de Boeddha om de werkzaamheid
objectief te testen.

Om een dergelijke ontwikkeling als mens te kunnen doormaken, is
een goede omgeving een belangrijke voorwaarde. De Boeddha erkent
het belang van omgevingsfactoren. Levensomstandigheden als ruzie
makende en moeilijkheden veroorzakende mensen, een corrupte rege-
ring of een dictator, slechte klimatologische omstandigheden (zoals
epidemieén, hongersnood, overstromingen, vulkaanuitbarstingen en
aardbevingen), oorlogen, bedreigende omstandigheden en geen
vrijheid van meningsuiting kunnen ons alledaags geluk ernstig
verstoren. Vaak wordt daardoor de weg tot het hogere spirituele geluk




In een goede omgeving leven 67

extra bemoeilijkt (hoewel dit ook voor velen juist een reden kan zijn
om zich met meer toewijding over te geven aan religieuze praktijken).

Al dergelijke omstandigheden hinderen de intellectuele, emotionele
en spirituele vooruitgang van de mens. Sommige ervan brengen zelfs
de moraal van het volk in gevaar. Vandaar dat we - voor zover we er
invloed op kunnen uitoefenen - de beste levensomstandigheden dienen
na te streven en de ongemakken geduldig dienen te verdragen.

De vierde stap op het Geleidelijke Pad tot Verlichting is: leven in
een goede omgeving. De Boeddha noemde dit: patiripadesavaso.
Patiripa betekent lieflijk, mooi en aantrekkelijk - hier in de betekenis
van juist, bevorderlijk of geschikt; desa is land of omgeving en vaso
betekent verblijf.

Tot nu toe heeft de beoefenaar geleerd niet om te gaan met
dwaasheid, maar om te gaan met wijsheid. Hij heeft een goede vriend
ontmoet' en betuigt zijn hulde d.m.v. pﬁjd.z Ziin goede vriend houdt
hem echter steeds voor dat hij het moet doen en niet alleen maar lofrijk
moet spreken over het Geleidelijke Pad. Zo volgt deze stap vanzelf-
sprekend op de vorige, en veredelt die op zijn beurt weer.

Nu moeten we weten: wat maakt iets tot een goede plaats om te
verblijven, welke goede verblijfplaatsen staan er tot onze beschikking
en hoe kunnen we ons leefklimaat aanpassen.

De voorwaarden
Wat maakt iets tot een goede plaats? Allereerst moet aan boven-
staande emotionele, sociale, economische en politieke voorwaarden

1. Ook dit boek kan als zodanig dienst doen.
2. In dit geval guru-pdsi. Het woord guru heeft niets te maken met al die ‘guru’s’
die naar het Westen gekomen zijn. Het betekent niets anders dan leraar. In het
Indonesisch worden leraren op school ook guru’s genoemd. De p#ja voor
iemands spirituele leraar is te vergelijfken met de pi#jd die we naar mensen
hebben die ons geweldig hebben geholpen.
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zijn voldaan. Als we een gezin hebben, moeten we rekening houden
met de veiligheid en het welzijn van de huisgenoten. Schoolgaande
kinderen lopen meer gevaar als ze ver moeten reizen. Ook verliezen we
kostbare tijd als we te lang bezig zijn met reizen naar en van het werk,
naar winkelcentra enz. Bij voorwaarden moeten ook financiéle kanten
in overweging genomen worden en zeker niet in de laatste plaats het
milieu. Vanzelfsprekend zal de serieuze beoefenaar van het Ge-
leidelijke Pad tot Verlichting er alles aan gelegen zijn om zo veel
mogelijk milieubewust te leven.'

Wat zijn goede verblijfplaatsen?

Het kiezen van een passende verblijfplaats is belangrijk voor een
rustig en aangenaam leven. Zo’n verblijfplaats dient geen problemen te
veroorzaken, stevig van bouw te zijn, opgeruimd, schoon, en goed
onderhouden. En als we kunnen kiezen, is het van belang dat we een
goede buurt uitkiezen, met liefst vriendelijke buren. Maar uiteindelijk
is ons eigen denken de lastigste factor.

Bevorderlijke materiéle omstandigheden zijn op zich niet genoeg.
Eén van de belemmerende voorwaarden voor Dhamma-praktijk is te
leven in een land waar de Dhamma niet gevestigd is. Hoewel de
Dhamma nog niet krachtig gevestigd is in Nederland, beginnen de
voorwaarden wel steeds beter te worden.

Simpel gesteld: de plaats moet een ondersteuning zijn voor onze
oefening en/of niet ver van een plaats zijn waar we verdere leringen
kunnen ontvangen. Bij voorkeur zou de beoefenaar moeten verblijven
op een plaats waar de Dhamma binnen bereik is, van waaruit hij zijn
goede vriend gemakkelijk kan bezoeken en toch zijn maatschappelijke
plichten (wat betreft werk, gezin e.d.) kan uitvoeren.

Wat wordt bedoeld met binnen bereik? Voor sommigen is een
kwartier dichtbij, voor anderen drie uur. De maatstaf hangt dus nauw

1. Zie ook Boeddhistische Ethiek, Boeddhayana Publikaties 3.
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samen met de bereidwilligheid van de persoon om te reizen. De
ervaring leert dat een zekere afstand toch ook wel zijn nut heeft.
Gemak dient meestal de luiheid van de mens. De plaats voor geeste-
lijke training moet dan ook niet te dichtbij en ook niet te ver weg zijn.
Sommigen denken dat ze deze begeleiding alleen in Azi€é kunnen
krijgen. Dat is lange tijd ook zo geweest, maar is gelukkig niet meer
het geval. Verwacht trouwens niet dat u in elk klooster in Azié een
goede begeleiding kunt krijgen, want dat is niet zo. Misschien zijn er in
Europa gedeeld op het aantal Boeddhisten verhoudingsgewijs nu
evenveel goede centra. Natuurlijk zijn de leefomstandigheden hier
volkomen anders.

Op een dag overwoog iemand om deel te nemen aan een tiendaagse
retraite in een van onze kloosters. Bij het lezen van de folder zag hij dat
hij een vergoeding moest betalen. Hij sprak mij daarop aan: ,Ik heb
hier en daar wat over het Boeddhisme gelezen en ik denk dat het geen
goede zaak is dat uw organisatie geld vraagt. Retraites zouden gratis
gegeven moeten worden.” Glimlachend vroeg ik hem: ,Dat heeft u zeer
goed verwoord. Hoe komt u aan dit idee?” , Ik heb gelezen dat je in de
kloosters in Myanmar en Shri Laikid voor niets kunt komen
mediteren.” ,Welnu, dan gaat u daar toch heen.” Verbaasd zei hijj: ,Ja,
maar dan moet ik een duur vliegticket kopen!”

In dit verband spelen ook de flora en fauna een grote rol. U moet u
wel veilig kunnen voelen wanneer u zit te mediteren. Gaat u ergens in
het oerwoud zitten, in een hutje waar de slangen naar binnen kunnen
komen, waar het vreselijk heet is, waar het ’s nachts heel koud is, of
waar een heleboel muggen en voor u onbekende spinnen zijn? Blijft u
onbewogen wanneer apen steeds vanaf de rotsen op het dak van de
meditatiegrot springen of met de houten luiken van uw hut klapperen?
Kunt u glimlachen als ze uw spullen stelen? We hoeven het ons ook
niet opzettelijk moeilijker te maken.
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In de Bhayabheravasutta uit de Majjhima Nikdya was de Boeddha
hier duidelijk over. Hij zei dat sommige mensen in het woud kunnen
oefenen, terwijl anderen dit zeer beslist niet zouden moeten doen. Als
de laatsten wel de ongerepte natuur zouden gaan opzoeken, zouden ze
zo door angst kunnen worden overvallen dat ze niet zouden kunnen
oefenen. Er zijn mensen die bij het horen van geritsel van bladeren al
angstbeelden krijgen. Daarentegen kunnen anderen zich weer ge-
stoord voelen wanneer ze in de stad zitten. Het is dus erg belangrijk
om een omgeving te hebben die aan de juiste voorwaarden voldoet. Er
zijn zoveel verschillende temperamenten en ideeén over wat storend is,
dat iedereen zelf op onderzoek moet uitgaan.

Een echtpaar verhuisde voor de rust naar het platteland, ze zochten
de rust op. Maar helaas - het platteland was vol van geluiden. Niet
alleen van het vee, de vogels en andere natuurlijke verschijnselen en
ook niet van de landbouwwerktuigen van de boeren, want dat hoort
erbij. Maar zij waren niet de enigen die de ’'trek naar de rust’ hadden
ondernomen. Links en rechts woonden buren met ook zo'm mooie
grote tuin en ze onderhielden deze met een elektrische maaier! De
buurjongen kon eindelijk vrijuit knutselen aan zijn brommer en de
landweg leek op een nationale racebaan. Nee, het was geen succes. Ze
gingen terug naar de stad en leven nu in een flat, op de bovenste etage.
Geen burengerucht, geen voorbijflitsende auto’s. Heerlijk! In het
voorjaar nestelen vogels op hun grote balkon en als nooit eerder
kunnen ze de natuur van dichtbij en in alle rust gadeslaan.

Volgens de Paramatthajotika heeft de Boeddha drie plaatsen
aangeduid waar het goed is om te verblijven:
1. Daar waar de vier vormen van samenleven aanwezig zijn - dat wil
zeggen de Orde van Monniken (bhikkhu-sangha), de Orde van Nonnen
(bhikkhuni-sangha), de mannelijke lekevolgelingen (updsaka) en de
vrouwelijke lekevolgelingen (updsika) - is het uitstekend om te ver-
blijven.
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Wanneer deze vier Sangha’s in een land gevestigd zijn, dan is er niet
langer sprake van een niet-Boeddhistische situatie.' In de Westerse
wereld lijkt men weinig begrip te krijgen voor de waarde van de vier
Sangha’s. Aangezien Westerse mensen nogal op zichzelf gericht zijn,
denken zij dat kennis van de Dhamma genoeg is, dat ze geen monni-
ken of nonnen nodig hebben om hen tot voorbeeld te zijn en hen te
vertellen wat ze moeten doen. Hoewel de Boeddha op niet mis te
verstane wijze op deze belangrijke samenwerking tussen de vier
Sangha’s heeft gewezen, wordt dit niet voldoende begrepen.

De monniken en nonnen behoren hun leven met overgave, vreugde
en moed te leiden, zodat zij levende voorbeelden kunnen zijn voor de
lekevolgelingen. Hun voorbeeld kan belangrijker zijn dan hun
woorden.”

Daarom zijn deze vier Sangha’s verweven in onze leefwijze. Er is
een wederzijdse ondersteuning van elkaars leven en het is zeer
vruchtbaar om dit te hebben. Ik heb zelf bemerkt dat sinds we een
kleine gemeenschap hebben in het klooster, mensen echt zijn gaan
beseffen wat de vruchten kunnen zijn van dit delen met de Sangha. Het
is niet alleen wat wij zeggen dat belangrijk is, ook het voorbeeld heeft
een heilzame uitwerking.

2. Een plaats waar de drie verdienstelijke daden van Vrijgevigheid
(dana), Moreel Gedrag (sila) en Mentale Ontwikkeling (bhdvana)
verricht kunnen worden, is een goede plaats om te verblijven.

Ook al heeft iemand geen toegang tot de vier Sangha’s, dan nog
heeft hij de mogelijkheid om van de essentiéle leringen kennis te
nemen door middel van boeken en dergelijke. Om dan tot wasdom te

1. De Orde van Monniken is in een land gevestigd als er ten minste vijf
monniken in hun eigen land monnik zijn. Hetzelfde geldt voor de nonnen.

2. Dat wil zeggen dat zij zich toeleggen op de ontwikkeling van de juiste
deugdzaamheid (sila), de juiste gerichtheid (samddhi) en de hogere wijsheid
(pasiia).
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komen in de praktijk van de bevrijdende Dhamma, dient de aspirant
zich toe te leggen op deze drie essentiéle praktijken: het leren delen
met anderen die behoeftig zijn, het juiste gedrag, en de ontplooiing van
mentale beschaving door middel van studie en meditatie.

U zou zich af kunnen vragen: hoe kan ik vrijgevig zijn als ik zit voor
meditatie? Welnu, door vrijgevig te zijn in uw gedachten jegens de
wezens om u heen. Het is al heel wat om aanhoudend goede gedachten
te hebben jegens anderen. Tijdens meditatieretraites helpen de
deelnemers om beurten bij het opscheppen van het eten. Soms wordt
dit gezien als iets afleidends. Maar we kunnen deze activiteit ook
verheffen tot een ondersteunende vrijgevigheid naar onze medemens.
We kunnen bijvoorbeeld assisteren met de gedachte: ,,Op dit moment
geef ik mijn intensieve oefening op om mijn mede-beoefenaars in staat
te stellen verder te gaan. Dat ze snel en gemakkelijk vooruitgang
kunnen maken en zich kunnen bevrijden van alle leed.” Zo zijn we

vrijgevig, liefdevol en mededogend.

Toen ik eens aan het mediteren was in het oerwoud, opende ik de
deur van mijn kamer en kwam er een zeer giftige spin naar buiten. Tk
zou alleen hebben kunnen noteren met zien, zien, en de deur achter me
hebben kunnen sluiten. Dan had ik de poten van de spin misschien
verpletterd. We kunnen niet voorkomen dat andere wezens zich in dit
universum bevinden. We moeten accepteren dat er anderen zijn en
rekening met ze houden. Misschien was die spin in mijn vorige leven
iemand die een deur opende en was ik de spin die naar buiten liep. 1k
zag deze spin met zijn breekbare poten en overwoog: ,Als ik nu naar
binnen ga en de spin is niet snel genoeg, zou ik hem kunnen
beschadigen en is hij misschien niet meer in staat om te lopen.” Dus
wachtte ik maar en ik keek naar hem. Hij keek naar mij en zijn ogen
riepen een gevoel van mededogen op. Ik dacht: 'Dat dit wezen hier
gewoon rondloopt, terwijl ik aan het mediteren ben.’ Ik keek naar hem,
terwijl hij stilletjes wegliep, heel vreedzaam.
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Wij zijn eveneens een deel van onze omgeving en als we willen dat
er goede plaatsen zijn in de wereld, moeten we er zelf actief toe
bijdragen.

Indien we ons willen terugtrekken voor intensieve beoefening van
meditatie, kan een wat meer afgelegen plaats een groot voordeel zijn.
Er zijn negen plaatsen door de Boeddha aangeduid die hiervoor
geschikt zijn:

,Wanneer de mens de nobele deugden van morele discipline,
beteugeling van de zinnen, achtzaamheid, zelfbeheersing en
nobele tevredenheid bezit, kan hij naar een afgezonderde
verblijfplaats gaan: een woud, de voet van een boom, een
berg, een heuvelrug, een grot, een begraafplaats, diep in een
jungle, een open veld of een berg stro (of een strohut).”

- Samaitiiaphalasutta, Digha Nikdya -

Op een dag zat ik voor meditatie in een kluizenaarsbos en ik voelde
dat mijn pij langzaam van mijn lichaam gleed. Dus opende ik mijn ogen,
omdat het een bijzonder vreemd gevoel was. Ik zag een aap die aan
mijn pij trok. We keken elkaar even intens aan en toen liet hij mijn pij
los. Ik deed mijn pij weer goed om, legde mijn handen in de schoot en
ging verder met mediteren.

Wanneer we iets willen bereiken dat we nog niet bereikt hebben,
moet er iets binnenin ons veranderen. We moeten ons bewust worden
van wat er in ons leeft. Als u iedere gelegenheid om te oefenen
gebruikt, dan zult u een deugdzaam wezen worden. Wat is er buiten u
om u kwaad te doen, indien uw bedoelingen goed zijn? Wanneer uw
bedoelingen zuiver zijn, zult u voelen dat er niets is dat u kwaad zou
kunnen doen. Dan kunt u uw eigen plek scheppen, uw eigen hier-en-nu
en een goede plaats om te verblijven. U heeft geen speciale voorwaar-
den meer nodig voor uw omgeving, de voorwaarden zijn mentale
voorwaarden. Ze worden weerspiegeld in de geest. Wanneer uw geest
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niet stabiel is, dan is het nodig dat uw omgeving aan bepaalde
voorwaarden voldoet. Maar wanneer u voortgaat op het pad van
achtzaamheid, kunt u uw mentale condities zodanig veranderen, dat u
geen bepaalde plek meer nodig heeft, of een bepaalde situatie, omdat
de enige ideale situatie in uw hart is, niet er buiten. Als u dat verandert,
als u daar echt aan werkt, als u uw alertheid werkelijk kunt verbeteren,
uw eigen achtzaamheid, dan zult u zich zeer gelukkig voelen. Het doet
er dan niet toe wat er voor u is, het doet er niet toe wat er achter u ligt,
of links of rechts of boven of onder u; het doet er niet echt toe, omdat u
steeds diezelfde houding heeft, om het even wat er is. Wat er dan ook
is, u zult de gedachten hebben: ,Moge het gelukkig en gezond zijn.
Moge mijn leven een zegen zijn voor al diegenen die voor hun geluk
nog steeds afhankelijk zijn van deze voorwaarden.”

3. Daar waar de Dhamma bekend is, is het goed om te verblijven.
Dankzij de moderne techniek zijn er zoveel wegen opengelegd om de
Dhamma te vernemen, dat we in ieder geval deze fortuinlike om-
standigheden kunnen benutten, ook al hebben we geen optimale bege-
leiding of weten we nog niet hoe we de drie noodzakelijke trainingen
verder moeten ontplooien. De omstandigheid om de Dhamma te horen
is voor iedereen in ons land voorhanden.

Maak gebruik van de omstandigheden

Het is moeilijk om steeds gebruik te maken van de goede
omstandigheden. Mentale remmingen zijn ervoor verantwoordelijk dat
we soms zelfs niet in staat zijn om voordeel te hebben bij een gunstige
omstandigheid. Houd voor ogen dat elke plaats in de wereld
afhankelijk is van omstandigheden en dus nooit volmaakt kan zijn. Zelfs
de hierboven aangegeven plaatsen kunnen alleen van nut voor ons zijn
als we ons doel voor ogen houden. Het goed leren omgaan met
klimatologische omstandigheden, flora, fauna, voedsel, hitte, koude,
enzovoort is zeker in het begin belangrijk.
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Een meditator vertelde me dat hij op een gegeven moment niet in
zijn eigen huis kon mediteren, omdat het werd opgeknapt. Ik vroeg
hem: ,Waarom kunt u niet mediteren?” Hij zei: ,Bhante, het is zo
rommelig.” ,,U ziet de rommel toch ook niet als u slaapt. U bent er dan
ook niet mee bezig, waarom dan wel als u mediteert?” Denk hier niet te
licht over. Denk niet dat het niet belangrijk is als er rommel is of iets
dergelijks. Als u een beschadigd dak heeft, kunt u zich erg rusteloos of
terneergeslagen voelen bij de gedachte aan wat er zou kunnen
gebeuren.

Vandaar dat aangeraden wordt om in een schone, opgeruimde
omgeving te oefenen. Maar ook dat kan een obsessie worden. Tijdens
een van de meditatieretraites kon iemand uiteindelijk de aandrang niet
weerstaan een klein pluisje dat hij steeds zag liggen van de grond op te
rapen. In alles geldt de middenweg!

Tijdens een retraite gebeurde het dat twee meditators achter elkaar
liepen met slechts twee meter tussen hen in. De voorste opende de
deur, ging er doorheen en sloot hem achter zich. De tweede was
precies voor de deur toen deze dichtging. Hij werd hier zo boos over
dat hij lange tijd niet meer aan zijn oefening toekwam.

We kunnen ons afvragen welke rol vrijgevigheid hierin speelt. De
eerste meditator had wellicht meer oog kunnen hebben voor zijn
omgeving. Maar de tweede had mededogen kunnen voelen toen de
ander iets deed waar hij het niet mee eens was. De woede die hier uit
voortvloeide, maakte het zo moeilijk voor de tweede persoon, dat hij
niet meer kon mediteren. Dit werd dus veroorzaakt door die persoon
zelf. Het was een slechte plaats of omstandigheid geworden om te
verblijven en daarom liep hij ervoor weg. Maar als we wegrennen voor
moeilijke situaties, moeilijke omstandigheden, hoe kunnen we ze dan
ooit gaan begrijpen?

Op een zeker moment reisde de Boeddha rond, tezamen met een
gezelschap bhikkhoes. Toen de bhikkhoes onder leiding van de eer-
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waarde Ananda het dorp ingingen voor hun dagelijkse aalmoezen-
ronde, werden zij door de dorpelingen beschimpt. Teruggekomen bij
de Boeddha verhaalde Ananda het gebeurde en hij verzocht de
Meester verder te trekken. De Verhevene vroeg daarop:

,Maar, Ananda, stel dat de dorpelingen in het andere dorp ons ook
beschimpen, wat moeten we dan doen?”

»Meester, dan trekken we gewoon weer verder.”

»Als we dat zouden doen, dan zou er geen plaats op de wereld meer
overblijven waar we zouden kunnen verblijven.”

Iemand verhaalde eens deze gebeurtenis: in een meditatieklooster
in Myanmar zaten op een dag twee Westerse monniken te mediteren.
Op een gegeven moment stond een van de monniken op en schakelde
de grote ventilator aan. Na een tijdje stond de andere op en deed hem
weer uit. De eerste monnik stond daarna op om hem weer aan te doen.
En dit ging maar door. Het was duidelijk dat ze geen van beiden op een
gunstige plaats verbleven. Hoewel de uiterlijke voorwaarden bevorder-
lijk waren, konden ze deze niet benutten.

Jaren geleden merkte ik dat tijdens de meditatie sommige mensen
onrustig werden. Ik ontdekte achteraf dat ze zich ergens zorgen over
maakten. Tijdens het stilzitten vroegen ze zich af of ze hun fiets wel op
slot gezet hadden en of hun fiets er nog wel zou staan. Zelfs nadat ze al
zo'n tien keer waren geweest, bleven ze ongerust over hun eigen-
dommen, omdat ze zich niet veilig voelden in die omgeving. Zo waren
ze bezig zich te bevrijden van gehechtheid, maar werden onderhuids
weerhouden door hun binding aan hun fiets. Nadat dit in een gesprek
duidelijk was geworden, konden zij zich hiervan distantiéren.

De Dhamma zou steeds bij u moeten zijn. U heeft er geen schit-
terende woorden voor nodig. Maar uw inzet zou zo gericht moeten zijn
dat u elke mentale en fysieke beweging gebruikt om vooruitgang te
boeken op het pad. Zo belangrijk is het dat u er een intense voeling
mee heeft.
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Begin eenvoudig. Wees geduldig. U kunt voortgang op het pad niet
afdwingen. Als de voorwaarden rijp zijn, kunt u met kleine stapjes
vooruit gaan.' Het heeft geen zin als u één dag in de week uw uiterste
best doet en dan zes dagen niets doet. Mijn Leermeester merkte eens
op dat de dagelijkse oefening door de geest opgevat zou kunnen
worden als een straf, als gevangenschap in een kerker. Ook al kan de
geest de rest van de dag doen en laten wat hij wil, zelfs in een korte
meditatie-oefening kan hij met moeite stil blijven. Als we dit begrijpen
kunnen we met een glimlach oefenen en van daaruit leren elk moment
van alert zijn te benutten.

Werk ook van binnenuit

Als u tot de conclusie komt dat uw omgeving niet helemaal of in het
geheel niet voldoet aan de boven gegeven voorwaarden, dan moet u
niet bij de pakken gaan neerzitten. Maak het een goede verblijfplaats!
Wij zijn allemaal medeverantwoordelijk voor de leefomstandigheden
waarin we verkeren. Gelukkig maar, want stel u voor dat we afhankelijk
zouden zijn van anderen!

Eigenlijk is het meer een gelukkige omstandigheid dan een verant-
woordelijkheid of plicht. Ik ben ervan overtuigd dat we, als we deze
verantwoordelijkheid dragen, daadwerkelijk iets kunnen doen aan ons
leefmilieu. We moeten niet wachten tot anderen de eerste stap zetten.
Door de vele pioniers van de Dhamma is het in vele landen mogelijk
gemaakt om de Leer van de Boeddha te vernemen. Ieder van ons is een
Drager van de Dhamma, die kan helpen de waardevolle instructies van
de Boeddha in de wereld te houden. En . . . als u de Verlichting niet in
dit leven bereikt, heeft u het in ieder geval mede mogelijk gemaakt in
een volgend leven de instructies hiervoor te kunnen krijgen. Mocht u
er wel in slagen de Verlichting te bereiken, dan helpt u anderen dit te
evenaren.

1. Dhammapada.
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De juiste voorwaarden komen niet vanzelf naar u toe. Anderen
kunnen nog zo behulpzaam zijn, toch moet u er zelf het meeste voor
doen. Goede omstandigheden wat betreft de omgeving komen tot u als
gevolg van voorwaardelijkheid en u bent verantwoordelijk voor die
voorwaardelijkheid. U kunt niet verwachten dat iets naar u toekomt
zonder dat u er iets voor hoeft te doen. Het is als een kringloop - wat je
erin stopt, zal eruit komen. Dus wanneer u er inspanning in steekt,
zullen de gewenste voorwaarden er vanzelf uit voortvloeien.

Zo creéert u een sfeer waarin u de instructies kunt toepassen,
waarin u kunt doen wat u geleerd heeft. Wanneer u dat doet, zuit u
meer en meer vrijkomen van de voorwaarden van buitenaf. Want
uiteindelijk is de mooiste verblijfplaats ons eigen hart.




S5

In het verleden
goede daden verricht te hebben

n het proces van waakzamer worden gaan we bemerken hoeveel

invloed onze activiteiten op ons denken hebben. Het gaat opvallen

dat er een voortdurende aandrang is om bezig te zijn. lemand die
niet oplettend is, bemerkt over het algemeen niet dat het hier gaat om
gewoonteprocessen die in het verleden geconditioneerd zijn. Allerlei
neigingen en drijfveren komen op en verdwijnen weer. Als de geest
zich verveelt, werpt hij allerlei herinneringen, angsten, fantasieén en
plannen op, om ze daarna weer te laten oplossen in de vaagheid van het
volgende gedachtemoment.

Wanneer u zich van al deze gedachten bewust wordt, zult u gaan
inzien dat zo'n gedachtemoment niet losstaat van andere momenten.
Uw gedachten draaien om wat u in het recente of verre verleden
gedacht, gezegd en gedaan heeft. Het is alsof de geest het druk wil
hebben, het denken niet wil opgeven. ,Want stel je voor dat je niets zou
denken, wat dan? Wie ben ik dan? Wat ben ik als er geen gedachten
zijn!” Herinneringen en conditioneringen zullen duidelijker voor u
worden wanneer u begint met stil te zitten voor meditatie. U zult u
bewust worden van ervaringen die in de geest liggen opgesloten. U
heeft ze blijkbaar niet van u afgelegd; ze zijn er nog steeds. Op deze
manier kunt u zien dat de dingen die u gedaan heeft van invloed zijn op
het heden.

U kunt denken: ,Dit is niet zo nieuw voor mij, ik heb dit mijn hele

leven al geweten”, maar wees voorzichtig met dat weten. Want als u het
werkelijk zou weten, dan zou u zichzelf niet meer hoeven afvragen: ,In
hoeverre heeft die kennis mij beinvloed, in hoeverre ben ik in staat
geweest die kennis te gebruiken?” Als u dit werkelijk weet, zou u van
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deze conditionering bevrijd zijn. Als u dit werkelijk weet, zou u dit elk
moment van de dag kunnen toepassen. Als u het werkelijk weet, bent u
bevrijd van al het leed.

Iedereen weet dat alles in het leven van voorbijgaande aard is. Alles
is in een proces van onophoudelijke verandering. Kunnen we het daar
bij laten? Er is dan toch geen reden om ons druk te maken! Nee, door
onze vroegere ervaringen worden we voortgestuwd naar steeds weer
andere verwachtingsbeelden, verlangens en emoties. Het is net als een
denderende vrachttrein die ons op de hielen zit, maar nooit dichterbij
komt. De dreiging is echter zo werkelijk dat deze ons verblindt en ons
achter ervaringen doet aanrennen, in de hoop dat ze geluk zullen
brengen. Het is erg moeilijk om deze werkelijkheid van het leven te
begrijpen. Wees echter niet ontmoedigd. Dit toont aan hoe diep onze
onwetendheid is, maar het is ook duidelijk dat we onze ogen ervoor
beginnen te openen.

Kennis leidt tot macht, maar wijsheid leidt tot vrijheid!

Overschat noch onderschat de waarde van kennis. Het verkeerd
hanteren van intellectuele kennis is een belemmering op het Pad. De
kennis die u door het lezen van dit boek opdoet, is niets anders dan
opgenomen informatie. Mocht u er bedreven in zijn, dan zou u dit boek
kunnen herschrijven en een verbeterde uitgave publiceren. Maar daar
gaat het bij dit boek niet over. Het doel is kennis aan te wenden als
hulpbron voor wijsheid. Zo kan kennis het belang van de feitelijke
persoonlijke ervaring duidelijk maken. Deze groeiende bewustwording
zal de destructieve invloed van onwetendheid op ons leven ontman-
telen. Deze ontwikkeling heeft wel tijd nodig, aangezien onze geest
verstrikt is geraakt in zijn eigen complexiteit.

~verstrikt van binnen, verstrikt van buiten: een mens is
verstrikt in verstrikkingen.”
- Samyutta Nikaya -
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Een groot deel van de activiteiten uit het verleden is tot gewoonte
geworden. Van een aantal hebben we geleerd. De heilzame hebben we
ons min of meer eigen gemaakt, terwijl we proberen de onheilzame
niet te herhalen. Vooral onze dagelijkse activiteiten worden beheerst
door gewoontes. Deze gewoontes nemen naarmate we ouder worden in
kracht toe. Ze vormen ons karakter of worden trekjes. Zo worden
mensen soms rusteloos als gevolg van grote moeilijkheden en het is
moeilijk om die rusteloosheid op te geven. Dus langzaam maar zeker
wordt die rusteloosheid sterker, en op den duur laat het karakter
rusteloosheid zien. Anderen ontwikkelen geduld, waardoor ze in
toenemende mate beter met de wisselvalligheden van het leven kunnen
omgaan.

Op die manier worden we ons ervan gewaar dat activiteiten
gewoontes kunnen worden, en dat gewoontes ons karakter vormen. Als
u vanuit deze invalshoek naar uw activiteiten kijkt, zou u dan niet heel
erg voorzichtig moeten zijn met wat u ## aan het doen bent? Want het
betekent dat u niet alleen in het verleden uw karakter gevormd heeft,
maar dat u ook nu uw karakter aan het vormen bent. Dus wat u ook
doet, neem de tijd om stil te staan bij de weerslag van deze activiteiten,
bij de diepe invloed die ze op u hebben. Negeer ze niet.

Vandaar dat we begonnen zijn met de meditatieve oefening van
mettd (liefdevolle vriendelijkheid). Een juiste beoefening zorgt ervoor
dat deze geesteshouding autometfisch opkomt wanneer we voeling
krijgen met de invloed van vroegere mentale, verbale en lichamelijke
activiteiten. In combinatie met een alerte, achtzame geest zorgt deze
voor een opbouwende levenshouding, één van zorg en visie. Meftd
wordt desgewenst ook omgezet in karund ofwel mededogen. In beide
gevallen drukken ze een belangrijk stempel op achtzaamheid.

Wanneer liefdevolle, mededogende achtzaamheid meer de
overhand krijgt, zal deze zich ontpoppen als een van de drijfveren van
het Geleidelijke Pad tot Verlichting. De dagelijkse oefening draagt bij
tot een hogere bewustwording van de motivering om het Pad te
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begaan. We onderscheiden meer dan voorheen de verschillende
niveaus van leed (dukkha) bij onszelf en door dit inzicht ook bij
anderen. Het toenemend onderscheidingsvermogen leert de
verschillende aspecten van het menselijk denken doorgronden. Dit
onderscheidingsvermogen is echter geen last voor de beoefenaar,
omdat het deel uitmaakt van het voortschrijden op het Pad. Het diepe
besef van de mogelijkheid tot bevrijding van de geest zet dergelijke
gewaarwordingen om in een spirituele urgentie om verder te groeien.

Het waarnemen van een dergelijke oorzakelijke relatie tussen het
verleden en het heden doet de beoefenaar ook de betrekkelijkheid van
geconditioneerde reacties inzien. In plaats van ongeremd oude
gewoontes en idealen te beijveren, durft hij deze opnieuw te
onderzoeken op hun werkzaamheid en nut in het heden. Negatieve
ervaringen kunnen zo ontworteld worden, terwijl positieve meer
stuwkracht kunnen verwerven.

Het is net als het bespelen van een snaarinstrument. Er zijn veel
manieren om een snaar aan te raken. De snaar produceert ook niet
slechts één geluid, hij kan verschillende klanken produceren,
afhankelijk van waar hij wordt aangeraakt en hoe. Een speciaal geluid,
een speciale noot kan alleen geproduceerd worden door een zeer
gecompliceerde reeks factoren. Als één voorwaarde ontbreekt, dan zal
het geluid anders zijn. Dus in die zin kunt u, wanneer u uw activiteiten
observeert, zien dat uw manier om iets uit te voeren een specifiek
resultaat heeft. Zo ook zullen handelingen zich voortplanten. Het is
volstrekt onmogelijk dat alle vroegere handelingen uitgewerkt zijn als
de dood intreedt. De rijping en het opleveren van de vrucht of het
resultaat kan alleen mogelijk zijn door wedergeboorte. Pas het
Boeddhaschap' gaat gepaard met de uiteindelijke bevrijding van de
kringloop van wedergeboorte. Wanneer iemand de Verlichting heeft
bereikt, zo verklaarde de Boeddha, geldt:

1. Dat wil zeggen een van de drie typen van Boeddhaschap.
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,Vernietigd is geboorte, het Heilige Leven is voltooid, gedaan
is wat gedaan moest worden, er is geen wording meer in wat
voor toestand dan ook.”

Handelingen geschieden door het lichaam, de spraak of de geest.
Als de resultaten van deze handelingen behulpzaam, heilzaam en
ondersteunend zijn of als ze u ten goede komen, dan noemen we dat
verdienste (puiisia). Een verdienstelijke daad is een daad die u op een
goede manier ondersteunt. De voorwaarden die u door zo'n handeling
te verrichten voor uzelf schept, zijn zeer goed en zullen u helpen
vooruitgang te maken.

Als de resultaten van een handeling niet behulpzaam, onheilzaam
en niet ondersteunend zijn en u niet ten goede komen, noemen we dit
onverdienstelijk. Dat wil zeggen dat het de mogelijkheid voor het
opkomen van goede omstandigheden tegengaat.

Anders gezegd: indien de handeling gepaard gaat met onjuiste of
oppervlakkige aandacht (ayoniso manasikara) zal de handeling onheil-
zaam zijn; indien hij gepaard gaat met juiste of grondige aandacht
(yoniso manasikara) zal de daad heilzaam zijn. Onheilzame hande-
lingen worden beheerst door begeerte, haat en onwetendheid;
heilzame handelingen door het ontbreken van begeerte, haat en
onwetendheid. Naar deze laatste groep van handelen wordt verwezen
wanneer gesproken wordt over verdienstelijke daden (puwiia). Ze
worden zo genoemd omdat ze de geest reinigen en zuiveren van de
bezoedelingen.

,Mocht iemand een verdienstelijke handeling verrichten, laat
hem dit dan steeds weer doen; hij zou er vreugde in moeten
vinden; gelukzalig is het vergaren van verdienste.”

- Dhammapada, Papa Vagga, 118 -

Voor sommigen is het moeilijk om deze begrippen van verdienste
en wedergeboorte in een juist licht te zien. Het is echter niet
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noodzakelijk om de leerstelling van wedergeboorte' te onderschrijven
teneinde de grote kracht van goed handelen in te zien. lemand die
goed handelt, heeft een bepaalde uitstraling. Het meest duidelijke
voorbeeld is natuurlijk de Volmaakt Verlichte Boeddha, maar ook
anderen - in ons dagelijks leven bijvoorbeeld - kunnen onder deze
omschrijving vallen. De kwaliteit van het leven van iemand die altijd
goed handelt, of er tenminste naar streeft zo juist mogelijk te handelen,
is hoger. Zijn aanwezigheid brengt een goede sfeer teweeg. Hij krijgt
veel vrienden en zal een goede invloed hebben op ziijn omgeving.
Daarom kan met recht gezegd worden dat dit een goed teken is.

»veronachtzaam verdienste niet door te zeggen: 'Het is voor
mij niet weggelegd’; door het vallen van druppels wordt zelfs
een watervat gevuld. Evenzo vervult de wijze zich met het
goede dat hij beetje bij beetje vergaard heeft.”
- Dhammapada, Papa Vagga, 122 -

Dit proces van handelingen en resultaten ofwel oorzaken en
gevolgen2 is het samenkomen van vele voorwaarden om vele nieuwe
voorwaarden te scheppen. Het is een eindeloos proces, er komt geen
einde aan als we er niet iets aan doen. Want de conditioneringen en
handelingen van het ene moment zullen de conditioneringen en
handelingen van het volgende moment beinvloeden.

»Hij is hier gelukkig, hij is in het leven hierna gelukkig. In
beide toestanden is degene die goed handelt (katapusiiia)
gelukkig. Ik heb goed (pusiia) gehandeld’, door zo te

1. Geen reincarnatie ofwel zielsverhuizing, omdat volgens de Leer van de
Boeddha er geen ziel of zelf is die als een onveranderlijke kern van het ene
leven naar het andere verhuist. Lees onder meer: De Boeddhistische Leerstelling
van Kamma, Boeddhayana Publikaties 22.

2. Er is volgens de leer van de Boeddha altijd sprake van meerdere
voorwaarden, die meerdere gevolgen teweegbrengen.
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denken is hij gelukkig. Dat wil zeggen: hij is gelukkig omdat
hij in een dergelijke fortuinlijke toestand terecht is
gekomen.”

- Dhammapada, Yamaka Vagga, 18 -

Bovenstaand vers duidt op de gevolgen van goede daden die in de
kringloop van het herhaald-geboren-worden (samsdra) verricht zijn.
Wezens zijn verblind door onwetendheid en worden voortgedreven
door hun begeerte (Suttanipdta, 730). Zo vergaren zij steeds meer
handelingen ofwel kamma en dus meer levens.

Wat is kamma? Kamma betekent handeling, een ’bewust of onbe-
wust’ gewilde (cefand) handeling. Ontbreekt de wil, dan is er geen
sprake van kamma. Wilskrachtig handelen heeft gevolgen (vipdka).
Handelingen zijn afhankelijk van allerlei voorwaarden, zo ook brengt
een handeling verschillende gevolgen teweeg. Deze resultaten komen
tot rijpheid wanneer de voorwaarden hiervoor aanwezig zijn. Tot die
tijd blijven ze latent aanwezig.

In het gehele universum geldt de wet van behoud van energie. Zo
zal ook de kammische energie eens zijn gevolg(en) hebben als de
voorwaarden of omstandigheden daarvoor gunstig zijn.

[Koning Milinda:] ,,Eerwaarde, waar is kamma?”
[De eerwaarde Nagasena:] ,O Maharadja, er wordt niet over kamma
gezegd dat het ergens is opgeslagen in dit vluchtige bewustzijn of in
wat voor ander deel van het lichaam dan ook. Maar het is latent,
afhankelijk van mentale en lichamelijke processen en het manifesteert
zich op een gunstig moment, zoals van mango’s niet wordt gezegd dat
ze opgeslagen liggen in de mangoboom, maar afhankelijk van de
mangoboom bestaan en in het juiste seizoen tot rijpheid komen.”

- de Vragen van Koning Milinda -

We zouden verdienste bij wijze van spreken een opslagplaats
kunnen noemen, het is alsof we neigingen hebben opgeslagen.
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Wanneer de juiste voorwaarden zich voordoen om ze actief te laten
worden en op te laten komen, dan doen ze dat. Net zoals een zaadje in
de aarde "wacht’ op de juiste voorwaarden om op te komen, te groeien,
te bloeien en vrucht te dragen. Op deze manier zou u het belang van
uw handelingen kunnen inzien en de invloed die ze kunnen hebben op
uw karakter. De invloed die het heeft op uw gewoontes, de invloed op
uw leven. '

Wanneer we het over karakter hebben, moet u niet denken aan iets
blijvends. Karakter heeft de karakteristiek veranderlijk te zijn, want
karakter is niet een soort zelf; het komt op en het verdwijnt weer. Maar
wanneer een bepaalde voorwaarde erg sterk is, zal hij steeds opnieuw
weer opkomen. We zijn elk moment bezig om ons karakter te vormen -
soms op een heilzame, soms op een onheilzame wijze.

Het vijfde goede teken, de vijfde zegening, is goede daden verricht
te hebben in het verleden. Dit goede teken geldt als stevige, positieve
basis voor onze verdere spirituele groei. Elke goede handeling uit het
verleden kan onze huidige inzet tot verdere ontplooiing ondersteunen.

Sommige discipelen in de tijd van de Boeddha hadden zoveel ver-
diensten vergaard dat zij in staat waren de bevrijde staat van de geest te
bereiken tijdens het horen van een korte uitspraak, een vers of zelfs
een versregel door de Boeddha of een van zijn discipelen. De
eerwaarde Saripoetta Thera bereikte bijvoorbeeld het eerste stadium
van heiligheid na het horen van een vers, gesproken door de
eerwaarde Arahat Assadji Thera. Dergelijke innerlijke kracht wordt
vooral ontwikkeld door het verrichten van heilzame daden voor de
Boeddha, de Zwijgende Boeddha’s en de Arahats.'

Maar wanneer we spreken over het verleden bedoelen we niet
alleen maar vorige levens. Ook uw eerste levensjaren in dit leven zijn

1. Dit zijn de drie typen Boeddha’s. Ook al worden de laatsten gewoonlijk
alleen maar Arahats genoemd, ze ziin in feite Arahatta Boeddha’s. Lees voor
details: De Tien Volmaaktheden, Boeddhayana Publikaties 32.
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verleden, zelfs het moment vlak voor het zu is verleden. U kunt zelfs
het woord n% niet in het moment van nx uitspreken! Dus met deze
vijfde stap wordt bedoeld dat we in de momenten voorafgaande aan het
huidige moment verdienstelijke daden verricht moeten hebben. Als u
moeite heeft zich daarbij iets voor te stellen, verdoe dan geen kostbare
tijd! Verricht ze nu! Want zo'n goed verrichte daad behoort
onmiddellijk tot het onuitwisbare verleden.

Misschien heeft u in het verleden niet voldoende geesteskracht
vergaard om het Pad snel en zonder moeite af te leggen. Ga niet bij de
pakken neerzitten. Doe wat nu gedaan moet worden en maak het niet
moeilijker dan het al is. Uiteindelijk zullen de vruchten van de
inspanning mooier zijn dan die van geestelijke matheid. Net zoals
uiterlijke kunstwerken tijd vergen, geldt dat ook voor innerlijke.

Vraag uzelf niet af of u wel spiritueel rijp genoeg bent. Iedereen kan
deze weg begaan. Het enige wat u nodig heeft is de bereidwilligheid
om het pad te begaan en het leven te onderzoeken. Als u niet of
onvoldoende over verdienste beschikt, is uw weg moeilijker. Wanneer
de geest niet voorbereid is om te mediteren, dan zult u hard moeten
werken. Daar zult u toe bereid moeten zijn, als u een beter mens wilt
worden. Want u zult tekortkomingen en zwakheden onder ogen
moeten komen, zonder alle goede innerlijke vermogens, die u ook
heeft, over het hoofd te zien.

De streep
Het is nu de tijd om een dikke streep te trekken onder het verleden
en uit te gaan van dit moment. Neem uzelf voor:

,Ik neem mij voor de vroegere dwaasheden niet meer te
herhalen. En als ik desondanks de neiging ertoe heb of er aan denk,
ja zelfs als ik mezelf toch weer betrap op het begaan ervan, zal ik
mijzelf aansporen met de woorden: 'Dit is een oude gewoonte. Hier
moet ik niet mee verdergaan. Ik zal er naar streven deze gewoonte
te corrigeren.”
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Natuurlijk werkt dit niet onmiddellijk. Het kan zijn dat u de
volgende dag wat betreft dezelfde gewoonte opnieuw zo’n streep moet
trekken. Verwacht niet dat u hierin direct succesvol zult zijn. Maar er
komt een moment dat u plotsklaps zult bemerken dat u greep heeft
gekregen op bepaalde storende gewoontes!

Deze techniek van omgaan met gewoontes, zwakheden of zelfs
traumatische ervaringen is uiterst effectief. Het verhoogt het
zelfvertrouwen en geeft inzicht in het daadwerkelijke vermogen er zelf
iets aan te doen.

Om te beginnen moet u nu de streep trekken, en vanavond vlak
voor het slapen gaan terugblikken op de dag. Een dergelijke korte
tijdspanne kunnen we goed overzien. Besef hoe u gehandeld heeft
vanaf het trekken van de streep. Veroordeel niet! Vraag uzelf af of u
met de Dhamma heeft geleefd. Zo niet, beschouw waar het niet goed is
gegaan en neem het volgende besluit: ,In die situatie was ik nog niet in
staat de Dhamma goed toe te passen. Dat kwam doordat ik de
instructies vergeten was, of doordat ik niet voldoende geinspireerd was
om het te doen, of doordat mijn Dhamma-aspiratie niet sterk genoeg
was.' Ik neem mij voor om hier verder aan te werken.” Trek nu weer de
streep. Alles is vergankelijk en gedane zaken nemen geen keer. Een
verloren kans keert niet meer terug, maar u hoeft de huidige kans niet
te missen. Zorg ervoor dat u geinspireerd uit deze overdenking komt.
Laat vergankelijkheid zijn werk doen!

U bent nu tot rust gekomen, want u bent de moeilijke situatie(s)
onder ogen gekomen. U heeft ervan geleerd en er is geen reden meer
om u er druk over te maken. Ga nu rustig slapen.

De volgende ochtend overdenkt u nogmaals de les die u de
voorgaande avond geleerd heeft. Wat ging goed en wat niet? Som het
met een glimlach op. Weet wat u kunt en wat u nog niet kunt. Zo begint
u de dag fris en vervuld van Dhamma.

1. Kies overeenkomstig de situatie.
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Dit proces herhaalt u elke dag. U geeft op zo'n manier uw
Dhamma-praktijk steeds weer een nieuwe stimulans door af te rekenen
met het voorgaande.

Natuurlijk hoeft u niet te wachten tot het avond is. In het begin kan
het zelfs nodig zijn per dag een paar keer een dergelijke ingreep te
verrichten. Al is het nodig om vele keren per dag de streep te trekken;
wees blij dat u zo een heilzame inbreng heeft in uw leven, en niet meer
een willoze slaaf bent van negatieve en destructieve drijfveren.

De hier-en-nu-paraplu

Besef hoe u lijdt en voordeel heeft als gevolg van het verleden.
Weet hoe u gebruik kunt maken van de huidige omstandigheid om te
groeien. Gebruik de hier-en-nu-paraplu, die bestaat uit de acht
segmenten van het Bevrijdende Pad. Als u zich er precies onder
bevindt, blijft u droog, maar als u het verleden achtervolgt, zult u de
bescherming van de hier-en-nu-paraplu moeten ontberen en nat
worden door het klagen.' Iedereen heeft in de ontelbare levens voor dit
leven alle heilzame en onheilzame handelingen verricht. Nu is het
moment gekomen om alle aandacht en tijd te besteden aan de heilzame
handelingen, en af te rekenen met de last van het verleden. Als u nu
leeft, zult u steeds een stralend uiterlijk hebben.”

Welke handelingen moeten we verrichten? Alle handelingen
gebaseerd op delen, deugd, verzaking, oprechtheid, mededogen en
liefde. We zouden ze moeten aanleren als grondhouding in het leven.
In de Geschriften worden drie bases’ voor verdienstelijke daden
(pusifia-kiriya-vatthu) genoemd: geven (vrijgevigheid, gulheid, dana),

1. Misschien is de verdrietelijkheid te begrijpen, maar we doen onszelf nog
meer onrecht aan als we ons denken ook nu somber maken.

2. Samyutta Nikaya.

3. Dit zijn de drie noodzakelijke oefeningen. Lees voor een uitgebreide
verklaring hiervan: De Boeddhistische Leerstelling van Kamma, Boeddhayana
Publikaties 22.
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moreel gedrag (deugdzaamheid, sila) en mentale ontw1kkehng (d.m.v.
studie en meditatie, bhgvand. De Commentaren breiden dit uit tot een
lijst van tien: 4. eerbied (apacana), 5. dienstbaarheid (vexvavacca), 6.
het overdragen van of delen van de verdienste (pattidana), 7. het zich
verheugen in andermans goede daden (anumodana), 8. het horen van
de Dhamma (dhammasavana), 9. het uiteenzetten van de Dhamma
(dhammadesana) en 10. het rechtzetten van meningen (ditthu-
Jukamma). i

Laten we aan de hand van een aantal voorbeelden eens:kijken wat
de Boeddha bedoelde mét het verrichten van verdienstelijke daden.
Wanneer we mediteren is het moeilijk om ons te concentreren en om
achtzaam te zijn. U kunt door vrijgevig te zijn geen achtzaamheid
ontwikkelen in die mate dat het wijsheid oplevert, maar vrijgevigheid is
een goede voorbereidende handehng om de kracht ertoe te ver-
zamelen. a ,

Waarom kunt u zich niet concentreren? Omdat u onder meer last
van hebzucht heeft. Vrijgevigheid of dgna is een goede manier om die
hebzucht tegen te gaan.

Waarom kunt u niet mediteren? Omdat u misschien haatgevoelens
heeft of kwaadwilligheid jegens uzelf of anderen. Daarom heeft u meer
liefde of mededogen nodig, zodat u zich meer op uw gemak zult voelen.
Waarom kunt u niet mediteren? Omdat u last heeft van matheid en
luiheid van geest, die u in het verleden geaccumuleerd heeft.

Om van dit alles in de toekomst gevrijwaard te zijn, is nu inspanning
nodig. Zo hoeven we niet te wachten op een toekomstig leven om de
vruchten van verdienstelijke daden te ervaren. Ook nu zijn de
voordelen overvloedig. En die voordelen moeten we vooral
waarnemen. Ze zullen ons motiveren om verder te gaan. Het kan al
bemoedigend zijn om te zien hoe we op een goede manier de Dhamma
hebben leren gebruiken. We hebben geleerd iets te doen aan onze
situatie.
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Het zichzelf aanzetten
‘tot de juiste weg

,Het verleden moet niet achtervolgd worden en
De toekomst niet gewenst,
Want het verleden is reeds verdwenen
En de toekomst nog niet daar.”
- Majjhima Nikdya, 131 -

iteraard hebben we in het verleden niet alleen maar goede

dingen gedaan. Het nadenken over het verleden kan ons een

onzeker gevoel geven over het heilzame van onze daden.
Wanneer we bijvoorbeeld aan een collecte hebben bijgedragen, kan
ons motief edelmoedig geweest zijn, maar er kan ook aversie geweest
zijn of angst voor een schuldgevoel als we niet zouden geven. We
kunnen niet volledig zeker zijn van de motieven van eerdere handelin-
gen. We hebben al moeite om onze motieven van gisteren helder en
zeker voor de geest te halen, laat staan als we spreken over nog langer
geleden. Daarom wordt ons geleerd om op een speciale manier om te
gaan met het verleden.

In eerste instantie is het belangrijk het verleden te beschouwen als
iets dat voorbij is, als iets dat we niet meer kunnen veranderen. Teveel
bezig blijven met dingen die we vroeger gedaan en beleefd hebben,
kan al snel een obsessie worden, met als gevolg dat de geest
belemmerd wordt om in het heden positief en met een open hart te
handelen. Bovendien zou zo’n verstarring van de geest kunnen leiden
tot een toenemende verwarring en twijfel aan eigen kunnen.

Bekijk herinneringen en de daardoor bepaalde emoties als
ervaringen die zich in het hier-en-nu voordoen, zodat we de innerlijke
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deur kunnen openen om ze uit de geest te werken. Probeer de emoties
nu te begrijpen zoals ze werkelijk zijn: geconditioneerde reflexen die in
de loop van ons leven bepaald zijn. Maar ook nu leven we nog en het
zou onjuist en onrechtvaardig naar onszelf zijn om ons leven nu
volledig te laten beheersen door het verleden.

Soms kan het helpen om te beseffen dat we de neiging hebben het
probleem van dit moment als iets ergers of als toch weer iets anders te
beschouwen. Het probleem van dit moment is erger dan dat ‘van
verleden maand. Dat maakt dit probleem nu het ergste. Maar het
probleem van volgende maand zal ongetwijfeld weer erger zijn. En dat
brengt het huidige probleem toch weer terug tot zijn ware proporties.

We moeten de lessen die we in het verleden hebben geleerd
onthouden en ons er dan op toeleggen het geleerde in het heden te
benutten. De ervaringen in het heden zijn resultaten van het verleden.
Het verleden is in feite een aanduiding voor al die omstandigheden die
geleid hebben tot de huidige omstandigheid. Maar onze reacties zijn
acties die mede zullen bijdragen tot de vorming van de toekomst. Als
we lering trekken uit onze visie op de samenhang tussen verleden en
heden, kunnen we in het heden werken aan een betere toekomst.

Ook bespiegelingen over de toekomst kunnen te ver doorgevoerd
worden, en ons spiritueel verlammen. Overdreven veel nadenken over
het uiteindelijke doel van onze oefening kan ons een ontgoocheld
gevoel geven als we het vergelijken met onze huidige mogelijkheden.

Als we nadenken over goede daden moeten we niet alleen maar
onze aandacht richten op eerdere daden. We kunnen ook in het
hier-en-nu dergelijke goede daden doen. We moeten niet te veel
vertrouwen op onze vroegere handelingen. Als we een rivier over
willen zwemmen, kunnen we niet halverwege steunen op de eerste
helft en denken dat de andere helft als logisch gevolg vanzelf voltooid
zal worden. We moeten blijven zwemmen. Maar onze eerdere inspan-
ningen hebben ons geholpen om halverwege te komen.
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Zo ook is het met onze oefening. We kunnen in onze oefening niet
vertrouwen op de achtzaamheid en helderheid van gisteren. Ook nu
moeten we gemotiveerd oefenen en vertrouwen hebben in onze poten-
tiéle vermogens. Na al de voorbereidingen die we tot nu toe hebben
getroffen is de volgende stap: te gaan zitten en uzelf aan het werk te
zetten. De eerste goede daad is het contempleren op de eigenschappen
van de Boeddha:

Voorwaar, aldus is de Gezegende: de Verhevene, Hij die tot
de Volmaakte Verlichting is gekomen door eigen inspanning,
Hij die Volmaakt is in Kennis en Deugd, de Welgegane,
Kenner van alle werelden, de Onvergelijkbare Gids voor
mensen die geoefend willen worden, Leraar van goden en
mensen, de Ontwaakte, de Gezegende.

Maar u kunt niet meer denken aan de Boeddha als een persoon,
omdat hij 26 eeuwen geleden is overleden. U kunt hem niet meer zien.
U kunt niet eens bevatten wat of hoe hij nu is. Dus als u het moeilijk
vindt om aan de Boeddha te denken, dan zou u zijn Leringen kunnen
herinneren. Bijvoorbeeld: wat voor effect kan het op mij hebben? Wat
is de kracht van de Dhamma? Denk aan deze dingen en u zult
vertrouwen winnen.

Helder verklaard is de Dhamma door de Gezegende,
verifieerbaar, tijdloos, uitnodigend om zelf te ervaren, vrucht-
baar en iets dat door ieder voor zich verwerkelijkt moet
worden door het verkrijgen van inzicht.

Of u kunt denken aan de Sangha en de grote Thera’s en Theri’s en
hoe zij tot de hoogste zuiverheid gekomen zijn. We zouden kunnen
nadenken over het feit dat wij hun spirituele nalatenschap hebben. De
liin van de Boeddha en zijn grote discipelen is door de eeuwen heen
gekomen vanaf de Boeddha en via zijn grote discipelen en nu eindigt
hij bij u. Dit geeft u de grootse gelegenheid om er iets mee te doen. U
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zou de Dhamma bij u kunnen laten eindigen door niets te doen, of u
kunt een werkelijke inspanning leveren. Denken over de Sangha
betekent iets heel bijzonders. Het betekent nadenken over de
geslaagde discipelen, die de hogere stadia van heiligheid bereikt
hebben.

Van goed, oprecht, wijs en zuiver gedrag is de Orde van
Discipelen van de Gezegende. Deze Orde van Discipelen is
geschenken, gastvrijheid, giften en respectvolle begroetingen
waardig, een onvergelijkbaar gebied van mogelijkheden voor
het verkrijgen van verdiensten in deze wereld.

We zouden ook meer en diepere liefdevolle vriendelijkheid en
mededogen moeten ontwikkelen. Dat betekent warmte en begrip in
ons hart. Dit is ook een verdienstelijke handeling, maar de krachtigste
verdienstelijke handeling is het beoefenen van Wijsheidmeditatie
(vipassand). Als u zich dat realiseert en het lukt u niet om stil te zitten,
is het tijd dat u daar wat aan gaat doen, want als u altijd gaat zitten met
de gedachte: ’Ik kan het niet’, dan lukt het nooit. Dus wanneer u in
staat wilt zijn in de toekomst meditatie te beoefenen, dan moet u
vandaag beginnen. Zoals de Boeddha zei tegen zijn discipelen:
»,Ontwaak en ga (voor meditatie) zitten.” Als u er werkelijk uw voordeel
mee wilt doen, moet u vroeg opstaan en gaan zitten voor meditatie.

Dat de Boeddha ons aanspoort om er haast achter te zetten om het
goede te doen, betekent niet dat u gehaast moet worden. Het is eerder
een aanwijzing dat u goede dingen moet doen en uw onheilzame geest
met grote ernst moet bewerken. Zorg ervoor dat negatieve invloeden
ophouden, want als u dit niet doet, dan komt u in moeilijkheden.

»,Haast u om het goede te doen en houd slechte gedachten
tegen, want hij die laks is in het verrichten van verdien-
stelijke daden, diens geest zal zich verheugen in het slechte.”

- Dhammapada, Papa Vagga, 116 -
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De geest van zo iemand zal zich verheugen in het negatieve, het
onheilzame. Daarom moet u als u iets wilt leren, als u wilt mediteren,
als u een wijze wilt worden, vroeg opstaan en gaan zitten. Door dat te
doen zullen we verdienste vergaren, en die verdienste zal het volgende
moment kunnen worden gebruikt.

Om voldoende innerliike kracht en vreugde in de oefening te
vinden, is het van belang om de verschillende voordelen te weten.
Hoewel het uiteindelijke doel van de Dhamma de onwankelbare
bevrijding van de geest is, zullen zich in de loop van de ontwikkeling
verschillende praktische voordelen ontvouwen.

Allereerst leren we in onze oefening meer begrip te hebben voor
ons denken. Alle gedachten en emoties die we ervaren zijn afhankelijk
van voorwaarden en het heeft geen enkele zin om er met rancune op te
reageren. Zo wordt de agressieve kant van de geest getemperd, zodat
we geen zelfkastijders worden. Als gevolg hiervan neemt de rust in ons
leven toe. Doordat we meer innerlijke rust hebben ontplooid, zullen we
ook meer aandacht voor de dingen kunnen opbrengen. Een fijne bij-
komstigheid is dat we dan ook beter kunnen genieten. Uiteraard is dit
eerder een bijverschijnsel van onze oefening dan een praktisch doel,
maar voor de beginnende meditator is dit een van de aangename ge-
volgen. Meditatie is zeker niet alleen maar een strenge beheersing van
de geest. Blijdschap in het leven met Dhamma begint nu eenmaal
hiermee en zal uiteindelijk gesublimeerd worden tot een intense
innerlijke vreugde, die gekoppeld is aan wijsheid.

Een veel belangrijker voordeel van de oefening is dat we meer
overzicht krijgen. De verschillende heilzame en onheilzame tendensen
in ons denken worden duidelijker en ook de omstandigheden
waaronder ze actief zijn. Daardoor leren we zien hoe we de negatieve
eigenschappen kunnen afbouwen en voorkomen en de positieve

eigenschappen kunnen doen opkomen en vermeerderen.
Als u bijvoorbeeld bij het opstaan het sterke voornemen had om te
gaan mediteren, dan zou u er op moeten toezien dat u dit heilzame
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voornemen ook uitvoert. Het zou kunnen zijn dat u bemerkt dat u
inderdaad met gekruiste benen op uw kussentje bent gaan zitten en dat
uw geest wat ronddoolt of wegsuft. Dan moet u niet denken dat toch
niemand het ziet. U bent er zelf immers getuige van! A

Voel hoe de geest ondanks zijn goede voornemen wegzakt, en zet
uzelf weer aan tot een actievere houding. U ervaart dan onmiddellijk
dat uw opgewekte geest innerlijke blijdschap geeft.

Wie pas begint, zal bemerken dat het stilzitten voor meditatie een
slaperig gevoel teweegbrengt. Voorheen deden we de ogen alleen maar
dicht om te gaan slapen. Dus is er een sterke neiging om dat nu ook te
doen. Het vereist wat inspanning om de geest helder wakker te
houden. Daarom is het goed om niet te laat te gaan oefenen. Het is
beter om er de dag mee te beginnen. Een rustig begin van de dag kan
een goede uitwerking hebben op de rest ervan.

Het Pad tot de Verlichting is als een reis van duizend kilometer; het
begint met de eerste stap. In het begin verwachten we meestal nog niet
zoveel. We doen het met een besef dat het vast wel goed zal zijn. Maar
na een tijdje beginnen zich toch verwachtingspatronen te vormen. We
willen dat het beter gaat. Beschouw uw oefening als een lange
wandeling. Het zou saai zijn als u onderweg steeds hetzelfde landschap
zou zien. Verandering van omgeving doet wandelen! Wees bij deze stap
en denk niet meer na over de eerdere stappen en evenmin aan de vele
stappen die nog moeten komen. Waardeer elk moment en gebruik de
omstandigheden voor de toename van achtzaamheid en begrip.

Jammer genoeg is het altijd gemakkelijker ergens mee te beginnen
dan er mee door te gaan. Het is niet moeilijk om met gekruiste benen
te gaan zitten en de handen in de schoot te leggen. Maar er zal beslist
een moment komen waarop u onder ogen moet zien dat u denkt het
nooit meer te zullen doen, of niet meer wilt zitten. Daarom leerde de
Boeddha dat de beoefenaar zich moet (blijven) aanzetten tot het volgen
van de juiste weg.
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Hiermee wordt bedoeld dat iemand zichzelf richt op en aanzet tot
het juiste leven, het goede pad. Velen volgen het verkeerde pad, door
een onzuivere levenswijze te kiezen en onheilzame handelingen van
lichaam, spraak en denken te verrichten. Het verrichten van slechte
handelingen is bijzonder gemakkelijk. Niet voor niets wordt het
verkeerde pad vergeleken met een snelweg naar de ellendige
toestanden van bestaan (apdya).

De goede weg kunnen we vergelilken met een steeds smaller
wordende weg, waarop elke stap in toenemende mate bepalend is. Hoe
verder we komen, hoe meer een kleine misstap ons van de weg af doet
geraken. De Boeddha verwoordde dit aldus: ,Hij verricht niet het
minste of geringste dat anderen' zouden kunnen berispen.” Maar dit is
dan ook het pad tot het ware geluk. ‘

Het zichzelf aanzetten tot de juiste weg is een vrije vertaling van het
Pali atthasammapanidhi. Atthd” betekent ’datgene wat productief is’.
Sammd betekent op de juiste manier. Met andere woorden: we
moeten onszelf op zo’n manier aan het werk zetten dat het productief is
voor heilzame dingen. Het tegenovergestelde van attha is anattha, wat
betekent ’niet productief, en waarmee we bedoelen productief op de
verkeerde manier. Wie productief is, ontwikkelt goede eigenschappen
als vriendelijkheid, mededogen, medevreugde en begrip; wie niet
productief is glijdt af tot het versterken van de onheilzame
eigenschappen hebzucht, haat en begoocheling.

De Paramatthajotika becommentarieert deze zegening als volgt:

,Hier moet iemand die niet deugdzaam was in zichzelf deugd
tot stand brengen; die zonder vertrouwen was in zichzelf het
voortreffelijke vertrouwen tot stand brengen; die hebzuchtig
was in zichzelf de voortreffelijke vrijgevigheid tot stand
brengen.”

1. Hiermee worden wijze mensen bedoeld.
2. Lees voor een uitvoerige verklaring van de term attha: De Beoefening van
Liefdevolle Vriendelijkheid, Boeddhayana Publikaties 17.
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1. Met deugd wordt bedoeld dat men zich dient toe te leggen op het
naleven van de vijf levensregels (pafica sila) in het geval van een
lekevolgeling(e). Deze viif zijn:

i het niet nemen van leven, d.w.z. andere wezens niet te doden
of te kwetsen;
het niet nemen wat niet is gegeven, d.w.z. niet direct of
indirect te stelen en evenmin andermans eigendommen te
beschadigen;
geen seksueel of zinnelijk wangedrag, d.w.z. met ons
genieten anderen niet tot last te zijn;
het niet spreken van onwaarheid, d.w.z. waarheidlievend te
zijn; en :
het niet gebruiken van geestbenevelende stoffen en dranken.

2. Ilemand die geen vertrouwen heeft moet het ware voortreffelijke
vertrouwen aankweken. Men dient vertrouwen te hebben in de ware
Boeddha, de ware Dhamma en de ware Sangha, alsook in Kamma
(wilsacties) en de gevolgen ervan. Men kan de ware Boeddha
herkennen aan zijn negen deugden (waaronder het vrij zijn van alle
bezoedelingen). De ware Dhamma bestaat uit de vier Nobele Paden, de
vier Nobele Vruchten en Nibbana, alsmede de Leer die deze negen aan
ons bekend maakt. De ware Sangha is de Orde van Discipelen van de
Boeddha, die leven in overeenstemming met het Nobele Achtvoudige
Pad, te weten Deugdzaamheid (sila), Concentratie (samddhi) en
Wijsheid (pasifia). Het ware vertrouwen in kamma is gebaseerd op het
vertrouwen dat een slechte daad een slecht gevolg voortbrengt en een
goede daad een goed gevolg.

3. Vrijgevigheid doet de mens inzien dat het delen van welzijn veel
vreugde kan geven. Zichzelf aanzetten tot het bewandelen van het
juiste Pad betekent dat iemand zich inzet om zich te vestigen in de drie
noodzakelijke oefeningen van vrijgevigheid, deugd en meditatie.
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Deze oefening moet niet op zichzelf staan voor een bepaald deel van
de dag. Hij dient een geintegreerd deel van uw leven te zijn. U kunt het
juiste Pad niet alleen in de stilte van het alleen zijn of in de meditatie
vinden. U zou uzelf moeten aanleren om alles wat u tijdens deze
perioden leert te integreren in uw dagelijks leven.

Het juiste leven aannemen betekent het kiezen voor een volledige
betrokkenheid bij deze productieve weg. In dit stadium op het
Geleidelijke Pad begint u deze volledige betrokkenheid te ontwikkelen.
Uw meditatie of stilte-oefening is één manier, het dagelijks leven een
andere. Maar in alle omstandigheden spoort u uzelf aan tot een steeds
intensere achtzaamheid en helder begrip. Maak het een tijdloze
oefening door alleen uw aandacht gericht te houden op de juiste in-
stelling in het hier-en-nu. Dit is de weg tot onafthankelijkheid en geluk.

In het begin is uw oefening nog geconditioneerd, maar wel een
de-conditionerende oefening. Het is een oefening van niet-vasthouden,
van niethechten. Veel mensen vinden dit niet-hechten moeilijk te
begrijpen. De Boeddhistische leringen handelen over leed en het einde
van leed, of op een andere manier gezegd over hechten en
niet-hechten. Ons wordt een techniek geboden om niet meer te
hechten en die techniek noemen we Satipatthana ofwel Vipassand.

Meestal wordt als basisthema onthechting of loslaten genoemd. Het
is een goed idee, maar hoe voelt het om los te laten? Het is
buitengewoon pijnlijk. Het is pijnlijk omdat je niet wilt loslaten. Het is
alsof je iets met één hand vasthoudt, terwijl je het met de andere
probeert los te wrikken. Het is als heen en weer getrokken worden
tussen twee werelden. Heeft u daar wel eens mee te maken gehad, het
gevoel tussen twee werelden te zitten? Dat is een ellendig gevoel,
nietwaar?

Ik kan me de tijd herinneren dat ik nog het gevoel had dat ik moest
onthechten en moest loslaten. Ik voelde me heel verdrietig. Ik moest
loslaten. Uiteindelijk werd mijn gevoel dat ik iets los te laten had een
gevoel waar ik aan vasthield. Het idee van loslaten was zo belangrijk
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geworden, omdat ik het idee had dan op de goede weg te zijn. Dat
voelde ik echt zo, en ook de pijn van het loslaten. Mijn Leermeester
sprak nooit over loslaten of onthechten. Hij zei me gewoon te gaan
zitten en niet zoveel te spreken over loslaten; gewoon gaan zitten. Ik
vroeg hem of hij wilde dat ik iets deed en hij zei: ,Nee, je hoeft niets te
doen.” Toen begon ik een aantal boeken te lezen en daarin las ik weer
over het idee van hechten en onthechten. Het heeft een hele lange tijd
geduurd voordat ik me realiseerde wat mijn Leermeester mij
probeerde duidelijk te maken. Het heeft me een hele tijd gekost
voordat ik me realiseerde dat dit gevoel van te moeten loslaten
werkelijk heel ellendig is en dat dat niet de Dhamma kon zijn; dit kon
de Boeddha’s Leer niet zijn. En toen zei mijn Leermeester plotseling
tegen mij: ,Als je wilt onthechten, ben je gehecht aan onthechten. Als
je wilt loslaten, ben je gehecht aan loslaten. Dat is nu het hele punt in
de lessen van de Boeddha.”

Wanneer we vinden dat we moeten loslaten, betekent dit dat we
denken dat er iets los te laten valt. We hebben het idee dat we iets
bezitten. Het idee dat we onze woede moeten loslaten, impliceert dat
we ervan uitgaan dat woede iets bestendigs is. Volgens de Leer van de
Boeddha is er niets wat blijvend is. Alle verschijnselen komen op en
verdwijnen onmiddellijk. De eerste gedachte van woede kan niet
dezelfde zijn als de volgende of de daaropvolgende. De Boeddha zei dat
noch een fysieke, noch een mentale toestand voor twee opeenvolgende
momenten hetzelfde is. Dus wanneer woede opkomt, verdwijnt hij
onmiddellijk weer. Hij verdwijnt om plaats te maken voor het volgende
moment van woede. Het object van de huidige gedachte kan de
voorgaande woede zijn, waardoor ook dit moment beheerst wordt door
woede.

Een totale overgave )
Hoe meer we horen over het Geleidelijke Pad, hoe dieper het gaat.
We moeten de Dhamma in de toppen van onze vingers zien te krijgen.
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Dat kost tijd en zelfs in dit stadium begint uw leven met Dhamma te
groeien. Om dat te bevorderen zou u elk moment van de dag moeten
leven in het besef dat u het Geleidelijke Pad tot Verlichting bewandelt.
Let er wel op dat u uzelf niet forceert. Als u dit niet met een blije
glimlach kunt zeggen, bent u afgedwaald.

Op dit moment moet er al iets in uzelf veranderd zijn. U heeft uzelf
langzaam maar zeker en op natuurlijke wijze aangezet tot het volgen
van de juiste leefwijze. En ook de fase waar we nu in zijn beland is
anders van klank. Zichzelf aanzetten tot de juiste weg houdt in dat de
spirituele urgentie omgezet wordt in het resolute voornemen om alles
ervoor te doen om het einddoel te bereiken.

Voor sommigen is dit een uiterst moeilijke stap. Het beginsel van
het zich aanzetten tot het Juiste Pad betekent in feite het enthousiast
en vol overgave op zich nemen van de beoefening van de Dhamma.’
Wie een dergelijke gemotiveerde overgave of inzet heeft wat betreft de
praktijk van de Dhamma, ervaart dit in het geheel niet als een last. Zo
iemand doet het, gewoon omdat hij wéét dat het goed is. Hij wil het ook
daadwerkelijk van binnenuit. De Dhamma wordt als het ware de
grondtoon van het leven. Het is in zekere mate een intense belofte aan
jezelf om er alles voor te doen wat binnen de mogelijkheden ligt. Het
op die manier leren gebruik te maken van de goede kwaliteiten van de
geest is een vreugdevol proces.

Toch is deze levenshouding niet gemakkelijk te verwerven. Het
denken van de gemiddelde mens (jmthujjzma)2 is onevenwichtig. De
onevenwichtige geest van de mens wordt vergeleken met een vlam die
onder invloed van elk klein briesje flakkert. Maar het verwerkelijken
van Nibbana wordt vergeleken met het uitdoven van die vlam (van
begeerte, haat en onwetendheid).

1. Het Engels heeft hier het woord commitment voor.

2. Wereldlingen [behorende tot de grote (puthu) massa (jana)], degenen die
de gradaties van heiligheid nog niet bereikt hebben. Zie voor een
gedetailleerdere verklaring: Boeddhistisch Begrippenbocek.
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Zolang er een vlam is, zult u blootgesteld staan aan de oneven-
wichtige aard ervan. Als u de vlam aanraakt, zult u uw vingers branden.
Maar als u snel bent, gebeurt dat niet. Datzelfde is van toepassing op
de vlam van verlangen, enz. Als u merkt dat er verlangen is en u ziet
het gevaar ervan in, dan geeft u dit verlangen op. De verschroeiende
hitte van verlangen te voelen is voldoende om hiermee niet verder door
te gaan. Zo beperkt u het leed dat erdoor veroorzaakt wordt.

Die onevenwichtigheid wordt mede veroorzaakt door het gebrek
aan vertrouwen in het feit dat heilzame handelingen altijd heilzame
resultaten en onheilzame handelingen altijd onheilzame resultaten
teweegbrengen. Verblind door de zucht naar gemak op het moment
zelf kiest de mens de weg van de minste weerstand, maar vaak wel de
weg van (later) de meeste moeilijkheden. We zouden kunnen zeggen
dat de geest te zwak is om achter de besluiten en het weten te blijven
staan.

Door middel van meditatietechnieken als mettd leren we meer voe-
ling te krijgen met onze innerlijke vermogens, waardoor het ver-
trouwen in de heilzame werkzaamheid ervan zal toenemen. Een
dergelijke ontplooiing brengt de mens van het bekende naar het nog
onbekende.

Sommige mensen denken dat het saai is om zo vol overgave aan de
ontwikkeling van de geestelijke vermogens te werken, om zo totaal
bezig te zijn met de Dhamma in praktijk te brengen. Laat u daardoor
niet op een dwaalspoor brengen. De ervaring zal uitmaken dat het
tegendeel waar is. Tot die tijd moet u uzelf het voordeel van liefde en
mededogen geven en niet dat van de twijfel.

Zichzelf inzetten

Uzelf volkomen inzetten voor de Dhamma-praktijk kan een geheel
nieuw licht werpen op uw leven. Uw leven zou wel eens grondig
kunnen veranderen. U heeft ervoor gekozen een andere weg te gaan.
In het kader hiervan is het behulpzaam om de dagelijkse overdenking
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verder uit te breiden en de instructie van de Boeddha aan Rahoela op te
nemen in de algemene gang van zaken.

,Rahoela, je moet (mentale, lichamelijke en verbale)
handelingen na overweging verrichten.

,Welke handeling je ook wenst te verrichten, Rahoela, die
specifieke handeling moet je aldus overwegen: "Zou deze
handeling die ik wens te verrichten nu kunnen leiden tot mijn
eigen nadeel, tot het nadeel van anderen of tot het nadeel van
beiden - dan is deze handeling, als die tot smart leidt en pijn
teweegbrengt, onheilzaam.” Wanneer je door dit te
overwegen zou beseffen dat deze handeling zal leiden tot je
eigen nadeel, tot het nadeel van anderen of tot dat van
beiden, en daarom onheilzaam is, tot smart zal leiden en pijn
teweeg zal brengen, zou je haar in geen geval moeten
verrichten. Als je anderzijds door dit te overwegen zou
beseffen dat deze handeling niet tot je eigen nadeel zal
leiden, noch tot het nadeel van anderen, noch tot dat van
beiden, dan is deze handeling heilzaam en zal tot blijdschap
leiden en geluk voortbrengen; zo’n handeling, Rahoela, zou je
moeten verrichten.” (ingekort)
- Majjhima Nikaya, suita 61 -

Dezelfde overdenking wordt aangeraden tijdens het verrichten van
één van de drie daden en ook achteraf. In feite gaan we ons meer dan
ooit afvragen of ons handelen bevorderlijk is voor onze innerlijke groei
of niet, of het leidt tot vrede en harmonie of juist niet, of het nuttig is of
niet.

Is het beter om af te zien van een bepaalde handeling, zie er dan
ook van af. Is het nodig om een handeling te staken, doe het dan ook.
Blijkt een handeling achteraf niet zuiver geweest te zijn, herhaal deze

dan niet meer en wees op uw hoede.
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Voel u geenszins schuldig. Dat is nergens voor nodig. Wees blij dat
u meer visie heeft verkregen op de diepere lagen van de motieven en
drijfveren. Blijf glimlachen! Als een beetje meer mettd van uzelf mag,
heeft u steeds een prachtige dag. Leer uw onvolkomenheden gedogen,
heb mededogen.

De spiraal

Ook al betekent overgave hier dat we er alles aan doen om vooruit-
gang te boeken op het Geleidelijke Pad, we moeten wel beseffen dat de
mate waarin we ons kunnen inzetten samenhangt met de kracht van
onze innerlijke vermogens. Deze twee gaan gelik op. Zie het
Geleidelijke Pad tot Verlichting als het reizen over een spiraal. Op elke
rondgang treffen we in volgorde de 38 stappen aan. Bij de eerste ronde
hebben ze allemaal een matige ontwikkeling, maar bij elke rondgang
wordt de kracht sterker.

We kunnen de spiraal volgen, maar we kunnen ook proberen direct
opwaarts te klimmen. Dit is uiteraard veel zwaarder. De geleidelijke
ontwikkeling van het Pad is als het ware spiraalsgewijs de stappen af te
werken. De eerste wordt versterkt en mooier gemaakt door de latere
stappen; zo ook gaat het met de tweede, de derde, enz. De laatste
stappen zullen een nieuwe rondgang inleiden, totdat de laatste
rondgang bereikt is.

Roeien met de riemen

Een totale inzet betekent de stroom van conditioneringen over te
steken om van deze oever naar de andere oever te gaan. Deze oever is
gevaarlilk omdat er geen enkele rust te vinden is. Het leed wordt
veroorzaakt door de confrontatie met het wankele evenwicht tussen de
lichamelijke processen en door het denken, dat gedreven wordt door
begeerte, haat en onwetendheid.

Ook al is het spelen met zand en schelpen op het strand nog zo
leuk, we kunnen niet ontsnappen aan de werkelijkheid van het bestaan.
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Alles is vergankelijk en uiteindelijk onbevredigend. We moeten steeds
nieuwe dingen meemaken.

Wie dit gevaar inziet, maakt gebruik van het vlot van de Dhamma.
Door te roeien met de riemen (de innerlijke vermogens) die hij heeft
(d.w.z. de kracht ervan) zet hij zich in om de stroom over te steken.
Wees tevreden met zelfs heel kleine riemen, want het bijzondere is dat
de riemen steeds groter en krachtiger worden door ze te gebruiken.
Reageer niet ontmoedigd als het niet onmiddellijk lukt. Door met
verslagenheid tegen weer en wind’, of tegen de stroming2 op te zien,
komt u niet verder.

Het moeilijkste is om door de branding heen te komen, maar als dat
eenmaal gebeurd is, zal het moment snel daar zijn dat de boot als
vanzelf naar de andere oever (Nibbana) zal varen.

Als een chirurg

In onze teksten lezen we hoe chirurgen vroeger opgeleid werden
om kundig met hun operatiemes om te gaan. De leraar legde een heel
dun blaadje op het water en de aankomend chirurgen moesten dan een
sneetie maken in het blad. Wanneer ze teveel kracht gebruikten
duwden ze het blad naar beneden, terwijl bij te grote voorzichtigheid ze
er niet in slaagden een incisie in het blad te maken. Hetzelfde geldt
voor uw inspanning: wees besluitvaardig en tegelijkertijd voorzichtig.

Wees geduldig en doe wat u kunt doen. Stapje voor stapje, als de
tijd er rijp voor is!

1. Uiterlijke omstandigheden als: hitte, koude, sceptische reacties van uw
omgeving.
2. Verlangen, boosheid en onwetenheid.
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ot nu toe hebben we begrepen dat we een onvoorwaardelijke

en enthousiaste inzet nodig hebben om succesvol te zijn op het

Geleidelijke Pad tot Verlichting. We moeten steeds voor ogen
houden dat we alles op alles moeten zetten en dat we onze tijd niet
nutteloos moeten doorbrengen. We moeten het onderste uit onze
geestelijke ‘kan’ zien te halen. En als we dat doen zullen we steeds
sterker gaan ervaren dat het bewandelen van dit Pad werkelijk goed is
en dat een andere weg begaan een stoffig’ en ongelukkig leven
oplevert.

Voor de duidelijkheid, het gaat hier om een intense mentale
alertheid om de heilzame geestelijke vermogens te ontwikkelen en niet
om een zware lichamelijke ascese.

Zeker in het begin zal het moeilijk zijn om de juiste middenweg bij
het inspannen te vinden. Hoewel het geen regel is, zal de beoefenaar
bemerken dat de geest neigt tot een te gauw tevreden zijn of juist een
ontmoediging. Dat komt omdat we in de aanvangsfase te maken
krijgen met ingesleten geesteshoudingen, zoals matheid, luiheid,
onrust, zorgelijkheid, verwardheid of een negatieve kijk op onze eigen
vermogens. Er is dan ook veel te doen in het begin, al was het alleen
maar om gewoontes tegen te gaan.

Misschien dat u, bij het lezen dat er geen tijd te verliezen is, enig
verzet waarneemt. Bedenk dan dat deze stap het logische gevolg is van
de vorige, deze een stralende glans zal geven en een voorbereiding is
voor de volgende.”

1. Door het stof van hartstocht.

2. Nogmaals zij opgemerkt dat dit voor elke stap geldt! Mocht u nu of later
moeite hebben met de praktijk die beschreven wordt, verdiep u dan in
voorgaande stappen en maak ze u eerst eigen.
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Wat beschouwt u als ontspanning? Een middagdutje? Het lezen van
een boek? Theedrinken met vrienden? Dingen doen waar u niet bij
hoeft na te denken? Sporten? Muziek maken? In het algemeen wordt
ontspanning omschreven als iets anders doen dan we gewoon zijn te
doen, ofwel de sleur van het moment doorbreken.

De behoefte aan ontspanning ligt in de geesteshouding waarmee we
onze activiteiten verrichten. Op het Geleidelike Pad is geen
ontspanning nodig. Wie er daadwerkelijk voor heeft gekozen, beseft
dat er geen tijd en ook geen noodzaak is om te ontspannen. Dat komt
omdat we hooglijk gemotiveerd zijn om er aan te werken.

Zie het als iemand die zich in een gevaarlijke situatie bevindt. Zo
iemand zal alles op alles zetten om zichzelf in veiligheid te brengen en
er niet over peinzen rustig aan te doen. Zo iemand zal uiteraard wel
met beleid te werk moeten gaan om een hoog rendement van de
inspanningen te hebben. Pas in veiligheid zal er ontspanning zijn.

Zo ook is de totale inzet er één van enthousiasme. Het is geen
kwestie van modéten doen, het is een vanzelfsprekendheid!

In het begin is dit een grote hindernis. Mara, symbool voor het
gevaar van geestelijke luiheid en terugval, loert steeds. Pas op voor
ontspanning! Zoek geen ontspanning in onheilzame activiteiten.

Ware ontspanning hangt samen met de ware juiste visie. Anderen
zouden kunnen zeggen: 'De boog kan niet altijd gespannen staan!” Gooi
de boog weg en het probleem is opgehouden. Het besef van de
noodzaak tot bevrijding van de geest leidt tot enthousiaste inspanning,
deze inspanning tot innerlijke kracht, de innerlijke kracht tot vrijheid,
en vrijheid is de werkelijke ontspanning.

In deze fase moet de Dhamma als uw ademhalen zijn, uw mentaal
ademhalen zou vervuld moeten zijn met Dhamma. De Dhamma moet
een integraal deel van uw denken worden. Misschien moeten we weten
wat de juiste plaats en de juiste tijd is om over de Dhamma te praten,
maar het is altijd de juiste plaats en de juiste tijd om met de Dhamma te
léven; ongeacht of we monnik, non of lekevolgeling zijn.
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Een dergelijke inzet gaat niet vanzelf. Er zullen situaties zijn waarin
we niet weten hoe we juist kunnen handelen. Vandaar dat de voorgaan-
de stappen ons meer inzicht hebben gegeven in de basisbeginselen van
de oefening. En er is nog zoveel meer te leren, vooral wanneer we een
sociaal leven leiden. Hoe lossen we sociale, economische en spirituele
problemen op? Het kan helpen om te weten wat de Boeddha hierover
heeft gezegd. Het bekend raken met de wijsheid van de Boeddha biedt
ons de mogelijkheid oplossingen te vinden voor onze problemen. Zo
leren we zelf ervaren wat we moeten weten. Vandaar dat de volgende
stap geleerdheid is.

In het gezinsleven is geleerdheid een nuttig werktuig. Het geeft ons
meer mogelijkheden om ons sociaal gezien een goede plaats te
verwerven. Bovendien brengt deze verworvenheid ons een gevoel van
tevredenheid en geluk in dit leven, waardoor we verdienstelijke daden

kunnen verrichten. Deze verdienstelijke daden zullen op hun beurt
weer voorwaarden zijn voor geluk in volgende levens.

Maar op het Geleidelijke Pad tot Verlichting betekent grote
geleerdheid het kennen van de teksten en de daarin vervat liggende
instructies. We beogen niets anders dan een goed overzicht te hebben
van wat we moeten doen en hoe we te werk moeten gaan in het kader
van het doel dat we willen bereiken. Met andere woorden, iemand met
grote geleerdheid is bedreven in het kennen van de middelen om de
Verlichting te bereiken.

In de tijd van de Boeddha werd de Dhamma van leraar op leerling
mondeling doorgegeven. De tekst van de Boeddhistische Canon (7%-
pitaka) werd pas in de periode 101 - 77 voor het begin van de westerse
jaartelling te Lasikadipa (Shri Lanka) opgetekend. Vandaar dat in die
tijd de term bahusacca of bahusutta (veel gehoord hebbend) zeker van
toepassing was. De Predikingen hebben daardoor een bepaald ritme.
Dit is er op gericht het uit het hoofd leren te vergemakkelijken. De vele
herhalingen helpen ons goed te herinneren wat we in de gegeven
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situatie moeten doen. Herhalen is een natuurlijk proces. ledereen die
iets wil (aan)leren doet dat door middel van herhaling. Ook de praktijk
van het Pad is een herhaaldelijk doen wat we geleerd hebben. We leren
ten opzichte van-een aantal zaken op dezelfde wijze te reageren. Grote
geleerdheid is dus eigenlijk niets anders dan de kennis van veel
herhalingen.

Grote geleerdheid wordt als volgt gedefinieerd:

,Hij is iemand die veel gehoord heeft, die zich herinnert wat

hij gehoord heeft, die onthoudt wat hij gehoord heeft. Die

dingen, lieflijk in het begin, lieflijk in hun voortgang en lieflijk

in hun voltooiing, die naar de geest en de letter het heilige

leven verklaren, dat volledig en gezuiverd is, die dingen zijn

vaak door hem gehoord, onthouden, eigen gemaakt door er

over te spreken, overwogen en goed doorgrond door juiste

visie.”

Deze omschrijving verwijst onder meer naar de kennis die vervat
ligt in de negen onderverdelingen van de Geschriften naar stijl, te
weten: predikingen in proza (sutta), in proza en versvorm (geyya), de
uiteenzettingen (veyyakarana), de verzen (githa), de verheffende
verzen (uddna), de uitspraken (itivuttaka), de geboorteverhalen
(jataka), de 'wonderen’ (abbhutadhamma) en de antwoorden op vragen
(vedalla).

Veel weten over de Waarheid helpt om allerlei gradaties van
onzekerheid te verdrijven. Natuurliik hoeven de teksten niet per
definitie in het Pili uit het hoofd geleerd te worden. We moeten wel de
strekking ervan goed begrijpen.

Elders lezen we echter hoe de Boeddha waarschuwt voor louter
kennis zonder een directe persoonlijke ervaring van de Dhamma. We
zouden dit het onderscheid tussen het Boeddhisme en de Dhamma
kunnen noemen.
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»Hier, bhikkhoes, bestuderen sommige dwaze mensen de
Dhamma: sutta, ... (als boven) ... en vedalla. Nadat zij deze
bestudeerd hebben, onderzoeken ze de betekenis hiervan
niet met wijsheid; en omdat ze de betekenis hiervan niet met
wijsheid onderzocht hebben, komen ze niet tot inzicht hierin;
ze bestuderen de Dhamma alleen maar om anderen te
bekritiseren en om te roddelen, en ze ervaren het doel niet
waarvoor ze de Dhamma bestuderen. Omdat ze het niet
bevatten, leidt dit voor een lange tijd tot ellende en leed.”
- Alagaddupamasutta -

Bahusacca is met recht een zegening in ons leven, want het is één
van de redenen voor het opgeven van datgene wat onheilzaam
(akusala) is en voor een geleidelijke realisatie van de werkelijkheid.
We lezen in de Anguttara Nikdya, Boek der Zevens, § 63, de Citadel:

»,Gelijk een citadel een groot arsenaal heeft aan speren en
zwaarden voor de bescherming van de inwoners, evenzo,
bhikkhoes, heeft de nobele discipel veel gehoord en
onthoudt hij en herinnert hij zich de dingen die hij heeft
gehoord. ... Met leren als een wapen geeft de nobele discipel
de onjuiste weg op en brengt hij het juiste tot stand; hij geeft
het berispelijke op en brengt het onberispelijke tot stand.”

U zou datgene moeten weten wat lieflijk is in aanvang, wat lieflijk is
in het midden en wat lieflijk is aan het einde. Nogal wat activiteiten,
gedachten en voorwerpen zijn lieflijk in het begin. Een aantal daarvan
zijn plezierig, goed en geweldig om mee te beginnen. Bijvoorbeeld
zinnelijke verlangens. Zinnelijke verlangens zijn lieflijk in het begin.
Daarom wilt u ze. Daarom waardeert u zintuiglijke voorwerpen, omdat
ze lieflijk zijn in het begin en daarom wilt u ze hebben. Uiteindelijk zou
u ze kunnen krijgen. Dan komen we bij lieflijk in het midden. Zijn ze
lieflijk in het midden? Misschien, maar ze zijn zeker niet lieflijk aan het
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einde, want zodra u ze een tijdje gehad heeft, begint u ze te vergeten en
wilt u weer wat nieuws.

Sommige dingen zijn zeker niet lieflijk in het begin, redelijk in het
midden en aan het einde zo dat u van ze houdt. Zoals een onplezierige
situatie. Wanneer die zich voordoet haat u het, in het midden begint u
er aan gewend te raken en uiteindelijk bent u er als het ware mee
vergroeid. Het is werkelijk moeilijk iets te vinden dat lieflijk is in het
begin, het midden én aan het einde.

In de Cankisutta verklaart de Boeddha aan Bharadwaja dat grote
geleerdheid kan leiden tot het weten wat in alle drie de gevallen lieflijk
is en wat het ontwaken tot de Waarheid als resultaat zal hebben. In de
Digha Nikdya, Sangiti Sutta wordt bahusacca genoemd als een van de
Tien Beschermingen. Geleerdheid dient onder geen voorwaarde
onderschat te worden. In de Anguttara Nikdya lezen we:

_Bhikkhoes, er zijn bhikkhoes die geleerd zijn en die
neerkijken op bhikkhoes die mediteren door te zeggen:
"Moet je die bhikkhoes zien! Ze denken ,Wij mediteren” en
daarom mediteren ze voortdurend, ze lopen steeds maar op
en neer. Wat en waarom mediteren ze dan?’ Zo zullen noch
deze geleerde bhikkhoes noch de mediterende bhikkhoes
zich prettig voelen. Hun leven zal niet bevorderlijk zijn voor
het welzijn en geluk van de mensen.

,Bhikkhoes, er zijn bhikkhoes die mediteren en die
neerkijken op geleerde bhikkhoes door te zeggen: 'Moet je
die bhikkhoes zien! Ze denken ,Wij zijn experts in de
Dhamma” en daarom zijn ze verwaand en ijdel, ze zijn
praatziek en spraakzaam. Ze hebben geen achtzaamheid en
helder begrip, en ze hebben een gebrek aan concentratie;
hun gedachten dwalen steeds af en hun zinnen zijn
onbeheerst. Wat en hoe zijn ze dan experts van de Dhamma?’
Zo zullen noch deze mediterende bhikkhoes noch de
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geleerde bhikkhoes zich prettig voelen. Hun leven zal niet
bevorderlijk zijn voor het welzijn en geluk van de mensen.”

De Boeddha vervolgt met te wijzen op geleerde bhikkhoes die
alleen andere geleerden prijzen en mediterende bhikkhoes die alleen
andere mediterenden prijzen. Ook hun leven is verstoken van geluk
voor zichzelf en voor anderen. Maar degene die hoewel hij zelf geleerd
is ook de mediterenden prijst of die zelf mediteert en ook de geleerden
prijst, zal zich prettig voelen en een leven leiden dat bevorderlijk is
voor het welzijn en geluk van zichzelf en anderen.

Er zijn drie niveaus van begrijpen. Het eerste niveau van begrijpen
wordt voortgebracht door over dingen na te denken. Als mens
ondergaan we de dingen niet alleen, we proberen ook te begrijpen
waarom ze gebeuren. Daardoor gaan we nadenken over het doel en nut
van de huidige situatie en hoe wij ons kunnen inspannen om deze te
verbeteren.

Het tweede niveau van begrijpen is studie of luisteren. In onze jonge
jaren beginnen we daar al mee. We leren dingen te benoemen en we
leren hoe de wereld ruwweg in elkaar zit. Zonder deze kennis kunnen
we ons niet of nauwelijks in deze wereld staande houden. Na te denken
over de wereld waarin we leven vergroot het bekende. Verdere studie
brengt ons tot de rand van het bekende om bij het onbekende te
komen.

Zo levert het lezen van dit boek informatie op over een Boeddhis-
tische leefwijze en visie op het leven. We kunnen hier kennis van
nemen en later zeggen dat we daar van op de hoogte zijn. Het lezen (of
luisteren naar een uiteenzetting) levert ons informatie op waardoor we
in staat zijn ons intellectuele raamwerk te vergroten en het onbekende
minder onbekend te maken, ook al is het nog niet het ervaren of
begrijpen ervan.
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Dit zijn twee belangrijke niveaus van begrijpen. Ze verrichten
baanbrekend werk in onze geest en geven ons toegang tot de tot dan
toe nog onontplooide mogelijkheden van ons denken. Dit zijn de
dingen die we veel moeten horen, die we moeten onthouden en die we
moeten herinneren om ze in praktijk te kunnen brengen.

Maar sterk zijn ze niet. Zodra ervaringen emotionele reacties
losmaken, bieden deze vormen van begrip geen bescherming tegen
leed. Als dat zo zou zijn zouden veel meer mensen innerlijk vrij zijn en
zou de wereld er minder ernstig aan toe zijn.

Om de onwankelbare bevrijding van de geest te bereiken, hebben
we het derde niveau van begrip nodig: begrip dat ontstaat door mentale
cultuur, mentale ontwikkeling, ofwel de ontplooiing van de geest.
Alleen door het bestaan te begrijpen voor wat het is kunnen we ons
bevrijden van alle leed. De weg hiertoe wordt door de Boeddha het
Achtvoudige Pad genoemd. Dat dit pad niet gemakkelijk af te leggen is
kunnen we afleiden uit het feit dat maar weinig mensen de hoogste
volmaaktheid bereiken.

Dit pad is lieflijk of mooi in het begin omdat het ons de weg leert tot
de schoonheid van deugdzaam gedrag: juist spreken, juist handelen en
juiste broodwinning en levenswijze. Deze deugdzaamheid is een
middel tot het volgende middel: de juiste gerichtheid van de geest. Dit
zijn de factoren van juiste inspanning, juiste achtzaamheid en juiste
concentratie. Dit geeft de geest de schoonheid van denken. Deze is het
middel tot het uiteindelijke doel: wijsheid en de inherente vrijheid van
de geest. Deze worden vertegenwoordigd door het juiste denken en de
juiste visie en vertegenwoordigen in de hoogste graad de schoonheid
van heiligheid.’

De diverse onderdelen van de Pili Canon bevatten alle richtlijnen
die nodig zijn om het juiste leven te leiden om dit doel te kunnen

1. Zie voor een uitvoerige behandeling van deze acht factoren: Het Aloude Pad
van de Boeddha, Thera Piyadassi, Boeddhayana Publikaties 33.
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bereiken. Sterker nog, de Canon is de verzameling van richtlijnen.
Want de Boeddha leert ons alleen wat nodig is om het uiteindelijke
doel te bereiken. Alle overige kennis is in feite ballast voor de geest.
Niet dat we geen kennis van de wereld moeten nemen, maar we
moeten haar bezien in het licht van de Dhamma.

Het is goed om veel met inspirerende uitspraken bezig te zijn, ze te
onthouden, ze gewoon te maken door ze in woord en daad in praktijk te
brengen, en te overwegen hoe we ze nti ten goede kunnen aanwenden.
In feite betekent dit het actief bezig zijn met het gaan begrijpen van het
leven door de ontwikkeling van juiste visie. Want wat is leven en
waarom is het zo moeilijk om het leven te leren begrijpen?

Om het leven te doorgronden moeten we de structuur van ons
bestaan leren kennen. Wat wij leven noemen is een samenstel van
mentale en stoffelijke verschijnselen. Wanneer we ons lichaam ervaren
worden we ons gewaar van een stoffelijk proces. We weten dat dit
gevoel zich afspeelt binnen de grenzen van ons stoffelijk lichaam en
daardoor verbinden we er de conclusie aan dat het lichaam pijn doet.
Deze conclusie maakt een lichamelijk ongemak al snel ondraaglijk of
een aangenaam gevoel een object van zinloos hechten. Want lichame-
lijke gewaarwordingen zijn onderhevig aan veranderingen (ruppati) en
daarom worden ze ripa genoemd. Ook ervaringen als zien, horen,
ruiken en proeven worden geidentificeerd met statische objecten.

Toch zal een objectieve gewaarwording van stoffelijke prikkels ons
een dynamische kijk op het leven geven. Objecten zijn niet onveran-
derlijk. Er is zelfs geen kern of pit die onveranderlijk aanwezig blijft.
Hooguit de fictieve aanduiding of naam die we aan het object geven. Zo
noemen we een verzameling materialen een auto en toch bestaat er
geen kern die onveranderlijk is en aanspraak kan maken op de titel
auto. Zo ook geldt dat voor het lichaam. Dit is niet meer dan een
samenstel van stoffelijke processen, waarmee we uiteraard een zeer
krachtige interactie hebben.
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En dan is er ons denken. Ook dat denken is in een voortdurende
stroom van verandering. Wat we nu als essentieel deel van ons denken
beschouwen, is volgend jaar weer anders. Als er iets is waarmee we
ons identificeren zijn het wel onze meningen. Vandaag hangen we
enthousiast of fanatiek een bepaalde mening aan. Na een tijdje
beginnen we andere aspecten van de zaak te zien en beginnen we ons
standpunt te verzachten. Weer wat later vallen we misschien juist deze
mening af als zijnde verkeerd, kinderachtig of onbenullig.

We identificeren ons met ons van de hak op de tak denken, onze
fluctuerende gevoelens, onze steeds veranderende waarneming, onze
emoties, onze herinneringen en onze inbeeldingen. Zelfs als we dat niet
als een essentie zien, bedenken we dat de som de essentie moet zijn.
Sommigen beschouwen juist iets onervaarbaars dat daar nog buiten
staat als de kern van ons bestaan. Dit alles verwoorden we met entiteit,
ziel, zelf of Zelf.

Dit alles komt voort uit een niet grondig bekijken van de structuur
van ons bestaan en vanuit een uit onze onwetendheid gevormde opinie
over wat wij bestaan noemen. Toch moeten we eerst het leven gaan
begrijpen als we werkelijk gelukkig willen worden.

Meditatie heeft wel iets komisch. Mensen beginnen te mediteren
met het idee dat ze de essentie van het leven willen doorgronden. Ze
gaan zitten en waar kijken ze naar? Het lijkt wel alsof ze naar een ui
kijken. Wanneer de mens niet op onderzoek uitgaat, bedenkt hij dat
een ui net zoals alles in het leven ook een kern moet hebben. Maar wie
de ui pelt komt er proefondervindelijk achter dat de ui in het geheel
geen kern of pit heeft. De som van de schillen is een verzameling
schillen en elke schil heeft zo zijn karakteristieke eigenschappen.

Het is als het schillen van de geest. We deinzen er vaak voor terug
omdat we dan onder meer met de zwakheden en tekortkomingen van
ons denken te maken krijgen. En ook zal er in deze oefening soms een
traan gelaten worden. De Boeddha hield ons voor dat er uiteindelijk
niets zal overblijven en dat er geen essentie, ziel of zelf is.
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»De geest is op zich stralend, louter energie. Het zijn de
bezoedelingen die hem bezoedelen.”
- Angoettara Nikaya -

Hoe dieper onze meditatie, hoe dieper het proces van niet-hechten
gaat en hoe meer we voelen dat er niets in de ui is. De leegte die vooraf
al aangevoeld wordt, ontneemt de beoefenaar soms de kracht om door
te zetten. Toch is dit juist het proces van vrij worden. Soms kan er
twijfel of angst opkomen en groeit het verlangen naar iets of iemand te
zijn, ook al is dat een illusie.

Dingen komen uit een leegte en verdwijnen weer in diezelfde
leegte. lets is er voor een magisch moment om dan voor eeuwig in het
niets te verdwijnen. Het onder ogen komen van de werkelijkheid van
het oorzakelijk ontstaan en restloos verdwijnen van stoffelijke en
mentale processen geeft misschien het gevoel dat het leven dan ook
zinloos wordt. Maar heeft in laatste analyse ons verlangen dan zin?
Mondt dit niet uiteindelijk uit in een poel van angst, frustratie en leed?
Leidt dit niet tot meer verlangen en dus tot meer leed? Het niet meer
verlangen brengt innerlijke rust en vrijheid. Het opkomen en
verdwijnen van onaangename ervaringen vinden we meestal best. Maar
het is onaangenaam als iets aangenaams verdwijnt. Dus als we willen
dat het onaangename niet meer tot ons komt moeten we leren niet
meer te hechten aan het aangename!

Als deze angst de geest bekruipt, is het niet eenvoudig dit pad te
bewandelen. Om door te zetten hebben we niet alleen motivatie nodig,
maar ook een volhardende inspanning. Hoe verkrijgen we dit?
Sommige mensen zien wat hen te wachten staat en zeggen bij voorbaat
dat het moeilijk is. Hiermee ontnemen ze zichzelf de mogelijkheid iets
met open geest te ondernemen. Wie gewoon aanpakt zal ook de
vindingrijkheid hebben om er uit te komen. Uiteindelijk is een
probleem zo groot als wij zelf denken dat het is. Met andere woorden:
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de kracht en motivatie om dit pad te bewandelen kunt u vooral
verzwakken door te denken dat u het toch niet zult kunnen.

Sommige mensen beweren dat de mens zich niet volkomen op
eigen kracht kan bevrijden van zijn onvolmaaktheden. Zelfs niet als hij
gebruik zou maken van de instructies van de Boeddha. Ze twijfelen
zelfs aan de volmaaktheid van de Boeddha. Zulke mensen kunnen zich
afvragen hoeveel ze er in de praktijk zelf aan hebben gedaan en zich
realiseren dat diepgewortelde negatieve neigingen er natuurlijk niet
uitgaan zonder een intense oefening. Wie denkt het niet te kunnen legt
zichzelf nodeloos beperkingen en leed op. Zij zijn mensen die zichzelf
hebben opgesloten en zichzelf daarvoor straffen door er niets aan te
doen.

Kunnen we ons leed doen ophouden? Gewoontegetrouw zullen
mensen lichamelijke en mentale ongemakken proberen op te lossen
door ze te ontlopen, door de geest af te leiden en door ze in de
vergetelheid weg te stoppen. Aangezien daarmee niet de voorwaarden
van het leed teniet worden gedaan, zullen zij ongetwijfeld in een later
stadium deze last weer moeten dragen.

In meditatie proberen we echter niet willens en wetens de
omstandigheden te veranderen, maar de verandering zijn werk te laten
doen. We spannen ons in om niet te veranderen. We gaan niet iets
veranderen, we laten het veranderen uit eigen beweging. We worden
achtzaam van de verandering die er al was, wanneer we ons daar maar
van bewust zouden zijn. Wanneer we maar achtzaam genoeg zouden
zijn om het te zien.

Stelt u zich voor dat u zit te mediteren en er doet zich een pijnlijk
gevoel voor. Na een tijdje denkt u: 'Nu moet ik echt gaan verzitten. Dit
wordt te gek. Dit is vast ongezond.’ Met dit idee relateert u de pijn die
u voelt aan de pijn die u eerder voelde. Als u die gedachte niet de
ruimte geeft en u dus niet meer denkt dat u dezelfde pijn nu al vijf

minuten voelt, zult u deze ervaring steeds ervaren als een nieuw
gevoel. Zou u dan nog de noodzaak zien om van houding te verande-
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ren? Als u jeuk heeft, kunt u bijvoorbeeld dat gevoel middels krabben
weghalen. Maar welk gevoel heeft u weggehaald? Het gevoel dat u
aanzette tot het gaan krabben was al weg toen uw hand de plek
bereikte. We namen dus aan dat het gevoel blijvend was en moesten
ons indekken tegen een toekomstig onaangenaam gevoel dat we
veronderstelden. U hoeft dit niet blindelings te geloven, u kunt het zelf
ervaren. Dat is de geest van Dhamma, dat is het doe-aspect ervan, niet
alleen de kennis ervan. Het gaat er niet alleen maar om bedreven te zijn
in studie.

De dwaas wordt oud gelijk de os,
Zijn spieren nemen toe, maar niet zijn wijsheid.
- Dhammapada, Jard Vagga, 152 -

De gereedschapstukken die in de voorgaande teksten vervat liggen
zijn theorie. Als u gaat zitten en u bedenkt dat u achtzaam moet zijn,
dan is dat niet hetzelfde als achtzaam zijn. Het is de verwoording van
uw kennis. U zou zeer bedreven moeten zijn in deze instructies. Dit
noemt de Boeddha in de Satipatthana Sutta "helder begrip’. Hiermee
bedoelt de Mededogende Meester onder meer dat we precies zouden
moeten weten wat we moeten doen. Zeer geleerd of zeer bedreven in
de Leer van de Boeddha te zijn, houdt in: voldoende instructies te
vergaren om U in staat te stellen te oefenen.

Weet wat geweten moet worden. Weet het in de juiste volgorde.
Loop de instructies een voor een door wanneer u de weg kwijt bent.
Beter nog: streef ernaar de Dhamma in de toppen van uw vingers te
hebben, zodat u steeds voeling heeft met de juiste wijze van handelen,
spreken en denken.
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Vakkundigheid

et deze stap zijn we toe aan een reeks belangrijke sociale

factoren. Ze zijn bepalend voor de plaats die u heeft in de

maatschappij. Vakmanschap betekent dat we bedreven zijn
in de werkzaamheden die we dienen uit te voeren. Op het maat-
schappelijke vlak betekent dit onder andere dat de persoon in kwestie
zich onthoudt van het uitoefenen van beroepen die direct of indirect
kwetsend zijn voor andere wezens in dit universum.’ De letterlijke
betekenis verwijst naar handenarbeid, maar in feite gaat het om
handigheid in de arbeid die iemand verricht en het omvat ook kunst en
wetenschap. Kundigheid staat in onze op prestatie gerichte maat-
schappij hoog aangeschreven en zeker ’handwerk’ lijkt in een verre-
gaand geautomatiseerde productiemaatschappij een bijzondere plaats
in te nemen!

Ook kunst en wetenschap hebben een plaats in het sociale systeem
van de Leer van de Boeddha. Ook al is wereldlijke kennis onder-
geschikt aan de hogere kennis, we hoeven ons niet af te zonderen van
de wereld als we nog een lekevolgeling van de Boeddha zijn. Alle
samenlevingsvormen vallen of staan met de kwaliteit van de
persoonlijke inbreng. Als we allemaal die verantwoordelijkheid op-
pakken is het op kleine en grote schaal mogelijk invloed te hebben op
de wereld om ons heen.

De mens zou zich moeten inzetten om zijn leven tot een succes te
maken en niet bij de pakken neer te zitten. Heb je een baan, ontplooi
daarin dan optimaal je mogelijkheden. Ben je werkloos, onderneem
dan iets.

1. Zie voor het sociale aspect van het Boeddhisme: Boeddhistische Ethiek.
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In het thuisloze leven van de Orde (sangha) bestaat vaardigheid uit
het vervaardigen van de belangrijke benodigdheden. Hieronder valt
onder meer het vervaardigen van pijen (civara) en bedelnappen
(patta). Zo is een lid van de Orde niet alleen zichzelf maar ook andere
leden van de Orde van dienst. En dit zal hem en anderen welzijn
brengen in dit leven en in het leven hierna.

Maar de hoogste vaardigheid is het bedreven zijn in de beoefening
van meditatie. Dat wil zeggen dat iemand de vaardigheid heeft geleerd
om in elke situatie de juiste instructies toe te passen.' Vakkundigheid is
in dit opzicht het kunnen toepassen van hetgeen we geleerd hebben en
geeft het geleerde meer inhoud door de toevoeging van directe per-
soonlijke ervaring. Ook nu zien we weer hoe de wisselwerking tussen
de stappen is.

Zelfs al staat de beoefenaar nog aan het begin van het Pad, het is
toch al nuttig en zinvol om te leren vakkundig te zijn in het toepassen
van de verschillende instructies. We moeten ons toeleggen op het
bedreven worden in het (her)kennen van de verschillende identificaties
die dagelijks een stempel drukken op ons leven, en ook in het
erkennen en aanwenden van onze goede kwaliteiten.

Als we niet goed opletten vergaren we de hele dag door onheilzame
gedachtes en die monden geregeld uit in onheilzame spraak en
handelingen. De Boeddha houdt ons voor dat het beter is te spreken
over de Dhamma dan over allerhande wereldse aangelegenheden. De
reden hiervoor is dat deze laatste onze aandacht afleiden van het juiste
pad; ze zijn gehuld in een waas van gehechtheid, boosheid en
verwarring.

Wanneer we iets over het hoofd zien en we. onszelf daarvoor
berispen gebeurt dat vaak met boosheid, omdat we eerst gehechtheid
aan de daad hadden. We identificeerden ons met de handeling. We

1. Lees voor details: Een Praktische Gids tot de Boeddhistische Meditatie.
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deden de daad niet alleen, we waren de daad. Het zou beter zijn als we
bij het opkomen en verdwijnen van onze gedachten zouden zijn, bij de
waarde van heilzaam denken nu en niet bij een onheilzaam reageren op
iets dat al verdwenen is.

Het achtzaam zijn van wat we doen, achtzaam te zijn van jedere
handeling of activiteit is de weg tot innerlijke vrijheid. Laat achtzaam-
heid samenvloeien met de handeling. Wees een meester in het
toepassen van de instructies. U hoort of leest en dan oefent u. U leert
en dan doet u. Als u’s morgens opstaat is het eerste wat u zou kunnen
doen te noteren dat u ontwaakt bent en dat u op bed ligt. Sta achtzaam
op. Ken daarbij ook het voornemen om op te staan. Was het lichaam
achtzaam, ga stilzitten voor meditatie en nuttig dan het ontbijt. Wees
tijdens het eten achtzaam van het zien, het kauwen, het slikken en het
optillen van het voedsel. Elke keer wanneer u dit niet doet, verliest u
uw achtzaamheid. Wanneer u onder invloed van onrust snel loopt of eet
gaat de kracht van uw achtzaamheid verloren. Het is heel moeilijk in
het begin om die dingen wat langzamer en achtzamer te doen. In het
begin is het het onmogelijk om de hele dag achtzaam te zijn. Toch is
elke inspanning hiertoe waardevol.

Probeer de werkelijkheid niet te bewijzen, ervaar haar!
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Goed geoefend zijn in de discipline

anneer we het woord discipline lezen of horen, denken we
meestal aan een bijna nietsontziende strengheid, een starre
geesteshouding. Het Pali-woord vinaya is echter samenge-
steld uit de woorden vi en nayati. Vi betekent 'weg van’ en nayati 'dat
wat leidt tot’. Dus vinaya betekent ’datgene wat leidt tot het vermijden
van het onheilzame’ of ’datgene wat het slechte verdrijft’. Daarom zou
vinaya beter vertaald kunnen worden met gedragscode of de richtlijnen
voor heilzaam gedrag. Vinaya is een hulpmiddel om kusala te doen
opkomen en aan te sterken en akusala te doen afnemen en te voor-
komen. Het houdt een manier van leven in die de beoefenaar ervan in
staat stelt onheilzame gedachtes, motieven en emoties te verdrijven.
Bhikkhoes hebben veel regels' waar ze zich aan houden. Dat hoeft niet
te betekenen dat de discipline onvermurwbaar is; ook het leven in de
Sangha is een leerproces. Sommige mensen vragen zich af hoe mensen
door zich aan regels te houden zichzelf kunnen helpen en innerlijke
vrijheid verkrijgen. Beoordeelt u zelf eens de volgende uitgangspunten:
Een bhikkhoe wordt geleerd rustig te lopen, niet met het lichaam te
zwaaien, niet uit nieuwsgierigheid om zich heen te kijken terwijl hij
loopt. Hij wordt geacht steeds achtzaam en alert te zijn, teneinde de
kracht van onheilzame gedachtes te doorbreken en heilzame
gedachtes te ontplooien. Dat druist in tegen de gewoonte van veel
mensen. Zij willen juist wel alles zien, willen zich ontspannen voelen. Zij
baseren die ontspanning op afleiding, alsof de belangrijkste factor voor
geluk iets uiterlijks is en niet iets van het denken. (Ook deze manier
van lopen is een regel.)

1. De regels zijn er om de geest te oefenen en voor te bereiden op hogere
verworvenheden, waarin een dergelijk gedrag gewoon is.
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Ieder mens heeft een eigen set van regels en gewoontes. In feite
kunnen we bij elke regel uit de vinaya een tegenregel maken. Het gaat
hier om de gevolgen van ons denken, spreken en handelen.

Alleen het naleven van regels is uiteraard niet voldoende om
innerlijke vrijheid te verkrijgen, net zomin als het kunnen autorijden
voldoende is om ons veilig naar onze bestemming te rijden. Het is juist
de vinaya die ons de innerliike plooibaarheid geeft om tot
vervolmaking van onze vermogens te komen. De grote discipelen van
de Boeddha in het verleden én in het heden hebben dit keer op keer
aangetoond.

Nadat alle uiterlijke voorwaarden om tot het Pad tot Verlichting te
komen door middel van de vorige stappen verkregen zijn, volgt de
innerlijke ontwikkeling van de deugdzaamheid (sila) door middel van
het goed geoefend (susikkhito) of onderlegd te zijn in de discipline.
Sikkhito betekent onderricht of oefening en su betekent bijzonder
goed: het goed geoefend zijn in een bepaalde manier van leven.

Wie de vorige stappen begrepen, beoefend en doorlopen heeft, zal
kunnen begrijpen dat hier een vanzelfsprekende aandrang tot zuiver-
heid van leven mee bedoeld wordt. Het juiste morele gedrag kan niet
worden afgedwongen. Het is iets dat begrepen moet worden als een
onontbeerlijke voorwaarde voor innerlijke groei. Hoe verder we willen
komen, hoe zorgvuldiger we moeten leven. Ethische principes dienen
tot hun diepste niveaus begrepen en toegepast te worden en dat kan
alleen vanuit een zich ontvouwend begrip. Uzelf regels en principes op
te leggen kan ongezond zijn. Vandaar dat de eerste stappen zo
essentieel zijn. Het omgaan met wijzen helpt om meer begrip te
verkrijgen. Bovendien zijn aanwijzingen over het hoe en waarom van
opbouwend handelen noodzakelijk.

Voor het maatschappelijke leven betekent dit het zich onthouden
van de 10 onheilzame handelingen (dasa akusala kamma).' Deze zijn:

1. Zie Boeddhistische Ethiek en De Boeddhistische Leerstelling van Kamma.
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het nemen van leven (panatipata)

het nemen wat niet is gegeven (adinnddina)

seksueel of zinnelijk wangedrag (kdmesu micchdcdra)

liegen (musdvada)

laster (pisundvdca)

ruwe of scherpe taal (parusavdca)

ijdele taal, leegpraat (samphapalapa)

begeerte (hebzucht, abhijjha)

boosheid (kwaadwilligheid, bydgpada)

verkeerd inzicht (miccha ditthi) - zoals het ontkennen van het
resultaat van kamma (natthi difthi), het
ontkennen van zowel oorzaak als gevolg
(ahetuka ditthi) en het ontkennen van kamma
(akiriya ditthi).

Het is belangrijk de juiste criteria te kennen. In de Atthasalini, het
Commentaar op het eerste boek van de Abhidhamma (Dhamma-
sangani), § 97 e.v. worden de voorwaarden opgesomd die noodzakelijk
zijn om de onheilzame handelingen te kunnen verrichten:

Er moet aan vijf voorwaarden voldaan zijn om van ’doden’ te kunnen
spreken:

© XN W

—
©

1. er moet een levend wezen zijn,
2. men moet weten dat het een levend wezen is,
3. het voornemen om het levende wezen te doden,
4. de poging tot doden, en
5. het daadwerkelijke doden.
Er moet aan vijf voorwaarden voldaan zijn om van ’stelen’ te kunnen
spreken:

1. andermans eigendom,

2. men moet weten dat het andermans eigendom is,
3. het voornemen om te stelen,

4. de poging tot stelen, en

5. het daadwerkelijke stelen.
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Er moet aan vier voorwaarden voldaan zijn om van ’seksueel of
zinnelijk wangedrag’ te kunnen spreken:
1. de gedachte om te genieten
2. de daaropvolgende inspanning,
3. de middelen tot bevrediging, en
4. de daadwerkelijke bevrediging.
Er moet aan vier voorwaarden voldaan zijn om van ’liegen’ te
kunnen spreken:
1. een onwaarheid
2. het voornemen om te bedriegen,
3. het uiten van een leugen, en
4. het daadwerkelijke bedriegen.
Er moet aan vier voorwaarden voldaan zijn om van "laster’ te kunnen
spreken:
1. personen waaronder verdeeldheid gezaaid kan worden,
2. het voornemen deze personen tot verdeeldheid te brengen,
3. de overeenkomstige inspanning, en
4. de daadwerkelijke communicatie.
Er moet aan drie voorwaarden voldaan zijn om van ‘ruwe en scherpe
taal’ te kunnen spreken:
1. een persoon om te beschuldigen,
2. een slechte gedachte, en
3. de daadwerkelijke beschuldiging.
Er moet aan twee voorwaarden voldaan zijn om van ’leegpraat’ te
kunnen spreken:
1. de neiging tot leegpraat en
2. de daadwerkelijke uitvoering ervan.
Er moet aan twee voorwaarden voldaan zijn om van ’'begeerte’ te
kunnen spreken:
1. andermans bezit en

2. hieraan aandacht schenken (Was het maar van mij’, e.d.)
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Er moet aan twee voorwaarden voldaan zijn om van ’boosheid’ te
kunnen spreken:
1. een ander persoon en
2. de gedachte hem kwaad te willen doen.
Er moet aan twee voorwaarden voldaan zijn om van 'verkeerd
inzicht’ te kunnen spreken:
1. een verkeerd standpunt waarmee een object bekeken wordt
2. het begrip ervan overeenkomstig dit verkeerde waarnemen.

Indien iemand zich van deze tien onheilzame handelingen kan ont-
houden zal het mogelijk zijn verdere vooruitgang te boeken op het Pad
tot Bevrijding, want zijn goede daden zullen gunstige toekomstige
levensomstandigheden voortbrengen.

Voor het thuisloze leven van een lid van de Sangha duidt deze stap
vooraleerst op het naleven van de discipline zoals deze omschreven

staat in de Vinaya Pitaka. Vervolgens doelt deze stap op het zich
toeleggen op de deugd van de viervoudige reinheid:

. goed gedrag in de beteugeling betreffende de Discipline van de
Sangha (Patimokkha-samvara-sila);

. goed gedrag in de beteugeling der zinnen (indriya-samvara-sila);

. goed gedrag in reinheid van het voorzien in levensonderhoud
(ajiva-parisuddhi-sila)

. goed gedrag betreffende de vier benodigdheden (paccaya-
sannissita-sila) - d.w.z. voedsel, kleding, onderdak en medicijnen.

De leden van de Sangha dienen zich strikt te houden aan de regels
die door de Boeddha zijn neergelegd. (Ze hebben ze uiteindelijk
vrijwillig op zich genomen.) In eerste instantie gaat de discipline dus
over wat we wel en niet zouden moeten doen - en een daarmee gepaard
gaande groeiende bewustwording waarom wel of niet. Want we moeten
vooral begrijpen waarém een bepaald gedrag helpt om voortgang te
maken op het Geleidelijke Pad tot Verlichting.
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Voortdurend is er waarneming door de zintuigen. Er is nauwelijks
een plaats in onze wereld zonder geluid. We kennen geluid een grote
invloed op ons innerlijke geluk toe. Het geluid weergalmt als het ware
in onze geest en blijft langer hangen dan het feitelijk horen van het
geluid. Zo wordt onze geest voortdurend bestookt door zintuiglijke
impressies. De vinaya leert ons natuurlijke ingetogenheid, waardoor
we in staat gesteld worden elke zintuiglijke prikkel te leren hanteren.
We leren op een vanzelfsprekende wijze te streven naar een beter
omgaan ermee, zodat onze nobele aspiraties niet tenietgedaan worden.
We leren nuttiger en heilzamer gebruik te maken van de zintuigen.

Aangezien de Sangha leeft van aalmoezenvoedsel wordt hen voor-
gehouden dat het van belang is te overwegen of dit voedsel niet ver-
geefs genuttigd wordt. Het Sangha-leven is gericht op hogere idealen;
het zou nutteloos zijn van aalmoezenvoedsel te leven als het zuivere
leven niet nagestreefd wordt.

De vier basisbenodigdheden moeten met grote zuinigheid en
alertheid aangewend worden. Elke vorm van verspilling moet ver-
meden worden. Dit aspect van zuiver gedrag heeft een milieubewuste
levenshouding tot gevolg. Zo wordt elk voorwerp tot het allerlaatste
moment gebruikt en hergebruikt, totdat er niets meer mee te doen is.

Deze vier overdenkingen worden ook aan de lekevolgelingen ter
overweging voorgelegd, want door deze deugd na te leven zal werelds
en bovenwerelds geluk verwezenlijkt kunnen worden. Voor de Sangha
vormen ze de basis van hun deugdzame leven.

Het lichaam heeft echter veel invloed op de geest en is vaak een
bron voor onheilzaam denken. Stelt u zich eens voor dat u tegenover
iemand zou zitten die zich heel onrustig gedraagt. U zou zich kunnen
afvragen: "Wat is er met hem aan de hand? Hijj is zo rusteloos. Zou hij
ziek zijn? Hij is zo rusteloos, ik kan nauwelijks naar hem luisteren.’
Maar misschien beweegt u zelf ook steeds: u verlegt uw benen, kijkt
nog eens rond, krabt hier of daar weer eens, snuift, enz.
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In mijn opleiding werd mij geleerd rustig en stil te zitten. Dat viel in
het begin niet mee. Als je zit te midden van een grote groep monniken
tijdens een ceremonie bijvoorbeeld, kun je niet steeds zitten draaien.
De lekevolgelingen zullen naar je kijken en denken: "Hij is echt een
nieuwkomer.” En de andere bhikkhoes zullen op een gegeven moment
zeggen: 'Waarom zit je nu niet eens een tijdje stil>’ Toen ik bij mijn
Leermeester was kon hij uren met bezoekers praten. Wanneer ik mij
dan bewoog, vroeg hij aan me: 'Voel je je niet op je gemak? Hij vroeg
dat altijd zeer fijntjes, maar de volgende keer durfde ik me niet te
bewegen en zat ik gewoon maar en luisterde, zelfs wanneer het lichaam
werkelijk pijn deed. Zo leerde ik pijn te accepteren - door het te laten
zijn en eventueel er op te contempleren. Deze spirituele opvoeding gaf
mij de kracht om mijn innerlijke geluk niet athankelijk te laten zijn van
lichamelijke gewaarwordingen. Op deze wijze verschaft onze discipline
innerlijke kracht.







