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vooawoord

Het is een vanzelfsprekende waarheid als we zeg—
gen dat niemand graag 1lijdt en dat iedereen geluk
zoekt. In onze wereld betrachten mensen zich alle
mogelijke inspanningen om lijden te voorkomen en te
verzachten en om de vreugde van geluk te verkrij—
gen. Maar niettegenstaande dat, zijn hun inspannin-
gen hoofdzakelijk gericht op het fysieke welzijn door
materiele middelen. Per slot van rekening wordt
geluk gekonditioneerd door de houding van de geest
en toch denken slechts weinigen aan mentale ont—
wikkeling, nog kleiner in aantal zijn diegenen die
de geestelijke training serieus beoefenen.

Om dit aspekt te illustreren zou de aandacht
gevestigd kunnen worden op de alledaagse gewoonten
als het schoonmaken en opknappen van het lichaam,
het eindeloos op zoek zijn naar voedsel, kleding en
onderdak, en de enorme technologische ontwikkeling
die bereikt is met als doel de verbetering van de
materiele levensstandaard, de verbetering van de
transport—~ en kommunikatiemiddelen en het voorko-
men en genezen van ziektes en kwalen. Al deze in-
spanningen hebben hoofdzakelijk betrekking op de
zorg voor en de voeding van het lichaam. We moeten
toegeven dat deze essentieel zijn. Deze menselijke
inspanningen en verworvenheden kunnen echter onmo-
gelijk de verzachting en de verwijdering van het 1ij-
den, dat verbonden is met ouderdom en ziekte, hui-
selijk ongeluk en ekonomische problemen, kortom aan
niet bevredigde wensen en begeerten, teweeg bren-
gen. Lijden van deze aard kan niet overwonnen wor-
den door stoffelijke middelen; dit kan alleen over—
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wonnen worden door geestelijke training en mentale
ontwikkeling.

Het wordt dan duidelijk dat de juiste methode
voor de oefening, het evenwichtig maken en reini-
gen van de geest, gezocht moet worden. Deze methode
kan gevonden worden in de MahZ Satipatthana Soetta,
een bekende prediking van de Boeddha, die 2500 jaar
geleden helder uiteengezet werd. De Boeddha ver-
klaarde aldus:

"Dit is de enige weg voor de reiniging van we-
zens, voor het overwinnen van smart en jammerklacht,
voor de vernietiging van pijn en leed, voor het be-
reiken van het juiste pad en voor de verwezenlij-
king van Nibb3na, te weten de Vier Bases van Acht-
zaamheid,"*

De vier Bases van Achtzaamheid zijn (1) de Kon-
templatie op het Lichaam, (2) de Kontemplatie op
Gevoel, (3) de Kontemplatie op de Geest en (4) de
Kontemplatie op de Objekten van de Geest.

Het is voor de hand liggend dat deze methode
gevolgd moet worden door diegenen die op zoek zijn
naar geluk, met als doel om van de onreinheden van
de geest, die de oorzaken van hun lijden zijn, af te
komen.

Als iemand gevraagd zou worden of hij zorgen en
jammerklacht wenst te overwinnen, zou hij zeker 'ja'
zeggen. Dan zou hij, iedereen trouwens, de Vier Ba-
ses van Achtzaamheid moeten beoefenen.

Als hem gevraagd zou worden of hij pijn en leed
wenst te vernietigen, zou hij niet aarzelen dit be-
vestigend te beantwoorden. Dan zou hij, iedereen
trouwens, de Vier Bases van Achtzaamheid moeten
ontwikkelen.

Als iemand gevraagd zou worden of hij het juiste
pad wenst te bereiken en nibbana, de toestand van
het absoluut vrij zijn van ouderdom, verval en dood
en van al het lijden, wenst te verwezenlijken, zou
hij zeker een bevestigend antwoord geven. Dan zou
*De Grondslagen van Achtzaamheid - zie ook Publikatie no.2B.
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hij, iedereen trouwens, de Vier Bases van Achtzaam-—
heid moeten beoefenen.

Hoe kan iemand de Vier Bases van Achtzaamheid
beoefenen? De Boeddha zegt in de Mahd SatipatthZna
Soetta, "Verblijf in de beoefening van kontemplatie
op het lichaam, kontemplatie op gevoel, kontempla-
tie op de geest en kontemplatie op de objekten van
de geest." Zonder de begeleiding van een zeer be-
kwame leraar zal het voor een gemiddeld persoon
echter niet gemakkelijk zijn deze kontemplatie op een
systematische manier te beoefenen, teneinde in de
ontwikkeling van konsentratie en inzicht vooruit-
gang te boeken.

Nadat ik zelf een zeer intensieve praktische
kursus van Satipatthana-meditatie onder de per-
soonlijke begeleiding van de Zeer Eerwaarde Mingun
Jetawan Sayadaw van Thaton had ondergaan, onder-—
richtte ik de techniek van meditatie sinds 1938 en
gaf persoonlijke instrukties alswel door middel van
boeken en lezingen aan enkele duizenden yogi's (me-
ditators). Overeenkomstig de verzoeken van de eer-
ste groepen, die baat hebben gevonden bij mijn per-—
soonlijke instrukties, schreef ik een verhandeling
in twee delen over de Wipassana, ofwel de Inzicht-
meditatie, bestaande uit zeven hoofdstukken, 858
pagina's beslaande. De verhandeling werd beeindigd
in het jaar 1944 en is in zeven uitgaven gepubli-
ceerd. In alle hoofdstukken, met uitzondering van
hoofdstuk V, worden verhandelingen en diskussies
gehouden met betrekking tot de Pali teksten, Kom—
mentaren en Sub-Kommentaren. Hoofdstuk V verkoos
ik te schrijven in gewone taal, zodat het gemakke-
lijk door mijn leerlingen begrepen kon worden. Hier-
in wordt beschreven hoe ze moeten beginnen en gaat
dan stap voor stap verder met de volledige uiteen-
zetting van de opvallende kenmerken in overeen-
stemming met de Wisoeddhi Magga en enkele andere
teksten,

Dit huidige boek is de Nederlandse vertaling
van het genoemde hoofdstuk V. De eerste 14 pagina's
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van het Burmese origineel zijn in het Engels ver-
taald door U Pe Thin, een oud-leerling van mij, zo-—
dat het van nut kon zijn voor hen die uit het bui-
tenland naar ons Meditatiecentrum kwamen. Pagina
15 tot en met 51 van het Burmese origineel werden,
overeenkomstig de wens van de eerwaarde Nyanaponika
MahZthera, in het Engels vertaald door Myanaung U
Tin, een discipel en diyaka van mij en vicevoorzit-
ter van de Buddha Sdsana Nuggaha Organization, wel-
ke in 1947 Thathana Yeiktha oprichtte en sindsdien
verantwoordelijk is voor het beheer. Terloops zij het
opgemerkt dat het terrein van ons meditatiecentrum
Thathana Yeiktha bijna 28 acres is, met meer dan 50
gebouwen om de meditatieleraren en yogi's, monni-
ken alswel leken, zowel mannen als vrouwen te huis-
vesten.

De eerwaarde Nyanaponika Mahdthera zorgde voor
de uiteindelijke literaire vormgeving van deze ver-
taling, nadat hij een bevestiging had verkregen voor
zijn waardevolle suggesties. De vertaling van U Pe
Thin was herzien en verbeterd op stijl door Miss
Mary Mc. Collum, een Amerikaans Boeddhiste. Zij be-
oefende de Satipatthdina—meditatie onder leiding
van Anagdrika Munindra in de Burmese Wihara, Bodh
Gaya, Bihar, India. Anag@rika Munindra verbleef
voor een aanzienlijke periode bij ons. Hij zond ons
haar herziening ter lezing en goedkeuring. Toen
dit gedaan was, werd het aan de eerwaarde Nyanapo-
nika Mahathera gezonden. Dit boek is daarom de sa-
menwerking en gekombineerde publikatie van de voor-
noemde twee vertalingen, met toevoeging van mijn
voorwoord.

Hoofdstuk V van mijn Burmese verhandeling, zoals
eerder genoemd, is geschreven in gewone taalweten-
schappelijke stijl. Ik zou hier graag willen zeggen
dat de leerstellige termen, die in dit boek worden
aangetroffen zonder Pali-benamingen, volledig ver-
klaard worden in 'De Voortgang van Inzicht', ver—
taald vanuit mijn Pali-verhandeling in het Engels*
* Nederlandse Vertalings Boeddhayana Publikaties no.9.
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door de eerwaarde Nydnaponika Mahathera. Zijn boek
'"The Heart of Buddhist Meditation' is op zich een
waardevolle bron van informatie en instruktie over
dit zo bijzonder belangrijke onderwerp.

Ter afsluiting zou ik graag (1) willen zeggen
dat ik de diensten van diegenen die verantwoorde-
lijk zijn voor de publikatie van dit boek zeer waar-
deer, (2) de lezers van dit boek willen aanspo-
ren niet tevreden te zijn met de theoretische ken-
nis welke het bevat, maar die kennis toe te passen
door middel van systematische en volhardende be-
oefening en (3) uiting willen geven aan mijn op-
rechte wens dat zij spoedig inzicht zullen verwer-
ven en al de voordelen zullen genieten, die door
de Boeddha in de inleiding van de Mahd Satipatth@na
Soetta zijn gegeven.

2 oktober 1970 Bhadanta Sobhana
'Thathana Yeiktha' Agga Maha Pandita
16, Hermitage Road MahasT Sayadaw

Rangoon, Burma




DEEL 1
BASISOEFENING
Voorbereidend Stadium

Als u oprecht wenst de kontemplatie te ontwik-
kelen en inzicht te bereiken in uw huidige leven,
moet u wereldse gedachten en handelingen gedurende
de beoefening opgeven. Deze gedragslijn heeft tot
doel de reiniging van het gedrag, de essentiele
voorbereidende stap in de richting van de juiste
ontwikkeling van kontemplatie. U moet ook de dis-
cipline-regels beschreven voor lekevolgelingen (of
voor monniken, al naar gelang de omstandigheden)
in acht nemen, want =zij zijn belangrijk bij het ver-
krijgen van inzicht. Voor lekevolgelingen omvatten
deze regels de Acht Voorschriften, die Boeddhisti-
sche toegewijden in acht nemen op Oeposatha-dagen
('heilige dagen') en gedurende perioden van medi-
tatie.l Een toegevoegde regel is niet met minach-
ting, schertsend of boos te spreken tot of over
welke Nobele dan ook die de Gradaties van Heilig-
heid? heeft bereikt. Als u dit gedaan heeft, biedt
hem of haar dan persoonlijk uw verontschuldigingen
aan of biedt uw verontschuldigingen aan door mid-
del van uw meditatie-instrukteur. Alsu in het ver-
leden minachtend over een Nobele, die nu onbereik-
baar of overleden is, heeft gesproken, beken dan
deze overtreding aan uw meditatie-instrukteur of
op introspektieve wijze aan uzelf.

De Oudere Meesters van de Boeddhistische tradi-
tie raden aan dat u uzelf toevertrouwt aan de Ver-—
lichte, de Boeddha, gedurende de beoefeningsperio-
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de, want dan kunt u gewaarschuwd worden in ge-
val uw eigen geestestoestand onheilzame of angstige
beelden gedurende de kontemplatie voortbrengt.
Plaats uzelf eveneens onder leiding van uw medita-
tie—instrukteur, want dan kan hij openlijk met u pra-
ten over uw verrichtingen in de kontemplatie en
kan hij u de begeleiding geven die hij nodig acht.
Dit zijn de voordelen van het vertrouwen in de Ver-
hevene, de Boeddha, en het oefenen onder leiding
van uw instrukteur. Het doel van deze oefening en
zijn grootste voordeel is Bevrijding van begeerte,
haat en begoocheling, welke de wortels van alle
kwaad en lijden zijn. Deze intensieve kursus van In-
zicht-beoefening kan leiden tot zo'n Bevrijding.
Werk daarom volijverig met dit doel in het vooruit-
zicht, zodat uw beoefening suksesvol zal worden
afgerond. Deze beoefeningsmethode in kontemplatie.
gebaseerd op de Bases vanAchtzaamheid(Aaiipaiihﬁ;
na), is toegepast door opvolgende Boeddha's en No-
belen die Bevrijding bereikt hebben. U moet gefeli-
citeerd worden met het feit dat u de kans heeft
dezelfde beoefeningsmethode te kunnen volgen als
die welke zij hebben ondergaan.

Het is ook belangrijk voor u om uw beocefening te
beginnen met een korte kontemplatie op de 'Vier
Beschermingen',welke u door de Verlichte, de Boed-
dha, ter overweging is geboden. Het is voor uw Dpsy-
chologisch welzijn nuttig om deze in dit stadium te
overwegen. De onderwerpen van deze vier bescher-
mende overpeinzingen zijn de Boeddha zelf, liefde-
volle vriendelijkheid, de walgelijke aspekten van het
lichaam en de dood.

Wees allereerst toegewijd aan de Boeddha door
zijn negen belangrijkste eigenschappen op deze wijze
oprecht op prijs te stellen:

"Waarlijk, de Boeddha is Heilig, volledig ver-
licht, volmaakt in kennis en gedrag, de Welgegane,
de Kenner van de wereld, de onvergelijkbare Leider
van mensen die getemd moeten worden, Leraar van de
goden en de mensheid, de Ontwaakte en Verhevene."
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Denk ten tweede na over alle waarnemende wezens
als de ontvangers van uw liefdevolle vriendelijk-
heid ... wees versterkt door uw gedachten van lief-
devolle vriendelijkheid en identificeer uzelf aldus
met alle waarnemende wezens, zonder onderscheid:

"Moge ik vrij zijn van vijandschap, ziekte en smart
esees Zoals ik ben, mogen zo ook mijn ouders, leer-
meesters, leraren, vertrouwde, onpartijdige en vij-
andige wezens vrij zijn van vijandschap, ziekte en
smart. Mogen zij bevrijd zijn van lijden."*

Overdenk ten derde de weerzinwekkende aard van
het lichaam om u bij te staan bij het doen verminde-
ren van de onheilzame gehechtheid, die zovele men-
sen hebben voor hun lichaam. Kontempleer over en-
kele van de onreinheden, zoals de maag, ingewan-
den, slijm, pus en bloed.3 Overweeg deze onreinhe-
den, zodat de absurde verdwaasdheid omtrent het
lichaam vernietigd kan worden.

De vierde bescherming voor uw psychologischwel-
zijn is het nadenken over het verschijnsel van de
steeds naderende dood. De Boeddhistische Leringen
beklemtonen dat het leven onzeker, maar de dood
zeker is en dat het leven twijfelachtig is, maar de
dood vaststaat. Het leven heeft de dood als zijn
doel. Er is geboorte, =ziekte, lijden, ouderdom en
uiteindelijk de dood. Dit zijn allemaal aspekten van
het proces van het bestaan,**

Neem, om de beoefening te beginnen, in de zit-
tende houding plaats met gekruiste benen. U voelt
zich misschien komfortabeler als de benen niet in
elkaar sluiten maar naast elkaar op de grond lig-
gen, zonder dat ze tegen elkaar drukken#. Als u
denkt dat het op de grond zitten de kontemplatie
verstoort, neem dan een komfortabeler wijze van zit-
ten aan. Vervolg nu elke kontemplatie-oefening zo-
als die beschreven is,

* zje voor details: De Vier Verheven Toestanden van de Geest -
Publ.4 en de Beoefening van Liefdevolle Vriendelijkheid - 17.
** zie voor details: een praktische Gids tot de Boeddhistische
Meditatie - Publ. 15. T -
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Basisoefening 1

Probeer uw geest (maar niet uw ogen) bij de on-
derbuik te houden. U zult daardoor de ‘rijzende en
dalende beweging van dit orgaan leren kennen. Als
deze bewegingen in het begin nog niet helemaal dui-
delijk zijn, plaats dan beide handen tegen de onder-
buik om deze rijzende en dalende beweging te voe-
len. Na een korte tijd zal de opwaartse beweging bij
het inademen en de neerwaartse beweging bijhet uit-
ademen duidelijk worden. Neem dan mentaal nota met
nijzen voor de opwaartse beweging en met dalen voor
de neerwaartse beweging. Uw mentaal nota nemen van
elke beweging moet plaatsvinden als deze zich voor-
doet. Door deze oefening leert u de eigenlijke aard
van de opwaartse en neerwaartse bewegingen van de
onderbuik kennen. U hoeft zich niet in te laten
met de vorm van de onderbuik. Wat u in feite no-
teert is het lichamelijke gevoel van druk, veroor-
zaakt door de op- en neergaande beweging van de on-
derbuik. Denk dus niet na over de vorm van, de on-
derbuik, maar vervolg de oefening. Voor een be-
ginneling is het een zeer effektieve methode om de
vermogens van aandacht, konsentratie van de geest
en inzicht in de kontemplatie te ontwikkelen. Als
de beoefening toeneemt, zal de manier van bewegen
duidelijker worden. Het vermogen om elk van de zich
achter elkaar voordoende mentale en fysieke pro-
cessen van elk van de zes zinnen te kennen, kan al-
leen verkregen worden als Inzicht-kontemplatie vol-
ledig ontwikkeld is. Daar u een beginneling bent,
wiens aandacht en konsentratiekracht nog zwak is,
zult u het nog moeilijk vinden om de geest bij el-
ke opeenvolgende rijzende beweging en dalende bewe-
ging zoals deze zich voordoet, te houden. Gezien
deze moeilijkheid zou u geneigd kunnen zijn te den—
ken: "Ik weet gewoon niet hoe ik mijn geest bij elk
van die bewegingen moet houden." Bedenk dan dat
het een leerproces is. De rijzende en dalende bewe-
gingen van de onderbuik zijn altijd aanwezig en daar—
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om behoeft u er niet naar te zoeken. In feite is
het voor een beginneling gemakkelijk om zijn of haar
geest bij deze twee eenvoudige bewegingen te hou-
den. Ga door met deze oefening met volle achtzaam-
heid van de rijzende en dalende bewegingen van de
onderbuik. Herhaal nooit verbaal de woorden ~izen,
dalen en denk niet aan ajzen en daflen als woorden,
Wees alleen bewust van het feitelijke proces van de
rijzende en dalende beweging van de onderbuik. Ver-
mijdt diep of snel ademen met het doel de bewegin-
gen van de onderbuik duidelijker te maken, want de-
ze handelvijze veroorzaakt vermoeidheid, die de be-
oefening in de weg staat. Weest u zich alleen maar
volledig bewust van de bewegingen van rijzen en da-
len zoals deze zichin het verloop van normaal ade-
men voordoen,

Baéisoefening 2

Terwijl u met de oefening van het observeren van
elke beweging van de onderbuik bezig bent, kunnen
tussen het nota nemen van elk rijzen en dalen zich
andere mentale aktiviteiten voordoen. Gedachten of
andere mentale funkties, zoals voornemen, ideeen
en inbeeldingen, zullen =zich vermoedelijk voordoen
tussen elk mentaal nota nemen van rijzen en dalen.
Zij moeten niet veronachtzaamd. worden. Van elk moet
men mentaal nota nemen zodra ze zich voordoen.

Als u zich iets inbeeldt moet u weten dat u dit
gedaan heeft en er mentaal nota van nemen met .irn-
beelden, Alsu alleen maar iets denkt, neemt u men-
taal nota met denken. Als u voornemens bent iets
te doen, wvoornemen. Als de geest afdwaalt van het
meditatie-onderwerp van rijzen en dalen van de on-
derbuik, neemt u mentaal nota met afdwaflen, Zoudt u
zich inbeelden dat u naar een zekere plaats gaat,
neemt u mentaal nota met gaen. Als u aankomt, aan-
komen. Als u in uw gedachten iemand ontmoet, no-
teert uontmoeten, Zoudt u tot hem of haar spreken,
spneken, Als u zich een kleur of licht voorstelt
en inbeeldt, wees er dan zeker van dit te noteren
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met zien., Een mentaal beeld moet elke keer als dit
verschijnt, genoteerd worden totdat het verdwijnt.
Nadat het verdwenen is, vervolgt u.de basisoefe-
ning 1 door het kennen en het zich volledig bewust
zijn van elke beweging van de rijzende en dalende on-
derbuik. Ga voorzichtig en zonder lui te zijn voort.
Als u, terwijl u zo bezig bent, voornemens bent
speeksel door te slikken,voornemen. Tijdens de han-
deling van slikken, sZikken. Als u voornemens bent
te spuwen, spuwen., Keer dan terug naar de oefening
van het Rijzen en Dalen. Stel dat u voornemens bent
de nek te buigen, wvoornemen., Tijdens de handeling
van het buigen, fuigen. Bij de handeling van het
strekken van de nek, strekken. De buigende en de
strekkende bewegingen van de nek moeten langzaam
gedaan worden. Na mentaal van elk van deze hande-
lingen nota genomen te hebben, vervolgt u het met
volledige achtzaamheid nota nemen van de rijzende
en dalende bewegingen van de onderbuik.

Basisoefening 3

Daar u voor langere tijd in één houding, die van
het zitten of van het liggen, voortgaat met de kon-
templatie, zult u waarschijnlijk een intens gevoel
van vermoeidheid, van stijfheid van het lichaam of
van de armen en benen gaan ervaren. Mocht dit ge-
beuren, houdt u dan eenvoudigweg de wetende geest
op dat deel van het lichaam waar zo'n gevoel zich
voordoet gericht en vervolg de kontemplatie door
nota te nemen met permoedid of stiyf. Doe dit op na-
tuurlijke wijze, wat wil zeggen noch te snel noch te
langzaam. Deze gevoelens worden langzaam imaar ze-
ker zwakker en zullen uiteindelijk helemaal verdwij-
nen. Mocht één van deze gevoelens intenser worden,
zodat de lichamelijke vermoceidheid of stijfheid van
de gewrichten ondraaglijk wordt, verander dan uw
houding. Vergeet echter niet mentaal nota te nemen
met vooanemen, alvorens u van houding gaat veran-
deren. Op elke gedetailleerde beweging moet in de
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_juiste volgorde gekontempleerd worden.

Als u voornemens bent de hand of het been op te
tillen, neem dan mentaal nota met vooanemen. Bij de
handeling van het optillen van de hand of het been,
optillen. Bij het strekken van de hand of het been,
strekken, Zou de hand of het been raken, raken.
Verricht al deze handelingen op een langzame, be-
dachtzame wijze. Zodra u tot rust bent gekomen in
de nieuwe houding gaat u verder met de kontempla-
tie op de bewegingen van de onderbuik. Als u onge-
rieflijk warm wordt in de nieuwe houding, hervat
dan de kontemplatie in een andere houding, waarbij
u zich houdt aan de in deze paragraaf beschreven
handelwijze.

Als er een jeukend gevoel ervaren wordt in welk
deel van het lichaam dan ook, vestig de geest dan
op dat gedeelte en neem mentaal nota met jeuken,
Doe dit op ordelijke wijze, noch te snel noch te
langzaam. Als het jeukende gevoel in de loop van
volledige achtzaamheid verdwijnt, ga dan verder met
de oefening van het noteren van het rijzen en dalen
van de onderbuik. Mocht de jeuk voortduren en te
sterk worden en u bent voornemens om het jeukende
gedeelte te wrijven, wees er dan zeker van mentaal
nota te nemen met pooanemen. Til de hand langzaam
op en neem gelijktijdig nota van de handeling van
optillen en naken als de hand het jeukende gedeel-
te raakt. Wrijf langzaam met volledige achtzaamheid
van wnjven, Als het jeukende gevoel verdwenen is
en u bent voornemens op te houden met wrijven, wees
dan bewust bij het maken van het gebruikelijke men—
taal nota nemen van wvooanemen. Trek de hand lang-
zaam terug en neem gelijktijdig mentaal nota van de
handeling van ferugtrekken, Als de hand op de ge-
bruikelijke plaats rust en daarmee het been raakt,
naken, Wijdt dan uw tijd weer aan het observeren van
de bewegingen van de onderbuik.

Als er pijn of ongemak is, houdt dan de wetende
geest op dat gedeelte van het lichaam waar het ge—
voel opkomt. Neem mentaal nota van het specifieke
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gevoel dat zich voordoet met bijvoorbeeld pinlik,
daukkend, doordringend of duizelig. Het moet bena-
drukt worden dat het mentaal nota nemen niet ge-
forceerd moet geschieden. De pijn zal tenslotte 6f
verdwijnen 6f toenemen. Wees niet verontrust als
het toeneemt. Vervolg standvastig de kontemplatie.
Als u dat doet zult u ondervinden dat de pijn bijna
altijd verdwijnt. Maar als, na een tijdje, de pijn is
toegenomen en bijna ondraaglijk wordt, moet u de pijn
negeren en voortgaan met de kontemplatie op rijzen
en dalen.

Als u voortgaat in achtzaamheid zult u gevoe-
lens van intense pijnen kunnen gaan ervaren: ver—
stikkende of smorende gevoelens, zoals pijnen van
het snijden met een mes, de steken van een pun-
tig voorwerp, onplezierige gevoelens door het ge-
prikt worden met scherpe naalden of kleine insek-
ten die over het lichaam kruipen. U kunt gevoelens
van jeuk, bijten of intense koude ervaren. Zodra u
met de kontemplatie ophoudt kunt u ook voelen dat
deze pijnlijke gevoelens verdwijnen. Als u de. kontem-
platie hervat zullen ze er weer zijn, zodra uw acht-
zaamheid toeneemt. Deze pijnlijkke gevoelens moeten
niet als serieus beschouwd worden. Het zijn geen ma-
nifestaties van een ziekte, maar gewone faktoren
die altijd in het lichaam aanwezig zijn en meestal
versluierd worden als de geest normaal gesproken
met meer opzienbarende dingen bezig is. Als de men-
tale vermogens scherper worden, wordt u zich meer
bewust van deze gevoelens. Met de voortgaande ont-
wikkeling van kontemplatie zal de tijd komen dat u
ze kunt overwinnen en dan verdwijnen ze helemaal.
Als u vastberaden voortgaat met de kontemplatie
zal u niets schadelijks overkomen. Mocht u de moed
verliezen, besluiteloos worden in de kontemplatie
en voor een tijdje ophouden, zult u deze onplezie-
rige gevoelens steeds weer tegenkomen als uw kon-
templatie wordt voortgezet.Alsu vastberaden door-
gaat zult u zeer waarschijnlijk deze pijnlijke gevoe-
lens overwinnen en ze in het verloop van de kon-
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templatie nooit meer ervaren.

Zoudt u voornemens zijn het lichaam te doen zwaai-
en, neem dan bewust nota met voornemen, Tijdens de
handeling van zwaaien, zwaaien. Als u kontempleert
zult u af en toe ontdekken dat het lichaam heen en
weer zwaait. Wees niet gealarmeerd; wees niet ver-
heugd en wens ook niet dat het zwaaien voortduurt.
Het zwaaien zal verdwijnen als u de wetende geest
bij de handeling van zwaaien houdt en voortgaat met
het nota nemen met zwaadien, totdat de handeling
verdwijnt. Als het zwaaien, ondanks het mentaal no-
ta nemen, toeneemt, leun dan tegen een muur of te-
gen een deurpost of ga even liggen. Ga daarna ver—
der met de kontemplatie, Volg dezeifde handelwijze
als u bemerkt dat u trilt of beeft. Als de kontem-—
platie ontwikkeld is, kunt u soms een siddering of
koude rilling over uw rug of hele lichaam voelen.,
Dit is een teken van het gevoel van intense inte-
resse, enthousiasme of verrukking. Dit komt op na-
tuurlijke wijze tot stand in het verloop van goede
kontemplatie. Als uw geest gevestigd is in kontem-
platie kunt u in de toestand van goede konsentra-
tie het effekt van zintuiglijke indrukken krachti-
ger voelen, .

Als u dorstig bent tijdens de kontemplatie, neem
dan nota van het gevoel met donstig., Als u voorne-
mens bent op te staan, voornemen. Neem dan mentaal
nota van elke beweging ter voorbereiding van het
staan. Houdt dan de geest gericht op de handeling
van opstaan en neem mentaal nota met sitaen., Als u
voorwaarts kijkt nadat u rechtop staat, noteer dan
met Ajjken, zien, Zoudt u voornemens zijn voorwaarts
te lopen, wvooanemen., Als u begint voorwaarts te
lopen, noteer dan mentaal elke stap met Zopen, fLo-
pren of links, nrechts, Het is belangrijk voor u om
als u loopt, van het begin tot het eind u van elk
moment van iedere stap bewust te zijn. Houdt u vast
aan dezelfde handelwijze als u rondloopt of als u
een loopoefening doet. Probeer als volgt in twee
fasen mentaal nota te nemen van elke stap: tillen,
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rlaatseny tillen, plaatsen., Als u voldoende erva—
ring heeft verkregen in deze manier van lopen, pro-
beer dan in drie fasen mentaal nota te nemen van
elke stap: Zillen, duwen, plaatsen of opfwaarts)
voomwaant s, neerfwaants).

Als u aankomt op de plaats waar u kunt drinken
en u kikt naar de waterkraan of waterput, wees er
dan zeker van dat u mentaal erkent: kijken, zien.

Als u stopt met lopen, stoppen,

Als u de hand uitstrekt, witstrckken.

Als de hand het kopje aanraakt, aenicken.

Als de hand het kopje vastpakt, vastpakken.

Als de hand het kopje in het water doopt,dopen.

Als de hand het kopje naar de mond brengt, 4ren-
gen,

Als het kopje de lippen raakt, xzcken.

Als u een koud gevoel krijgt bij het aanraken,
koud.,

Als u slikt, slikken,

Als het kopje teruggezet wordt, Zewugzetten,

Als de hand wordt teruggetrokken, terugtrekken.

Als u de hand naar beneden brengt, frengen.

Als de hand de =zijde van het lichaam aanraakt,
naken,

Als u voornemens bent terug te gaan, vooznemen,

Als u zich omkeert, kenen,

Als u voorwaarts loopt, Zopen.
Als u op de plaats aankomt, waar u voornemens
bent te gaan stoppen, voornemen.

Als u stopt, stoppen.

Als u voor enige tijd blijft staan, vervolg dan
de kontemplatie van rijzen en dalen. Maar als u
voornemens bent te gaan zitten, voosnemen., Als u
verder gaat om te gaan zitten, Zopen, Als u op de
plaats waar u wilt gaan zitten bent aangekomen,
aankomen, Als u zich omkeert om te gaan zitten, ke-
nen, Tijdens de handeling van het gaan zitten, zi#¢-
ten., Ga langzaam zitten en houdt de geest bij de
neerwaartse beweging van het lichaam. U moet bij
het in positie brengen van de handen en benen van
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elke beweging nota nemen. Hervat dan de beschreven
oefening van het kontempleren op de bewegingen van
de onderbuik.

Zoudt u voornemens zijn te gaan liggen, vooane-
men. Ga dan verder met de kontemplatie op ‘elk mo-
ment in het proces van het gaan liggen: optillen,
strekken, verlaten, aannaken, {iggen. Maak dan el-
ke beweging van het in positie brengen van handen,
benen en lichaam tot onderwerp van de kontempla-
tie. Volvoer deze handelingen langzaam. Ga daarna
verder met rijzen en dalen. Mocht pijn, vermoeidheid,
jeuk of welk ander gevoel dan ook ervaren worden,
wees er dan zeker van dat u van elk van deze ge-
voelens mentaal nota neemt. Neem nota van alle ge-
voelens,gedachten,ideeén, overwegingen, overpein-
zingen en alle bewegingen van handen, benen, armen
en lichaam. Als er van niets in het bijzonder nota
te nemen is, richt de geest dan op het rijzen en
dalen van de onderbuik. Neem mentaal nota met suf-
heid als er sufheid is en met slapernigheid als er
slaperigheid is. Nadat u voldoende konsentratie in
de kontemplatie heeft verkregen, =zult u in staat
zijn sufheid en slaperigheid te overwinnen en zich
als resultaat verfrist voelen. Neem de gebruikelij-
ke kontemplatie van het basisonderwerp weer op.
Stel dat u niet in staat bent een suf gevoel te
overwinnen, dan moet u voortgaan met de kontempla-
tie totdat u in slaap valt.

De toestand van slaap is de kontinuiteit van
het onderbewustzijn. Het is gelijk de eerste toe-
stand van het wedergeboorte-bewustzijn en de laat-
ste toestand van het bewustzijn op het moment van
sterven. Deze toestand van bewustzijn is zwak en is
daarom niet in staat om bewust te zijn van een ob-
jekt. Als u wakker bent doet het onderbewustzijn
zich regelmatig voor tussen de momenten van zien,
horen, proeven, ruiken, voelen en denken. Omdat de-
ze voorvallen van korte duur zijn, zijn ze meestal
niet helder en daarom niet waarneembaar. De konti-
nulteit van het onderbewustzijn houdt gedurende de
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slaap aan- een feit dat duidelijk wordt als we wak-
ker worden - want als u wakker bent worden gedach-
ten en zintuiglijke objekten duidelijk.

De kontemplatie moet op het moment dat u wakker
wordt begonnen worden. Daar u een beginneling bent
is het voor u misschien nog niet mogelijk om op het
eerste moment dat u wakker bent met de kontempla-
tie te beginnen. Maar u moet ermee beginnen vanaf
het moment dat u zich herinnert dat u moet kontem-
pleren. Als u bijvoorbeeld bij het wakker worden er-
gens over nadenkt, moet u zich bewust worden van
dat feit en uw kontemplatie beginnen door er men-
taal nota van te nemen met nadenken., Ga dan verder
met het proces van kontemplatie op het rijzen en
dalen. Als u opstaat moet achtzaamheid gericht wor-
den op elk onderdeel van lichamelijke aktiviteit.
Elke beweging van de handen, benen en romp moet
verricht worden met volledige achtzaamheid. Denkt
u aan het uur van de dag, als u wakker wordt? Als
dat zo is, noteer dan denken., Bent u van plan op
te staan? Als dat zo is, noteer voornemen., Als u
het lichaam voorbereidt op het doen opstaan, no-
teer voorkerediden. Als u langzaam opstaat, opstaan,
Als u zit, zitten., Mocht u voor enige tijd blijven
zitten, keer dan terug tot het kontempleren op de
rijzende en dalende beweging van de onderbuik.

Verricht de handelingen van het wassen van het
gelaat of het nemen van een bad in gepaste volg-
orde en met volledige achtzaamheid van elke gede-
tailleerde beweging; bijvoorbeeld kjjken, zien, strek-
ken, wvasthouden, aanraken, voelen, koud, waijven,
Houdt u zich bij de handelingen van aankleden, bed
opmaken, het openen en sluiten van deuren en ramen,
het hanteren van voorwerpen, bezig met alle onder-
delen van deze handelingen in hun opeenvolging.

U moet zich toeleggen op de kontemplatie op elk
onderdeel bij de handeling van eten:

Als u naar het eten kijkt, kijken, zien,

Als u het eten schikt, schlikken.

Als u het eten naar de mond brengt, frengen,
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Als u de nek voorwaarts buigt, 4uigen,

Als het voedsel de mond raakt, ~zcken.

Als het voedsel in de mond wordt gelegd, fZeggen.

Als de mond zich sluit, sfuiten,

Als de hand wordt teruggetrokken, Zeruginekken.,

Als de hand het bord raakt, ~raken.

Als de nek wordt gestrekt, sitnekken,

Bij de handeling van het kauwen, kawwen.

Als u zich bewust bent van de smaak, kennen.

Als het voedsel doorgeslikt wordt, slikken,

Zou tijdens het slikken gevoeld worden dat het
voedsel de zijkanten van de keel en de slokdarm
raakt, naken.

Verricht de kontemplatie elke keer als u een
stukje voedsel gebruikt op deze wijze, totdat u de
maaltijd beeindigt. In het begin van de oefening
zullen er vele nalatigheden =zijn. Dat geeft niet.
Wankel niet in uw streven. Er zullen minder nala-
tigheden zijn als u volhardt in uw oefening. Als u
een gevorderde toestand in de beoefening bereikt,
zult u ook in staat zijn meer onderdelen, dan die
welke hier zijn vermeld, op te merken.

Vooruitgang in de Kontemplatie

Na een dag en een nacht geoefend te hebben, zult
u bemerken dat uw kontemplatie verbeterd is en dat
u in staat bent de basisoefening van het nota ne-
men van het rijzen en dalen van de onderbuik aan te
houden., Op dit moment zult u opmerken dat er over
het algemeen een interval is tussen de bewegingen
van rijzen en dalen. Als u zit, vul dan deze pauze
op met aldus mentaal nota te nemen van het zitten:
rljzen, dalen, zitten., Als u mentaal nota neemt van
zitten, houdt dan uw geest bij de rechte houding
van het bovenlichaam. Als u ligt moet u met volle
achtzaamheid als volgt verder gaan: rijzen, dalen,
Liggen., Als u dit gemakkelijk vindt, ga dan verder
met het nota nemen van deze drie fasen. Mocht u
opmerken dat er zowel aan het einde van de rijzende
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alswel aan het einde van de dalende beweging zich
een pauze voordoet, ga dan op deze wijze verder:
nijzen, zitten, dalen, zitten. Of als u ligt: nijzen,
Liggen, dalen, {Liggen, Stel dat u het niet langer
gemakkelijk vindt om mentaal nota te nemen van drie
of vier onderwerpen, zoals op bovenstaande wijze,
Keer dan terug naar de beginoefening van het nota
nemen van alleen maar de twee gedeelten van het
rijzen en dalen.

Als u zich bezig houdt met de gewone beoefening
van kontemplatie op lichamelijke bewegingen hoeft u
zich niet te bekommeren om de objekten van zien en
horen. Zolang u uw geest op de rijzende en dalende
beweging van de onderbuik kan houden, wordt aange-—
nomen dat het doel van het nota nemen van de han-
delingen en objekten van zien en horen ook gediend
wordt. U zou echter opzettelijk naar een objekt kun-
nen kijken, neem er dan tegelijkertijd twee of drie
keer mentaal nota van met zien, zien., Keer dan te-
rug naar de achtzaamheid van de bewegingen van de
onderbuik. Stel dat enkele mensen in zicht komen.
Neem er dan mentaal nota van met zien en richt dan
de aandacht weer op de rijzende en dalende beweging
van de onderbuik. Hoorde u toevallig een geluid of
een stem? Luisterde u ernaar? Als dat zo is, neem
dan mentaal nota met Aonen, {fuisteren en als u dat
gedaan heeft, keer dan terug naar het rijzen en da-
len. Maar stel dat u een hard geluid hoorde, zo-
als het geblaf van honden, luid praten of zingen.
Als dat zo is, neem daar dan direkt twee of drie
keer mentaal nota van met Aozen. Keer dan terug
naar uw basisoefening van het letten op het aijzen
en dalen, Als u er niet in slaagt van zulke duide-
lijke beelden en geluiden als ze zich voordoen nota
te nemen en ze los te laten, kunt u onbewust ver—
vallen tot het nadenken erover in plaats van ver-
der te gaan met scherpe aandacht voor het rijzen en
dalen, wat dan minder duidelijk en helder kan wor-
den. Juist op zulke momenten van verzwakte aan—
dacht ontstaan hartstochten die de geest bezoede-
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len en zich vermeerderen. Als zulke overpeinzingen
zich toch voordoen, neem er dan twee of drie keer
mentaal nota van met overpeinzen en hervat dande
kontemplatie op het rijzen en dalen. Mocht u verge-
ten mentaal nota te nemen van bewegingen van het
lichaam, een been of arm, neem dan mentaal nota met
vengeten en hervat uw gebruikelijke kontemplatie op
de bewegingen van de onderbuik. U zou af en toe
kunnen voelen dat het ademen langzaam gaat of dat
de rijzende en dalende beweging van de onderbuik
niet helder wordt waargenomen. Als dit gebeurt en
u bevindt zich in de zittende houding, ga dan een-
voudig door met de kontemplatie op zitten, raken;
of als u ligt, {iggen, naken., Als u kontempleert
op raken, moet uw geest niet op hetzelfde gedeelte
van het lichaam worden gehouden, maar suksessieve-
lijk op verschillende gedeelten. Er zijn verschil-
lende raakvlakken en er moet op tenminste zes of
zeven ervan gekontempleerd worden.S

Basisoefening 4

Tot op dit punt heeft u al enige tijd gewijd aan
de beoefening. U zou een lui gevoel kunnen krijgen,
na tot de konklusie te zijn gekomen dat u ontoerei-
kende resultaten heeft geboekt. Geef onder geen
enkele voorwaarde op. Neem eenvoudig nota van het
feit, fuil. Voordat u voldoende kracht in aandacht,
konsentratie en inzicht heeft verkregen, kunt u
twijffelen aan de juistheid of het nut van deze be-
oefeningsmethode. Richt onder zulke omstandigheden
de kontemplatie op de gedachte, twiyfel, Verwacht
of wenst u goede resultaten? Als dat zo is, maak
dan zulke gedachten tot onderwerp van uw kontem-
platie, vewwachten of wensen., Probeert u zich te
herinneren hoe deze oefening u tot dit punt heeft
geleid? Ja? Richt dan uw kontemplatie op hAerinne-
nen, Zijn er omstandigheden waarin u het objekt van
kontemplatie onderzoekt om vast te stellen of het
geest of materie is? Als dat zo is, wees dan bewust
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van ondenzoeken., Betreurt u het dat er geen voor-
uitgang is in uw kontemplatie? Als dat zo is, let
dan op het gevoel van spiit, Omgekeerd, bent u ge-
lukkig dat uw konsentratie vooruitgaat? Als u dat
bent, kontempleer dan op het gevoel van geluk, Op
deze wijze moet u mentaal nota nemen van elk onder-
deel van mentaal gedrag als dit zich voordoet en
als er geen onderbrekende gedachten of waarnemin-—
gen zijn om nota van te nemen, moet u terugkeren
naar de kontemplatie op het rijzen en dalen. Tijdens
een strikte meditatie-kursus begint de becefenings-
periode vanaf het eerste moment dat u wakker wordt
totdat u in slaap valt. Nogmaals, u moet gedurende
de gehele dag en gedurende die nachtelijke uren dat
u niet slaapt voortdurend bezig zijn met de basis-
oefening of met bewuste aandacht. Er moet geen ont-
spanning zijn. Als u een zeker stadium van vooruit-
gang in kontemplatie bereikt heeft, zult u zich,
ondanks deze wijze van aanhoudende becefening niet
meer slaperig voelen. U zult daarentegen in staat
zijn de kontemplatie dag en nacht voort te zetten.

Samenvatting .

In deze korte schets van de beoefening is bena-
drukt dat u moet kontempleren op elk mentaal voor-
val, goed of slecht, op elke lichamelijke beweging,
groot of klein, op elke gewaarwording (lichamelijk
of mentaal gevoel), aangenaam of onaangenaam, enz.
Als zich gedurende de beoefeningskursus omstandig-
heden voordoen waarin niets speciaals is om op te
kontempleren, wees dan volledig bezig met de aan-
dacht voor het rijzen en dalen van de onderbuik.
Als u enige vorm van aktiviteit moet uitvoeren,
waarbij het nodig is te lopen, dan moet u met vol—
ledige achtzaamheid van elke stap kortweg nota ne-—
men met Lopen, fLopen, of Links, rechts, Maar als u
loopoefeningen doet, kontempleer dan op elke stap
in drie fasen : opwaants, voomwaarts, neewwaarts,
De beoefenaar die zich aldus zowel bij dag als bij
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nacht toelegt op de beoefening, zal in staat zijn
binnen niet al te lange tijd konsentratie te ont-
wikkelen tot het beginnende stadium van de vierde
gradatie van Inzicht (de Kennis van het Opkomen en
Verdwijnen)© en zo verder tot de hogere stadia van
Inzicht Meditatie (wipassana-bhawana).




DEEL 2
VOORTGAANDE BEOEFENING

Wanneer zoals boven vermeld door ijjverige beoefe-
ning de achtzaamheid en de konsentratie verbeterd
is, zal de meditator het zich paarsgewijs voordoen
van een objekt en het kennen ervan opmerken, . zoals
het rijzen en het achtzaam ervan zijn, het dalen en
het achtzaam ervan zijn, het zitten en het achtzaam
ervan zijn, het buigen en het achtzaam ervan zijn,
het strekken en het achtzaam ervan zijn, het tillen
en het achtzaam ervan zijn, het neerzetten en het
achtzaam ervan zijn. Door gekonsentreerde aandacht
weet hij hoe hij elk lichamelijk en mentaal proces
moet onderscheiden. "De rijzende beweging is één
proces; het weten ervan is een ander; het dalen is
één proces; het weten ervan is een ander." Hij be-
seft dat elke handeling van weten de geaardheid
heeft om 'naar een objekt toe te gaan'. Zo'n be-
sef verwijst naar de karakteristieke funktie van de
geest van het neigen naar een objekt of het kennen
van een objekt. Men moet beseffen dat, hoe duide-
lijker een stoffelijk voorwerp gekend wordt, hoe dui~-
delijker het mentale proces van het kennen ervan
gekend wordt. Dit wordt aldus in de Wisoeddhimag-
ga verklaard:

"Want naarmate het stoffelijke heel duidelijk ,
ontward en zeer helder voor hem wordt, worden de
niet-stoffelijke toestanden die dat stoffelijke als
hun objekt hebben zelf ook duidelijk." (The Path of
Purification, vertaald door Bhikkhu Napamoli, 684).

Wanneer de meditator het verschil leert kennen
tussen een lichamelijk proces en een mentaal proces,
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zal hij, als hij een eenvoudig iemand is, als volgt
door direkte ervaring overwegen: "Er is het rijzen
en het kennen ervan; het dalen en het kennen er—
van, enz. Er is naast dit niets anders. De woorden
'man' of 'vrouw' verwijzen naar hetzelfde proces;
er is geen 'persoon' of 'ziel'." Als hij een goed
onderricht iemand is, zal hij door de direkte ken-
nis van het verschil tussen een stoffelijk proces
als objekt en een mentaal proces van het kennen
ervan aldus overwegen: "Het is waar dat er slechts
lichaam en geest is. Naast deze bestaan er niet
zulke entiteiten als man en vrouw. Als men kontem-
pleert noteert men een stoffelijk proces als objekt
en een mentaal proces van het kennen ervan; en de
algemeen gebruikte termen als 'wezen', 'persoon'
of 'ziel', 'man' of 'vrouw' verwijzen alleen maar
naar dit stel. Maar naast dat dualistische proces
bestaat er geen afzonderlijk persoon of wezen, ik
of een ander, man of vrouw." Als zulke overwegin-
gen opkomen, moet de meditator hier nota van nemen
met ’oumwegen, overwegen’ en verder gaan met het
observeren van het rijzen van de onderbuik, het da-
len ervan, enzovoorts.

Bij een verdere voortgang in de meditatie wordt
de bewustzijnstoestand van een voornemen duidelijk
vboérdat de lichamelijke beweging zich voordoet. De
meditator noteert eerst dat voornemen. Alhoewel hij
reeds bij de aanvang van zijn oefening ’voornemen,
voornemen’ noteert (bijvoorbeeld om de arm te bui-
gen), kan hij die bewustzijnstoestand toch niet dui-
delijk noteren. In dit meer gevorderde stadium no-
teert hij nu helder het bewustzijn bestaande uit het
voornemen om te buigen. Dus noteert hij: eerst: de
bewustzijnstoestand van het voornemen om een licha-
melijke beweging te maken; dan noteert hij de speci-
fieke lichamelijke beweging. In het begin dacht hij,
door het achterwege blijven van het noteren van een
voornemen, dat de lichamelijke beweging sneller is
dan de geest die deze kent. Nu, in dit gevorderde
stadium doet de geest zich voor als de voorloper.
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De meditator noteert direkt het voornemen om te
buigen, te strekken, te zitten, te staan, te lopen,
enzovoorts. Hij noteert ook duidelijk het daadwerke-
lijke buigen, strekken, enz. Aldus beseft hij het
feit dat de geest, die een lichamelijk proces kent,
sneller is dan het stoffelijk proces. Hij ervaart
direkt dat een lichamelijk proces plaatsvindt na
een voorafgaand voornemen. Hij weet ook door direk-
te ervaring dat de intensiteit van hitte of koude
toeneemt als hij deze noteert als ’heet, heet’ of
*koud, koud’. Bij het kontempleren op de regelmati-
ge en spontane lichamelijke bewegingen, zoals het
rijzen en dalen van de onderbuik, noteert hij de een
na de ander voortdurend. Hij noteert ook het opko-
men van mentale beelden in zichzelf, zoals van de
Boeddha, een Arahat, alswel elk soort gevoel dat
in zijn lichaam opkomt (zoals jeuk, pijn, hitte) met
de aandacht gericht op de specifieke plek waar het
gevoel opkomt. Het ene gevoel is nauweliks verdwe-
nen of een ander verschijnt en hij noteert deze al-
lemaal dienovereenkomstig. Terwijl hij elk objekt dat
opkomt noteert, is hij er zich van bewust dat een
mentaal proces van weten afhangt van een objekt.
Soms is het rijzen en dalen van de onderbuik zo zwak
dat hij niets vindt om te noteren. Dan komt in hem
op dat er geen kennen kan zijn zonder een objekt.
Als er geen noteren van het rijzen en dalen mogelijk
is, moet men zich bewust zijn van het zitten en ra-
ken of liggen en raken. Raken moet beurtelings ge-
noteerd worden. Noteer bijvoorbeeld na ’zitten’ ge-
noteerd te hebben, het gevoel van aanraking bij de
rechtervoet (veroorzaakt door het kontakt met de
grond of de zitplaats). Noteer dan, na ' zitten’
genoteerd te hebben het gevoel van de aanraking bij
de linkervoet. Noteer op analoge wijze het gevoel
van aanraking op verschillende plaatsen. Zo ook in
het noteren van zien, horen, enzovoorts komt de
meditator tot het besef dat zien ontstaat door het
kontakt tussen het oog en het zichtbare objekt,
het horen ontstaat door het kontakt tussen het oor
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en geluid, enzovoorts.

Vervolgens overweegt hij: "Stoffelijke processen
van buigen, strekken, enzovoorts, volgen op menta-
le processen van voornemen om te buigen, te strek-
ken, enzovoorts." Hij overweegt verder: "Iemands
lichaam wordt heet of koud door het element van
hitte of koude; het lichaam bestaat door voedsel
en voeding; bewustzijn ontstaat omdat er objekten
zijn om te noteren; zien ontstaat door zichtbare
objekten; horen door geluiden, enz.; en ook omdat
de zintuiglijke organen, oog, oor, enz, bestaan, als
konditionerende faktoren. Voornemen en het waarne-
men van het resultaat van voorgaande ervaringen;
gevoelens van allerlei aard zijn de konsekwenties
van voorgaand kamma, dat wil zeggen dat stoffelijke
processen en mentale processen sinds de geboorte
plaatsvinden door voorgaand kamma. Er is niemand
die dit lichaam en deze geest schept en al wat er
gebeurt heeft oorzakelijke faktoren." Zulke overwe-
gingen komen in de meditator op terwijl hij elk ob-
jekt dat opkomt noteert. Hij stopt hier niet mee om
tijd te nemen om te overwegen. Terwijl hij de objek-
ten noteert zoals ze opkomen, zijn deze overwegin-
gen zo snel dat het lijkt alsof ze automatisch zijn.
De meditator moet er dan nota van nemen: 'overwe-
gen, ovemwegen, herkennen, herkennen' en zoals ge-
woonlijk doorgaan met het noteren van objekten. Na
overwogen te hebben dat stoffelijke processen en
-mentale processen die genoteerd worden gekonditio~
neerd worden door voorgaande processen van dezelf-
de aard, overweegt de meditator verder dat lichaam
en geest in de voorgaande bestaanstoestanden ge-=
konditioneerd waren door voorafgaande oorzaken, dat
in de volgende bestaanstoestanden lichaam en geest
zullen voortkomen uit dezelfde oorzaken en naast
dit dualistische procesiser geen afzonderlijk 'we-
zen' of 'persoon', alleen maar oorzaken en gevol-
gen die plaatsvinden. Zulke overwegingen moeten
ook genoteerd worden en dan moet de kontemplatie
doorgaan als gewoonlijk.8 Er zullen veel van zulke
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overwegingen =zijn in het geval van mensen met een
sterke intellektuele aanleg en minder in het geval
van diegenen zonder zo'n aanleg. Hoe het ook zij,
al deze overwegingen moeten energiek worden geno-
teerd. Het noteren ervan zal tot resultaat hebben
dat ze tot een minimum zullen worden teruggebracht,
waardoor aan inzicht de gelegenheid wordt gegeven
ongehinderd door een overdaad van zulke overwegin-
gen voort te gaan. Men moet aannemen dat een mini-
mum van overwegingen hier voldoende is.

Als konsentratie op een intensievere wijze wordt
beoefend kan de meditator bijna ondraaglijke gevoe-
lens ervaren, zoals jeuk, pijnen, hitte, sufheid
en stijfheid. Als het bewust noteren ervan gestopt
wordt zullen zulke gevoelens verdwijnen. Als het
noteren ervan wordt hervat zullen ze weer verschij-
nen. Zulke gevoelens verschijnen ten gevolge van de
natuurlijke gevoeligheid van het lichaam en zijn geen
symptomen van een ziekte. Als zij met energieke kon-
sentratie worden genoteerd verdwijnen =zij geleide-
lijk. .

Verder ziet de meditator soms beelden van aller-
lei aard alsof hij ze met zijn eigen ogen ziet; zo
verschijnt bijvoorbeeld de Boeddha in glorierijke uit-
straling; een processie van monniken in de lucht;
pagoda's (dagoba's) en beelden van de Boeddha; ont-
moeting met dierbaren; bomen of wouden, heuvels of
bergen, tuinen, gebouwen; het oog in oog komen te
staan met opgezwollen dode lichamen of skeletten;
de vernietiging van gebouwen en de uiteenval van
menselijke lichamen, zwellingen van zijn lichaam, be-
dekt met bloed, het in stukken uiteenvallen en ge-
reduceerd tot louter een skelet, het zien van de
ingewanden en vitale organen en zelfs bacillen in
zijn lichaam; het zien van de bewoners van de hellen
en hemelen, enz, Dit zijn niets anders dan de schep-
pingen van zijn fantasie, die verscherpt worden door
intense konsentratie, Het is hetzelfde als wat men
in dromen tegenkomt. Zij moeten niet toegejuicht
en van genoten worden, noch hoeft men er bang voor
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te zijn. Deze objekten zijn, gezien in het verloop
van de kontemplatie, niet echt; zij zijn louter beel-
den of fantasieen, terwijl de geest die deze ob-
jekten ziet een realiteit is. Maar zuiver mentale
processen, die niet verbonden zijn met de vijfvoudi-
ge zintuiglijke indrukken, kunnen niet gemakkelijk
met voldoende helderheid en niet gedetailleerd ge—
noteerd worden. Daarom moet voornamelijk aandacht
geschonken worden aan zintuiglijke objekten die ge-
makkelijk genoteerd kunnen worden en aan die menta-
le processen die ontstaan in verband met zintuig-
like waarneming.Dus zal de meditator, wat voor ob-
jekt ook verschijnt, dit noteren door mentaal b.v.
te zeggen ’zien, zien’ totdat het verdwijnt. Het
zal 6f verdwijnen 6f vervagen &f uiteenvallen. Aan-
vankelijk zal dit enkele keren van nota nemen nodig
hebben, laten we zeggen zo'n vijf tot tien keer.
Maar als inzicht zich ontwikkelt, zal het objekt
na een paar keer noteren verdwijnen. Als de medita-
tor echter wenst te genieten van de verschijning of
nauwkeurig de zaak bekijkt of er door wordt afge-
schrikt, dan zal het waarschijnlijk aanhouden. Als
het objekt opzettelijk teweeg is gebracht zal het
door verrukking een lange tijd voortduren. Dus men
moet er op letten niet te denken aan of geneigd
zijn tot vreemde aangelegenheden, zolang de konsen-
tratie goed is. Als zulke gedachten -opkomen moe-
ten zij ogenblikkelijk genoteerd en verdreven worden.
Er zijn in sommige gevallen personen die geen bui-
tengewone objekten of gevoelens ervaren en, terwijl
zij als gewoonlijk kontempleren, lui worden. Zij moe~-
ten van deze luiheid aldus nota nemen: 'lui, lui' ,
totdat =zij deze overwinnen. In dit stadium kennen
de meditators, of zij nu wel of geen buitengewone
objekten of gevoelens tegenkomen, duidelijk de be-
gin-, tussenliggende en de eindfasen van elk nota-
nemen. Bij het begin van de beoefening moest men,
terwijl men een objekt noteerde, op een ander ob-
jekt dat opkwam overgaan, maar zij noteerden het
verdwijnen van het voorgaande objekt niet helder.
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Nu noteren zij een nieuw objekt dat opkomt pas na
het verdwijnen van een objekt te hebben gekend. Al-
dus hebben zij een heldere kennis van de begin-, de
tussenliggende en eindfase van het genoteerde ob-
jekt.

Wanneer nu de meditator in dit stadium meer ge-
oefend is, bemerkt hij in elke handeling van note-
ren dat een objekt plotseling verschijnt en ogen-—
blikkelijk verdwijnt. Zijn noteren is zo helder dat
hij aldus overweegt: "Alles komt tot een einde; al-
les verdwijnt. Niets is bestendig; het is waarlijk
vergankelijk." Zijn overweging is volledig in over-
eenstemming met wat verklaard wordt in het Kommen-—
taar op de Pali tekst: "Alles is vergankelik, dat
wil zeggen, na te zijn geweest is er vernietiging,
het niet meer bestaan." Hij overweegt verder: "Door
onze onwetendheid genieten we van het leven. Maar
in werkelijkheid is er niets om van te genieten. Er
is een voortdurend opkomen en verdwijnen, waardoor
wij telkens weer gekweld worden. Dit is inderdaad
vreselijk. We kunnen elk moment sterven en alles
zal zeker tot een eind komen. Deze universele ver-—
gankelijkheid is waarlijk verschrikkelijk en vreselijk. "
Zijn overweging komt overeen met de Kommentariele
verklaring: "Wat niet bestendig is, is pijnlijk; pijn-
lijk wat betreft de angst; pijnlijk door het benau-
wende van het opkomen en verdwijnen." Verder, als
hij hevige pijnen ervaart, overweegt hij aldus: "Al-
les is pijn, alles is slecht." Deze overweging komt
overeen met wat het Kommentaar verklaart: "Hij be-
schouwt pijn als een weerhaak, als een steenpuist,
als een angel." Hij overweegt verder: "Dit is een
opeenhoping van 1lijden, lijden dat onvermijdelijk is.
Opkomen en verdwijnen, het is waardeloos. Men kan
dit proces niet stoppen. Het gaat iemands kracht
te boven. Het neemt zijn natuurlijke verloop." Deze
overweging is geheel in overeenstemming met het
Kommentaar: "Wat pijnlijk is, is niet zelf, geen zelf
wat betreft het niet bezitten van een kern, want
men kan hierover geen invloed uitoefenen." De me-
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ditator moet van al deze overwegingen nota nemen
en als gewoonlijk doorgaan met de kontemplatie.

Doordat hij aldus de drie karakteristieken door
direkte ervaring heeft gezien begrijpt de meditator
ten gevolge van de direkte ervaring van de geno-
teerde objekten, dat alle objekten die nog niet
genoteerd zijn vergankelijk, onderworpen aan lijden
en zonder een zelf zijn.

Met betrekking tot objekten die niet persoonlijk
ervaren zijn, konkludeert hij: "Ook deze zijn op de-
zelfde wijze samengesteld; vergankelijk, pijnlijk en
zonder een zelf." Dit is een gevolgtrekking door
zijn huidige direkte ervaring. Zo'n begrip is niet
helder genoeg in het geval van iemand met minder
intellektuele kapaciteit of beperkte kennis, die
geen aandacht schenkt aan een overweging, maar al-
leen nota neemt van objekten. Maar zo'n begrip komt
vaak op in iemand die zich toelegt op het overwe-
gen, dat zich in sommige gevallen bij elke hande-
ling kan voordoen. Het zo overdadig overwegen is
echter een beletsel voor het verloop van inzicht.
Zelfs als zulke overwegingen =zich niet voordoen
in dit stadium, zal begrip toch wel in toenemende
mate helder worden in de hogere stadia. Daarom moet
er geen aandacht worden geschonken aan overwegin-
gen. De meditator moet echter, terwijl hij meer aan-
dacht schenkt aan het zuiver noteren van objekten,
ook deze overwegingen noteren als zij zich voor-
doen, maar hij moet er niet mee bezig blijven.9

Na de karakteristieken te hebben begrepen, over-
denkt de meditator niet langer, maar gaat hij door
met het noteren van die lichamelijke en mentale ob-
jekten die zich voortdurend voordoen. Dan versnelt
op het moment dat de vijf mentale vermogens, te we-
ten vertrouwen, energie, achtzaamheid, konsentra-
tie en wijsheid, goed in evenwicht: zijn, het mentale
proces van noteren zich alsof dit opgetild wordt
en de lichamelijke en mentale processen die geno-
teerd moeten worden, verschijnen ook sneller. Op
eéen moment van inademen doet het rijzen van de on-
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derbuik zich in snelle opeenvolging voor en het
dalen wordt overeenkomstig ook sneller. Snelle op—
eenvolging is ook duidelijk in het proces van bui-
gen en strekken. Over het hele lichaam worden lich-
te bewegingen gevoeld. In sommige gevallen ver-
schijnen kortstondige prikkelende gevoelens en jeuk
in snelle opeenvolging. Over het algemeen zijn dit
gevoelens die moeilijk te verdragen zijn. De medita-
tor kan onmogelijk gelijke tred houden met die snel-
le opeenvolging van wisselende ervaringen, als hij
probeert met naam nota van ze te nemen. Het noteren
moet hier in algemene termen, maar wel met acht-
zaamheid verricht worden. In dit stadium moet men
niet proberen om details van de objekten, die in
snelle opeenvolging opkomen, te noteren, maar men
moet ze in algemene termen noteren., Als men deze
wenst te betitelen zal een verzamelaanduiding vol-
doende zijn. Als men probeert ze op een gedetail-
leerde wijze te volgen zal men snel moe worden. Het
belangrijkste is wat opkomt helder te noteren en te
begrijpen. In dit stadium moet de gebruikelijke kon-
templatie, gericht op een paar uitgekozen objekten,
terzijde gelegd worden en door bewust te noteren
moet aan elk objekt dat via de zes zintuigdeuren
opkomt, aandacht geschonken worden. Alleen als men
niet scherp is in deze vorm van noteren, moet men
terugkeren tot de gebruikelijke kontemplatie.

De lichamelijke en mentale processen zijn vele ma-
len sneller dan een knipoog of een bliksemschicht.
Toch kan de meditator, als hij gewoon doorgaat met
het noteren van deze processen ze volledig begrij-
pen zoals zij zich voordoen. Dan wordt de achtzaam-
heid bijzonder sterk. Als resultaat lijkt het of de
achtzaamheid opgaat in het objekt dat opkomt. Ook
lijkt het of het objekt verlicht wordt door acht-
zaamheid. Men begrijpt elk objekt helder en op zich.
Daarom gelooft de meditator nu: "Lichamelijke en
mentale processen zijn inderdaad erg snel. Zij zijn
zo snel als een machine of een motor. En toch kun-
nen ze allemaal genoteerd en begrepen worden. Mis-
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schien is er verder niets meer te weten. Wat ge-
kend moet worden, wordt gekend." Hij gelooft dit
omdat hij door direkte ervaring datgene kent waar
hij nooit eerder van had gedroomd.

Verder zal zich, ten gevolge van inzicht, aande
meditator een schitterend licht voordoen. Er ont-
staat in hem ook een verrukking, die 'kippevel',
tranen, een trilling van de ledematen veroorzaakt.
Het brengt een subtiele ontroering en vrolijkheid
in hem teweeg. Hij voelt zich alsof hij op een schom-
mel zit. Hij vraagt zich zelfs af of hij niet alleen
maar duizelig is. Dan ontstaat er kalmte van geest
en hiermee verschijnt er mentale behendigheid, enz.
Als hij zit, ligt of staat voelt hij zich erg rus-
tig. Zowel het lichaam als de geest zijn behendig
in het snel reageren. Zij zijn plooibaar wat betreft
het in staat zijn op elk gewenst objekt te letten;
zij zijn hanteerbaar wat betreft het in staat zijn
voor elke gewenste tijdsduur op een objekt te let-
ten. Men is vrij van stijfheid, hitte of pijn. Inzicht
doorgrondt met gemak de objekten. De geest wordt
krachtig en zuiver en men wenst al het slechte te
vermijden. Door standvastig vertrouwen is de geest
erg helder. Als er nu en dan geen objekt is dat
genoteerd moet worden, blijft de geest voor een lan-—
ge tijd rustig. Er ontstaan in hem gedachten als:
"Voorwaar, de Boeddha is alwetend. Waarlijk, het
lichaam-geest proces is vergankelijk, pijnlijk en zon-
der zelf." Terwijl hij objekten noteert, begrijpt hij
de drie karakteristieken. Hij wenst anderen te ad-
viseren de meditatie te beoefenen. Vrij van luiheid
en traagheid is zijn energie noch te slap noch te
gespannen., Er ontstaat in hem eveneens een gelijk-—
moedigheid met inzicht. Zijn geluk overtreft «zijn
voorgaande ervaringen. Dus wenst hij zijn gevoelens
en ervaringen aan anderen door te geven. Er ont-
staat verder een subtiele gehechtheid aan een kal-
me aard, die geniet van het inzicht verbonden met
het schitterende licht, de achtzaamheid en verruk-
king, Hij gelooft dat juist dit het gelukzalige van
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meditatie is.

De meditator moet die gelukzaligheden niet over-
wegen. Als deze opkomen moet hij ze overeenkomstig
noteren: ’schitterend Ulicht, vertrowwen, verruk-
king, kalmte, geluk, enzovoorts,’l0 Als er helder—
heid is, moet men er nota van nemen met 'heldenr’ ,
totdat deze verdwint. Soortgelijke handelingen van
noteren moeten ook in andere gevallen verricht wor-
den. Als schitterend licht verschijnt, is men in
het begin geneigd te vergeten hiervan nota te ne-
men en verheugt men zich in het zien van het licht.
Zelfs als de meditator het bewust noteren van het
licht toepast, zal het vermengd zijn met gevoelens
van verrukking en geluk en dit =zal waarschijnlijk
voortduren. Later raakt men echter gewend aan zul-
ke verschijnselen en zal men doorgaan met ze duide-
lijk te noteren, totdat ze verdwijnen. Soms is het
licht zo schitterend dat men het moeilijk vindt om
het te doen verdwijnen door louter de handeling van
het noteren. Dan moet men ophouden hieraan aandacht
te schenken en =zich energiek richten op het note-
ren van welk objekt dan ook dat in zijn lichaam op-
komt. De meditator moet er niet over nadenken of
het licht er nog steeds is. Als hij dat doet zal hijj
het waarschijnlijk zien. Als zo'n gedachte opkomt,
moet hij deze verdrijven door zijn aandacht krachtig
op diezelfde gedachte te richten. Zolang de konsen-
tratie intens is, komt niet alleen een schitterend
licht op, maar ook verscheidene andere buitengewone
objekten en deze kunnen voortduren als men tot de
een of de ander ervan geneigd is. Als zo'n neiging
mocht opkomen, moet de meditator deze snel note—
ren. In sommige gevallen verschijnen, zelfs als er
niet zo'n neiging tot een of ander objekt in het
bijzonder is, vage objekten, de een na de ander ge—
lik een reeks treinwagons. De meditator moet dan
op zulke visuele beelden gewoon reageren met ’z.en,
zien’ en elk objekt zal verdwijnen., Als het inzicht
van de meditator zwakker wordt, kunnen de objekten
duidelijker worden. Dan moet elk ervan genoteerd
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worden, totdat de hele reeks objekten uiteindelijk
verdwijnt.

Men moet het feit erkennen dat het koesteren
van een neiging tot zulke verschijnselen, zoals een
schitterend licht, enz. en het eraan gehecht zijn,
een verkeerde handeling is. De juiste respons die
in overeenstemming is met het pad van inzicht, is
deze objekten bewust en niet hechtend te noteren
totdat ze verdwijnen.11 Als de meditator voortgaat
met het toepassen van de achtzaamheid op lichaam-
en-geest zal zijn inzicht in helderheid toenemen.
Hij zal het opkomen en het verdwijnen van de licha-
melijke en mentale processen duidelijker gaan note-
ren. Hij zal gaan inzien dat elk objekt op een plek
opkomt en dat het .op dezelfde plek weer verdwijnt. Hij
zal inzien dat de voorgaande verschijning één ding
is en de opvolgende verschijning iets anders. Dus
begrijpt hij bij elke handeling van noteren de karak-
teristieken van vergankelijkheid, pijn en het ego-
loze. Na aldus een aanzienlijke periode gekontem-
pleerd te hebben, kan hij tot de overtuiging komen:
"Dit is zeker het beste dat bereikt kan worden.
Het kan niet beter zijn" en hij zal z6 tevreden zijn
met zijn vooruitgang dat hij waarschijnlijk zal gaan
rusten en ontspannen, Hij moet echter in dit sta-
dium niet ontspannen, maar nog langere tijd onop-
houdelijk doorgaan met de beoefening van het note-
ren van lichamelijke en mentale processen.

Met de verbetering van de beoefening en als ken-
nis meer tot rijpheid is gekomen, is het opkomen
van de objekten niet langer duidelijk voor de medi-
tator; hij noteert alleen maar hun verdwijnen. Ze
verdwijnen snel. Zo gaat het ook met de mentale pro-
cessen van het noteren ervan. Terwijl bijvoorbeeld
het sizen van de onderbuik wordt genoteerd, ver-~
dwijnt die beweging in minder dan geen tijd. Op de-
zelfde wijze verdwijnt ook het mentale proces van
het noteren van die beweging. Zo zal het door de
meditator helder worden ingezien dat zowel het rij-
zen, als het noteren daarvan onmiddellijk verdwijnt,
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het een na het ander. Hetzelfde geldt in het geval
van het dalen van de onderbuik, van zitten, buigen
of strekken van een arm of been, stijfheid van de
ledematen, enzovoorts. Het noteren van een objekt
en de kennis van het verdwijnen ervan doen zich in
snelle opeenvolging voor. Sommige meditators note-
ren duidelijk drie fasen: het noteren van een ob-
jekt, het ophouden ervan en het verdwijnen van het
bewustzijn dat het ophouden ervan kent - alle in
snelle opeenvolging. Het is echter voldoende om in
volgorde de paarsgewijze uiteenval van een objekt
en het verdwijnen van het bewustzijn van het noteren
van die uiteenval, te kennen.

Wanneer een meditator helder deze paren ononder-
broken kan noteren, zijn de bijzondere kenmerken zo-
als lichaam, hoofd, hand en been niet langer dui-
delijk voor hem en er komt in hem het idee op dat
alles ophoudt en verdwiint. In dit stadium voelt hij
waarschijnlijk dat zijn kontemplatie niet overeenkom-
stig het teken is. Maar in feite is dat niet zo.
De geest schept in de regel behagen in het zien
van bijzondere kenmerken en vormen. Door de afwe-
zigheid ervan heeft de geest een gebrek aan bevre-
diging. In feite is het een manifestatie van de
vooruitgang van inzicht. In het begin worden eerst
de kenmerken duidelijk genoteerd, maar nu wordt hun
ophouden eerst genoteerd als gevolg van de voort-
gang. Slechts door herhaalde bespiegeling doet het
feit zich voor dat uiteenval weer als enige over-
blijft. Aldus ziet iemand door direkte ervaring de
waarheid van het wijze gezegde: 'Als een naam of
aanduiding opkomt, ligt er een werkelijkheid ver-
borgen; als een werkelijkheid zelf =zich voordoet,
verdwijnt een naam of aanduiding".

Wanneer de meditator de objekten helder noteert
denkt hij dat =zijn noteren niet nauwkeurig genoeg
is. Omdat het inzicht in feite zo snel en helder
is, kent hij zelfs het kortstondige onderbewustzijn
tussen de processen van kennen. Hij is voornemens
iets te doen, bijvoorbeeld een arm te buigen of te
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strekken, dan noteert hij reeds dit voornemen, dat
daardoor de neiging heeft te verdwijnen, met als
resultaat dat hij gedurende enige tijd niet kan bui-
gen of strekken. Daarin moet hij zijn aandacht over-
schakelen op het kontempleren op de gebeurtenissen
die via éénvan de zes zintuigdeuren plaats vinden.

Als de meditator zijn kontemplatie uitbreidt over
het gehele lichaam, zoals gebruikelijk beginnend bij
het noteren van het rijzen en dalen van de onder-
buik, zal hij snel stuwkracht verkrijgen en dan moet
hij voortgaan met het noteren van raken en kennen,
zien en kennen, horen en kennen, enzovoorts, zoals
het een of ander =zich voordoet. Als hij, terwijl hij
zo doet, voelt dat hij rusteloos of moe is dan moet
hij terugkeren naar het noteren van het rijzen en
dalen van de onderbuik. Na enige tijd, als hij stuw-
kracht heeft verkregen, moet hij elk objekt, dat in
het hele lichaam opkomt, noteren.

Als hij goed op zo'n gespreide manier kan kon-
templeren weet hij, zelfs als hij niet energiek een
objekt noteert, dat wat hij hoort wegebt, wat hijj
ziet zich oplost in gebroken delen, zonder voort-
zetting daartussen., Dit is het =zien van de dingen
zoals ze werkelijk zijn. Sommige meditators zien niet
helder wat er gebeurt omdat het verdwijnen zo snel
is dat zij het gevoel hebben dat hun gezichtsvermo-
gen zwakker wordt of dat =zij duizelig =zijn. Dat is
niet het geval. Zij hebben slechts een gebrek aan
waarnemingskracht om te noteren wat ervoor en erna
gebeurt, met als resultaat dat zij de kenmerken of
vormen niet zien. Op zo'n moment moeten =zij zich
ontspannen en met de kontemplatie stoppen. Maar de
lichamelijke en mentale processen blijven zich aan
hen voordoen en het bewustzijn blijft ze uit eigen
beweging noteren. De meditator kan besluiten te
gaan slapen, maar hij valt niet in slaap en toch
blijft hij fit en waakzaam. Hij hoeft zich geen zorgen
te maken over dit gebrek aan slaap, want op grond
hiervan zal hij zich niet onprettig voelen of ziek
worden. Hij moet doorgaan met energiek noteren en
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hij zal voelen dat zijn geest zeer goed in staat is
om de objekten volledig en helder te noteren.
Wanneer hij zich bezig houdt met het voortdurend
noteren van zowel het uiteenvallen van de objekten
als de handeling van het kennen ervan, overdenkt
hij: "Zelfs niet voor de duur van een knipoog of
een bliksemschicht duurt iets voort. Dit werd niet
eerder beseft. Zoals het in het verleden ophield
en verdween, zo ook zal het in de toekomst ophou-
den en verdwijnen." Men moet zo'n overweging note-
ren.13 Bovendien zal de meditator temidden van de
kontemplaties waarschijnlijk een bewustzijn van angst
hebben. Hij overweegt: 'Men geniet van het leven,
zonder de waarheid te kennen. Nu men de waarheid
van het voortdurend uiteenvallen kent is het waar—
lijk beangstigend. Op elk moment van uiteenval kan
men sterven. Het begin van dit leven =zelf is be-
angstigend. Evenzo zijn de eindeloze herhalingen
van het opkomen. Het is beangstigend te voelen dat
in afwezigheid van werkelijke kenmerken en vormen,
datgene wat opkomt zich als echt voordoet; evenzo
zijn de inspanningen om de veranderlijke verschijnse-
len tegen te houden omwille van welzijn en geluk,
Wedergeboren te worden is beangstigend omdat het
een wederopkomst van objekten =zal zijn, die steeds
weer ophouden en verdwijnen. Het is inderdaad be-
angstigend om oud te zijn, te sterven, zorgen, jam-
merklacht, pijn, smart en wanhoop te ervaren." Zo'n
overweging moet men noteren en van zich afzetten.
Dan ziet de meditator niets om op te steunen
en hoe zwak het is zowel in geest als in lichaam.
Hij wordt aangegrepen door verwerping. Hij is niet
langer helder en opgemonterd. Maar hij moet niet
wanhopen. Zijn toestand is een teken van vooruit-
gang van inzicht. Het is niets meer dan het onge-
lukkig zijn door de bewustheid van het vreeswek-
kende. Hij moet zo'n overweging noteren en daar hij
voortgaat met het noteren van objekten zoals deze
opkomen, de een na de ander, zal dit ongelukkige
gevoel snel verdwijnen. Als hij er echter voor enige
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tijd niet in slaagt te kontempleren, zal smart zich
handhaven en zal smart hem overweldigen. Deze soort
angst is niet verbonden met inzicht. Daarom moet
men er voor zorgen dat het naderen van zo'n onge-
wenste angst wordt voorkomen door een energieke
kontemplatie.14

Verder zal hij temidden van het noteren van ob-
jekten waarschijnlijk op deze wijze fouten vinden:
"Dit lichaam-en-geest proces dat vergankelijk is,
is onbevredigend., Het was niet fijn om geboren te
worden. Het is evenmin goed om verder te bestaan.
Het is teleurstellend om het verschijnen van schijn-
baar duidelijke kenmerken en vormen van objekten te
zien, terwijl ze in feite geen werkelijkheden zijn.
Het is tevergeefs dat men zich inspanningen be-
tracht om te zoeken naar welzijn en geluk. Geboorte
is niet wenselijk. Vreselijk zijn ouderdom, dood, jam-
merklacht, pijn, smart en wanhoop." Een overweging
van deze aard moet overeenkomstig genoteerd wor-
den.l15

Dan neigt men ernaar te voelen dat lichaam-en-
geest als het objekt en het bewustzijn dat het no-
teert erg ruw, laag of waardeloos is. Door hun op-
komen en verdwijnen te noteren, wordt hij ziek van
ze. Hijkan zijn eigen lichaam zien vervallen en ont-
binden. Hij kijkt er op neer als iets dat zeer broos
is.

In dit stadium walgt de meditator ervan, terwijl
hij al wat opkomt in zijn lichaam-en-geest noteert.
Alhoewel hij duidelijk hun uiteenval door een serie
van goede noteringen opmerkt, is hij niet langer
waakzaam en helder. Zijn kontemplatie is verbonden
met walging. Dus wordt hij lui in het kontempleren.
Maar desalniettemin kan hij zich niet onthouden van
het kontempleren. Het is bijvoorbeeld als bij iemand
die walgt van elke stap die hij zet als hij op een
modderig en vuil pad loopt en toch kan hij niet
stoppen met voort te gaan. Hij kan het niet helpen
voort te moeten gaan, Op dit moment ziet hij de men-
selijke verblijfplaats als iets dat onderworpen is
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aan het proces van uiteenval en hij vindt geen be-
koring in de verwachting herboren te worden als
een mens, man of vrouw, koning of multi-mil jonair.
Hij heeft dezelfde gevoelens tegenover de hemelse
verblijfplaatsen.1

Als hij door deze kennis walgt wat betreft elke
genoteerde formatie, zal er in hem een wens opko-
men deze formaties te verlaten of er van bevrijd te
worden. 1/ Zien, horen, raken, overwegen, staan,
zitten, buigen, strekken, noteren - hij wenst van
alles af te komen. Hij moet deze wens noteren. Hjj
verlangt nu naar de bevrijding van lichamelike en
mentale processen. Hij overweegt: "Elke keer dat ik
ze noteer kom ik herhalingen tegen die allemaal
slecht zijn. Ik kan beter stoppen ze te noteren."
Hij moet van zo'n overweging nota nemen.

Sommige meditators stoppen als =zij zo overwegen
daadwerkelijk met het noteren van de formaties. Al-
hoewel zij zo handelen, weerhoudt dit de formaties
er niet van plaats te vinden, namelijk: rijzen, da-
len, buigen, strekken, voornemen, enzovoorts. Zij
gaan als altijd voort. Het noteren van de duidelij-
ke formaties gaat ook door. Dus door zo te overwe-
gen voelt hij zich tevreden: "Hoewel ik ophoud met
het noteren van lichaam-en-geest vinden er toch
formaties plaats. Zij komen op en vanzelf is er het
bewustzijn van. Dus de bevrijding ervan kan niet be-
reikt worden door alleen maar te stoppen ze te no-
teren. Zij kunnen niet op deze wijze achtergelaten
worden. Door ze als gewoonlijk te noteren zullen de
drie karakteristieken van het leven volledig wor-
den begrepen en doordat dan geen aandacht aan ze
wordt geschonken zal gelijkmoedigheid worden ver-
kregen. Het einde van deze formaties, nibbana, zal
verwezenlijkt zijn. Er zal vrede en gelukzaligheid
komen." Door aldus met verrukking te overwegen gaat
hij door met het noteren van de formaties. In het
geval van die meditators, die niet in staat zijn op
deze wijze te overwegen, vervolgen dezen hun medi-
tatie zodra zij tevreden zijn met de uitleg van hun
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leraren.

Spoedig na het voortgaan met meditatie verkrij-
gen zij stuwkracht en in sommige gevallen komen op
dat moment gewoonlijk verschillende pijnlijke gevoe-
lens op. Dit hoeft geen wanhoop te veroorzaken..
Deze zijn slechts de manifestaties van de karakte-
ristiek, die inherent is aan deze massa van lijden,
en dat aldus in het Kommentaar wordt verklaard:
"Het beschouwen van de vijf aggregaten als pijnlijk,
als een ziekte, een steenpuist, als een angel, een
ramp, een bezoeking, enz." Als zulke pijnlijke ge-
voelens niet ervaren worden, zal een van de veer—
tig karakteristieken van vergankelijkheid, lijden of
niet zelfl8 duidelijk worden bij elk noteren. Al-
hoewel de meditator op juiste wijze noteert, heeft
hij het gevoel dat hijj het niet goed doet. Hij denkt
dat het bewustzijn van het noteren en het genoteer-
de objekt niet nauwkeurig genoeg is. Dit komt om-
dat hij te geestdriftig is om de aard van de drie
karakteristieken volledig te begrijpen. Doordat hij
niet tevreden is met zijn kontemplatie, verandert
hij vaak van houding. Als hij zit denkt hij dat het
beter zal zijn om te lopen. Als hij loopt wil hij het
zitten weer hervatten. Nadat hij is gaan zitten,
verandert hij de houding van zijn ledematen. Hij wil
naar een andere plaats gaan; hij wil gaan liggen.
Ofschoon hij deze veranderingen bewerkstelligt kan
hij niet lang in een speciale houding blijven. Ver-
der wordt hij rusteloos. Maar hij moet niet wanhopen.
Dit gebeurt allemaal omdat hij de ware aard van de
formaties is gaan beseffen en ook omdat hij de 'Ken-
nis van Geljjkmoedigheid ten opzichte van de Forma-
ties' nog niet heeft verkregen. Hij doet het goed
en toch voelt hij dit anders. Hij moet proberen zich
vast te houden aan één houding en hij zal bemerken
dat hij zich komfortabel voelt in die houding. Door
voort te gaan met de formaties energiek te noteren
zal zijn geest geleidelijk aan kalm en helder wor-
den. Uiteindelijk zullen zijn rusteloze gevoelens he-
lemaal verdwijnen.19
42




Wanneer de 'Kennis van Gelijkmoedigheid ten op-
zichte van de Formaties'20 tot rijpheid komt zal de
geest erg helder zijn en in staat zijn de formaties
erg duidelijk te noteren. Het noteren verloopt kalm
alsof er geen inspanning voor nodig is. Ook sub-
tiele formaties worden zonder inspanning genoteerd.
De ware karakteristieken van vergankelijkheid, pijn
en niet-zelf worden =zonder enige overweging dui-
delijk. De aandacht wordt gericht op een speciale
plaats van elk deel van het lichaam waar zich dan
ook een gevoel voordoet, maar het gevoel van aan-
raking is even zacht als watten. Soms zijn de ob-
jekten die te noteren zijn in het gehele lichaam zo
veelvuldig dat het noteren versneld moet worden.
Zowel het lichaam als de geest lijken opwaarts ge-
trokken te worden. De genoteerde objekten worden
schaars en men kan die gemakkelijk en kalm noteren.
Soms verdwijnen de lichamelijke gevoelens geheel,
waardoor slechts de mentale formaties overblijven.
Dan zal de meditator in =zichzelf een gevoel van
verrukking ervaren, alsof hij van een douche van
kleine deeltjes water geniet. Hij is ook overgo-
ten met kalmte. Hij kan eveneens helderheid waarne-
men, .gelijk een heldere lucht. Deze aangeduide er-
varingen beinvloeden hem echter niet buitensporig.
Hij is niet verrukt, maar hij geniet er nog van. Hij
moet dit genieten noteren. Hij moet ook verrukking,
kalmte en helder 1licht noteren. Als ze niet ver-
dwijnen als ze worden genoteerd, moet hij geen aan-
dacht er aan schenken en elk ander objekt dat op-
komt noteren.

In dit stadium vindt hij voldoening in de kennis
dat er geen ik, mijn, hij of zijn is en dat er alleen
formaties zijn die opkomen; alleen maar formaties,
die zich bewust zijn van formaties. Hij vindt even-
eens vreugde in het noteren van de objekten, de
een na de ander. Hij is vrij van pijnlijke gevoelens.
Dus hij kan wat voor houding hij ook kiest deze lang
volhouden. Of hij nu zit of ligt, hij kan voor twee
of drie uur zonder enig ongemak te ervaren door-
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gaan met de kontemplatie, zijn tijd onvermoeid door-
brengend. Voornemens voor een tijdje te kontemple-
ren kan hij zo'n twee of drie uur doorgaan. Zelfs
na die tijd is zijn houding even stevig als voorheen.,

Nu en dan komen formaties snel op en noteert hij
die juist. Dan kan hij ongerust worden over wat hem
overkomt. Hij moet zo'n ongerustheid waarnemen. .Hij
heeft het gevoel dat hij het juist doet. Hij moet
dit gevoel noteren. Hij kijkt uit naar de voortgang
van inzicht. Hij moet dit vooruitlopen noteren. Hij
moet wat ook maar opkomt standvastig noteren. Hij
moet geen speciale inspanning aanwenden of zich
ontspannen. In sommige gevallen wordt het noteren
door de ongerustheid, vreugde, gehechtheid of het
vooruitlopen zwak, en gaat achteruit. Door te den-
ken dat het doel heel dichtbij is, gaan sommigen
met grote energie kontempleren. Door zo te hande-
len wordt het noteren zwak en begint de achteruit-
gang. Dit komt omdat een rusteloze geest zich niet
goed kan konsentreren op de formaties. Dus als het
waarnemen goed op dreef is moet de meditator stand-
vastig doorgaan, wat betekent dat hij zich noch moet
ontspannen noch een speciale inspanning moet aan-
wenden, Als hij standvastig doorgaat zal hij snel
inzicht verkrijgen in het ophouden van alle forma-
ties en nibbana verwezenlijken. Sommige meditators
kunnen in dit stadium hoger rijzen en verscheide-
ne keren terugvallen. Zij moeten niet toegeven aan
wanhoop, maar in plaats daarvan vastberaden blij—
ven. Ook moet er aandacht geschonken worden aan
wat dan ook via al de zes zintuigdeuren wordt ge-
noteerd. Als het noteren echter kalm en zacht ver-
loopt is zo'n gespreide wijze van kontempleren niet
mogelijk. Dus moet men deze wijze van noteren begin-
nen met het verkrijgen van stuwkracht in kontempla-
tie tot deze zacht en kalm wordt.

Of de meditator nu begint met het rijzen en da-
len van de onderbuik of met elk ander lichamelijk
en mentaal objekt, hij zal bemerken dat hij stuw-
kracht verkrijgt. Dan zal het noteren uit eigen be-
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weging zacht en kalm doorgaan. Het zal hem toe-
schijnen dat hij met gemak het ophouden en verdwijnen
van de formaties op een heldere wijze observeert.
Op dit punt is =zijn geest geheel vrij van alle be-
zoedelingen. Hoe prettig en uitnodigend een objekt
ook moge zijn, het komt hem niet langer zo voor.
Verder, hoe afschuwwekkend een objekt ook moge zijn,
het komt hem niet langer zo voor. Hij ziet, hoort,
ruikt, proeft, voelt of kent eenvoudigweg. Met zes
soorten van gelijkmoedigheid, die beschreven zijn in
de Teksten, noteert hij alle formaties. Hij is zich
zelfs niet bewust van de tijdsduur waarin hij zich
bezig houdt met kontemplatie. Noch overweegt hij op
enigerlei wijze. Maar als hij niet binnen twee of
drie uur voldoende voortgang van inzicht heeft ont-
wikkeld om de 'Kennis van het Pad en zijn Verwezen-
lijking' (magga en phafa) te krijgen, wordt de kon-
sentratie zwak en begint het overwegen. Aan de an-
dere kant kan hij, als hij goede voortgang boekt ver-
dere vordering verwachten. Hij zal zich zo verrukt
voelen met het resultaat, dat hij een 'val' zal er-
varen. Dan moet hij zo'n verwachting of overweging
verdrijven door zuiver noteren. Een standvastige
kontemplatie zal weer een kalme vooruitgang be-
werkstelligen. Maar als nog niet voldoende kracht
van inzicht is ontwikkeld, wordt de konsentratie
weer zwak. Op deze wijze gaan sommige meditators
verscheidene keren vooruit en vallen zij weer te-
rug. Diegenen die bekend zijn met de stadia van het
verloop van inzicht door middel van studie (of door
er over te horen) komen deze wisselvalligheid te-
gen. Daarom is het voor een leerling die mediteert
onder leiding van een leraar niet goed om bekend
te raken met deze stadia voordat de meditatie be-
gint. Maar voor het welzijn van diegenen die moeten
oefenen zonder de leiding van een ervaren leraar
zijn deze stadia hier aangeduid.

Ondanks zulke schommelingen in het verloop moet
de meditator zichzelf niet toestaan door teleur-
stelling of wanhoop overwonnen te worden. Hij is nu
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als het ware op de drempel van flagga en Phala (d.i.
het binnengaan en de verwezenlijking van de stadia
van heiligheid). Zodra de vijf vermogens (.indriya)
van Vertrouwen, Energie, Achtzaamheid, Konsentra-
tie en Wi_jsheid21tot op een gelijk niveau ontwikkeld
zijn, zal hij snel Mlagga en Phala bereiken en N.idlina
verwezenlijken.-

HOE NIBBANA VERWEZENLIJKT WORDT

De wisselvalligheden van inzichtkennis die op
bovenbeschreven wijze opkomen zijn vergelijkbaar met
een vogel die vrijgelaten wordt van een schip op
zee. In vroeger tijden bevrijdde de kapitein van een
schip op zee, als het moeilijk was om te weten of
het schip land naderde, een vogel die hij had mee-
genomen. De vogel vliegt naar alle vier de rich-
tingen om een oever te zoeken. Als hij helemaal geen
land kan vinden keert hij terug naar het schip. Zo
lang inzichtkennis nog niet rijp genoeg is om tot
pad- en verwezenlijkingskennis te komen, waardoor
deze de verwezenlijking van niléana bereikt, wordt
deze lui en tegengehouden, gelijk de vogel terug-
keert naar het schip. Alsde vogel land ziet vliegt
hij in die richting zonder naar het schip terug te
keren. Evenzo zal inzichtkennis, als deze tot rijp~
heid is gekomen en scherp en helder is geworden,
één van de formaties van &én van de zes zintuig-
deuren begrijpen als vergankelijk, pijnlijk of zonder
een zelf, Die handeling van noteren van welke van
de drie karakteristieken dan ook, die een hogere
graad van helderheid en sterkte in zijn volmaakte
begrip heeft, wordt sneller en manifesteert zich
drie of vier keer in een snelle opeenvolging, On-
middellijk nadat het laatste bewustzijn in deze se-
rie van versneld noteren is opgehouden, ontstaat
magga-phala (het Pad en de Verwezenlijking), het
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verwezenlijken van nilédna, het ophouden van alle
formaties. .

De handelingen van noteren =zijn nu duidelijker
dan de voorgaande, vlak voor de verwezenlijking. Na
de laatste handeling van noteren manifesteert zich
het ophouden van de formaties en de verwezenlijking
van Nibbdna. Daarom zouden diegenen die n.ibbana
verwezenlijkt hebben, zeggen:

De genoteerde objekten en het bewustzijn dat ze
noteert houden helemaal op; of de objekten en de
handelingen van noteren zijn afgesneden gelijk een
kruipplant die door een mes afgesneden is; of de
objekten en de handelingen van noteren vallen weg
alsof iemand bevrijd is van een zware last; of de
objekten en de handelingen van noteren rukken zich
los zoals iets dat men vasthoudt zich losrukt; of
de objekten en de handelingen van noteren zijn plot—~
seling vrij als uit een gevangenis bevrijd; of de
objekten en de handelingen van noteren zijn uitge-
doofd gelijk een kaars die plotseling wordt uitge-
blazen; of zij verdwijnen alsof de:duisternis plotse-
ling vervangen wordt door licht; of zij zijn bevrijd
alsof zij vrij zijn van verwarring; of zij zinken als—
of zij in het water =zijn; of zij stoppen abrupt zo-
als een persoon die rent, door een geweldige druk
wordt tegengehouden; of zij houden helemaal op."

De verwezenlijking van het ophouden van de for-
maties duurt echter niet lang. Het is zo kort dat
het slechts een ogenblik van noteren duurt. Dan
neemt de meditator nogmaals in ogenschouw wat er
gebeurd is. Hij weet dat het ophouden van de geno-
teerde stoffelijke processen en de mentale proces-—
sen die deze noteren de verwezenlijking van magga-
phala-nibbina is. Diegenen die goed onderwezen zijn
weten dat het ophouden van de formaties nibbana en
de verwezenlijking van het ophouden en gelukzalig-
heid magga-phala is. Zij moeten innerlijk zeggen:
"Ik heb nu niblanea verwezenlijkt en het sotapatti
magga-phala bereikt." Zo'n heldere kennis is dui-
delijk voor iemand die de geschriften en predikin-
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gen bestudeerd heeft en over dit onderwerp heeft
gehoord.22

Sommige meditators nemen nogmaals de bezoede-
lingen in ogenschouw, d.w.z. die welke reeds ach—
tergelaten zijn en die welke nog over zijn om achter
gelaten te worden. Na op deze wijze te hebben te-
ruggekeken, gaan zij nog door met de becefening van
het noteren van lichamelijke en mentale processen.
Zolang zij dit doen, doen de lichamelijke en mentale
processen zich echter grof voor. Zowel het opkomen
als het verdwijnen van de processen zijn duidelijk
voor de meditator. Toch heeft de meditator het ge—
voel dat zijn noteren zwak en achteruitgegaan is.
In feite is hij weer terug bij de Kennis van het Op-
komen en Verdwijnen. Het is juist; zijn noteren is
zwak en achteruitgegaan. Omdat hij terug is in dit
stadium zal hij waarschijnlijk heldere lichten of vor-
men van objekten zien. In sommige gevallen resul-
teert deze terugval in een onevenwichtige kontem-
platie, waarin de genoteerde objekten en de hande-
lingen van noteren niet meer samengaan. Sommige
meditators ervaren voor een korte tijd lichte pijn.
Over het algemeen merken de meditators op dat hun
mentale processen duidelijk en helder zijn. In dit
stadium heeft de meditator het gevoel dat zijn geest
absoluut vrij is van elke last; hij voelt zich onbe-
lemmerd gelukkig. In zo'n gemoedstoestand kan hij
het mentale proces niet noteren. Hij kan ook niet
aan iets anders denken. Hij voelt zich gewoon hel-
der en gelukzalig. Als dit gevoel aan energie ver-
liest, kan hij de lichamelijke en mentale processen
weer noteren en hun opkomen en verdwijnen helder
kennen. Na enige tijd bereikt hij de toestand waarin
hij de formaties gelijkmatig en kalm kan noteren.
Dus als de inzichtkennis rijp is, kan hij weer de
'Kennis van het Ophouden van de Formaties' berei-
ken. Als de konsentratiekracht scherp en vastbera-
den is, kan zo'n kennis zich regelmatig herhalen.
Het objekt van de meditator is namelijk de kennis
van de eerste magga-phala en bijgevolg herkrijgt hij
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deze kennis herhaaldelijk. Tot nu toe is de medita—
tiemethode, de voortgaande stadia van inzichtken-—
nis en de verwezenlijking van sotapatii-magga.phala
beschreven.

Temand die de Kennis van het Pad en de Verwe-
zenlijking heeft bereikt is zich bewust van de hel-
dere verandering van zijn temperament en mentale
houding en voelt dat zijn leven veranderd is. Zijn
geloof of vertrouwen in de Drie Heilige Juwelen
wordt zeer sterk en standvastig. Ten gevolge van
dit versterkte vertrouwen wint hij ook aan verruk-
king en kalmte. Er komt een spontane opwelling van
geluk in hem op. Door deze ekstatische ervaringen
kan hij de objekten niet op een duidelijke wijze no-
teren, alhoewel hij dit direkt na het bereiken van
magga-phala tracht te doen. Deze ervaringen nemen
echter na enkele uren of dagen geleidelijk af en hij
zal dan in staat zijn de formaties weer helder te
noteren. In sommige gevallen voelen de meditators
die magga-phala bereikt hebben zich verlicht van
een zware last, vrij en gemakkelijk en wensen niet
verder te kontempleren. Hun doel, het bereiken van
magga-phala, is verkregen en hun tevredenheid is
begrijpelijk. '

Verwezenlijkingskennis ( phala-fiana) - Als iemand,
die magga-phala heeft bereikt, de Kennis van Ver-
wezenlijking (phala-fidna) en nillana nogmaals wenst
te verkrijgen moet hij zijn geest op dat doel richten
en weer letten op het bewust noteren van de licha-
melijke en mentale processen. In het verloop van
Inzichtmeditatie is het normaal dat de 'Analyti-
sche Kennis van Lichaam en Geest' zich eerst voor-
doet aan de wereldling (poethoedd jana) en de 'Ken-
nis van het Opkomen én Verdwijnen' zich eerst voor—
doet aan een Nobele (ariya). Daarom zal een medi-
tator die zich in dit stadium bewust is van de 1i-
chamelijke en mentale processen onmiddellijk de 'Ken-
nis van het Opkomen en Verdwijnen' verkrijgen, spoe-
dig gevolgd door de andere voorgaande stadia van
inzicht, tot aan de 'Kennis van Gelijkmoedigheid
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ten opzichte van de Formaties'. Als deze kennis tot
rijpheid komt, wordt het ophouden van de Formaties,
nibbiana, bereikt met als resultaat de 'Kennis van
Verwezenlijking'. Deze kennis duurt slechts één tel
voor iemand die voorafgaand geen besluit heeft ge-
nomen over het voortduren ervan, maar het kan soms
wat langer duren. Maar in de gevallen van diegenen
die een voorafgaand besluit over het voortduren
ervan hebben genomen, duurt de 'Kennis van Verwe-
zenlijking' langer, laten we zeggen de hele dag of
nacht of zolang als de voorgenomen tijdsduur, over-
eenkomstig de verklaring in de Kommentaren. Even-
eens houdt in deze periode, in het geval van die-
genen die verzonken zijn in konsentratie en inzicht,
de Verwezenlijking één uur, twee uur, drie uur, en-
zovoorts aan. Verwezenlijkingskennis komt pas tot
een einde als de meditator dit wenst te beeindigen.
Desalniettemin komen gedurende een periode van Ver-
wezenlijkingskennis, die een uur of twee aanhoudt,
soms bespiegelende momenten op, maar zij verdwijnen
na ze vier of vijf keer genoteerd te hebben, waarna
Verwezenlijkingskennis weer terugkeert. In sommige
gevallen houdt Verwezenlijkingskennis enkele uren
zonder onderbreking aan. Zolang de Verwezenlijkings—
kennis aanhoudt is het bewustzijn volstrekt gericht
op het ophouden van de formaties, dat gekend wordt
door de aanduiding nibldna., Nibbana is een dhamma
die geheel bevrijd is van lichamelijke en mentale
processen en van alle wereldse denkbeelden. Daarom
komt er gedurende het ervaren van de verwezenlij-
kingskennis geen bewustheid op van iemands licha-
melijke en mentale processen en van deze wereld noch
van een ander werelds gebied. Men is volstrekt vrij
van het gehele wereldse gebied. Men is volstrekt
vrij van alle wereldse kennis en neigingen. Er zijn
rondom hem allerlei objekten om te zien, te horen,
te ruiken of aan te raken, maar hij is daar in het
geheel niet meer bewust van. Zijn houding is stand-
vastig. Indien de gelukzaligheid van de verwezen-
lijkingskennis komt wanneer hij zit, blijft zijn zit-
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tende houding standvastig, even standvastig als
voorheen, zonder te buigen of door te zakken. Wan—
neer het proces van Verwezenlijkingskennis echter
tot een einde komt, komt er onmiddellijk de bewust-
heid van gedachten over het ophouden van de forma-
ties of over de objekten van zien, horen, enz. in
hem op. Dan keert de normale kontemplatie terug of
een levendig gevoel of een bespiegeling. In het
begin doen de formaties zich grof aan hem voor en
zijn noteren is niet energiek genoeg. Maar in het
geval van diegenen die sterk zijn in inzicht, ver-
loopt de kontemplatie even gelijkmatig als altijd.

Hier moet een waarschuwing gegeven worden. De
meditator moet een voorafgaand besluit nemen over
het snelle opgaan in Verwezenlijkingskennis en de
duur ervan, Hij moet zijn aandacht niet richten op
een besluit als hij begonnen is met het noteren van
lichamelijke en mentale processen. Voordat de rijp-
heid van inzicht bereikt is, kan hij, zolang hij de
formaties juist noteert, 'kippevel' ervaren, ga—-
pen, beven en slikken en de stuwkracht van kontem—
platie verliezen. Terwijl de handelingen van note-
ren aan kracht winnen kan hij uitzien naar het doel
en daardoor de greep op de kontemplatie verliezen.
Maar hij moet aan niets anders denken dan aan zijn
kontemplatie en als hij dit zonder te weten toch
doet moet hij de afwijkende gedachte noteren. Sommi-
gen bereiken Verwezenlijkingskennis pas na verschei-
dene keren de stuwkracht in hun handelingen van
noteren te hebben verloren. Als iemands konsentra-
tie zwak is, is het binnengaan in de Verwezenlij-
kingskennis langzaam en als deze komt duurt het
niet lang. Dit is een beschrijving van het proces
van de Verwezenlijkingskennis.

Terugblikken: - Sommige meditators gaan door de
stadia van de Kennis van het Vreeswekkende, Ellen-
de, Walging en de Wens naar Bevrijding en hebben
daardoor geen heldere visie ervan. Mocht men dus
wensen ze terug te zien, dan moet men ze opnieuw

51




in ogenschouw nemen voor een vastgestelde tijdsduur.
Men moet bijvoorbeeld een half uur of een uur lang
alleen aandacht schenken aan het opkomen en ver-
dwijnen van de objekten, met een besluit over de
Kennis van het Opkomen en Verdwijnen. Gedurende die
periode blijft de Kennis van het Opkomen en Verdwij-
nen intakt en er zal geen verdere vooruitgang van
inzicht zijn. Als die periode echter afloopt komt
de Kennis van de Uiteenval vanzelf op. Als deze
niet vanzelf opkomt, moet aandacht geschonken wor-
den aan het uiteenvallen met een besluit dat de
Kennis van Uiteenval voor een zekere tijdsduur aan-
houdt. Gedurende die periode =zal datgene wat be-
sloten is zich voordoen. Bij het verstrijken van de
vastgestelde tijd zal de volgende kennis vanzelf
komen. Indien dit niet gebeurt, moet hij streven
naar de Kennis van het Vreeswekkende, die verbon-
den is met vreeswekkende objekten. Dan zal de Ken-
nis van het Vreeswekkende ontstaan tezamen met de
vreeswekkende objekten. Dan moet hij zijn aandacht
richten op ellendige objekten en zal de Kennis van
Ellende zeer snel opkomen. Als de geest gericht is
op ellendige objekten zal dit de Kennis van Wal-
ging doen opkomen., Walgend bij elke waarneming zal
de Kennis van Walging aanvangen. Dan moet gedacht
worden aan het volgende stadium, de Kennis van de
Wens naar Bevrijding. Gegrepen door een vurige wens
om bevrijd te worden van de formaties moet hij stre-
ven naar de desbetreffende Kennis en spoedig zal
die Kennis na enige inspanning opkomen. Als men
neigt tot de volgende hogere toestanden 2zal men
pijnen ervaren, van houding willen veranderen en
verward worden door een gevoel van ontevredenheid,
maar zal de Kennis van Re-observatie verkrijgen.
Dan moet de meditator zijn geest richten op de Ken-
nis van Gelijkmoedigheid. De stuwkracht van kontem-
platie zal voortgaan totdat geleidelijk de Kennis
van Re-observatie opkomt. Op deze wijze zal men on-
dervinden dat, terwijl men noteert, gedurende de
vastgestelde tijd de speciale kennis die men ver-
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langt opkomt en met het wegvallen daarvan de vol-
gende hogere kennis opkomt, zoals bij het stijgen
van een barometer. Als een terugblik op de boven-
vermelde vormen van Kennis nogniet bevredigend is,
moet dit herhaald worden totdat men tevreden is.
Voor een =zeer ijverige meditator is de vooruitgang
zo snel, dat hij het stadium van de Kennis van Ge-
lijkmoedigheid ten opzichte van de Formaties in een
paar tellen bereikt kan hebben, evenals het sta-
dium van de Verwezenlijkingskennis. Iemand die vol-
doende gerijpt is in de beoefening, kan de Verwe-
zenlijkingskennis bereiken terwijl hij loopt of een
maaltijd nuttigt.

HOE DE HOGERE PADEN (MAGGA'S) TE BEREIKEN

Wanneer de meditator volledig voldoening krijgt
om door de oefeningen snel de Verwezenlijkingsken-
nis van het Eerste Pad te bereiken, alswel er voor
een lange tijd in verblijft, moet hij er naar streven
een hoger Pad te bereiken. Hij moet dan op de vol-
gende wijze na een bepaalde periode voor het stre—
ven bepaald te hebben een vurige wens te doen: "Ge-
durende deze periode wens ik de Verwezenlijkings—
kennis niet te ervaren. Moge deze kennis zich niet
voordoen! Moge ik het hogere Pad, het Pad dat ik
nog niet ervaren heb, bereiken. Moge ik het doel
bereiken!" Met deze vurige wens moet hij als ge-
woonlijk de lichamelijke en mentale processen note-
ren. Het voordeel van de vaststelling van een be-
paalde periode is dat hij dan gemakkelijk weer de
Verwezenlijkingskennis van het Pad, dat reeds ver-
kregen is, kan bereiken als hij dat wenst. Als niet
zo'n tijdslimiet is genomen en men doorgaat met te
streven naar het verkrijgen van het hogere Pad, zal
het voor hem niet langer mogelijk zijn om de Verwe-
zenlijkingskennis van het lagere Pad weer te berei-
ken. Bij zo'n omstandigheid zal hij, als hij bemerkt
dat hij het hogere pad nog niet kan bereiken noch
kan terugkeren tot de Verwezenlijkingskennis van
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het lagere pad, verstoord worden door een gevoel
van ontevredenheid en teleurstelling. Het voordeel
van het achterlaten van de wens tot het weer be-
reiken van de reeds verworven Verwezenlijkingsken-—
nis is het niet bereiken van de Kennis gedurende
de speciale periode en als er rijpheid van inzicht
is kan men het hogere pad bereiken.

Indien de wens niet volledig is achtergelaten,
kan de voorgaande Verwezenlijkingskennis zich weer
voordoen. Daarom is het volledig achterlaten van
de wens vereist gedurende de bepaalde periode. Als
men de kontemplatie begint met het doel het hoge-
re Pad te bereiken zal de voortgang van inzicht
aanvangen met de Kennis van het Opkomen en Verdwij—
nen. Dan is de voortgang van inzicht niet gelijk
aan die welke men ondergaat als men streeft naar
het terugkeren van de Verwezenlijkingskennis, maar
dezelfde als de voortgang die men maakt bij het be-
oefenen van kontemplatie van het lagere Pad. Schit-
terend licht of vormen kunnen zich voordoen zoals
in het geval van het eerdere stadium van de Kennis
van het Opkomen en Verdwijnen. Men kan pijn ervaren.
Het helder opkomen en verdwijnen van lichamelijke en
mentale processen doet zich voor. Alhoewel het niet
lang duurt om de 'Kennis van Gelijkmoedigheid ten
opzichte van de Formaties' weer te krijgen terwijl
men kontempleert op het terugkeren van de Verwe-
zenlijkingskennis, zal men als het inzicht nog niet
rijp is lang verblijven in de stadia van lagere vor-
men van Kennis. De meditatie zal echter geen moei-
lijkheden ondervinden, zoals in het geval van zijn
kontemplatie voor het lagere Pad. Het is mogelijk
dat hij in een dag tijd de ene na de andere Kennis
tot aan de 'Kennis van Gelijkmoedigheid ten opzich-
te van de Formaties' bereikt. Het mentale proces
van kennis is veel helderder, duidelijker en uitge-
breider. Zijn ervaringen van het angstwekkende, el-
lende, walging en de wens naar bevrijding van de
pijnen van de wereldse gebieden zijn veel scherper.
Alhoewel het voorheen mogelijk was de Verwezenlij-
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kingskennis vier of vijf keer per uur te bereiken
gaat de 'Kennis van Gelijkmoedigheid ten opzichte
van de Formaties' door als inzicht nog niet rijp is
voor het hogere Pad. Het is mogelijk dat het van
een dag tot een maand of jaren kan duren. Bij de
rijpheid van inzicht, waarbij de heldere noteringen
van de formaties verschijnen, komt de realisatie
van het ophouden van de formaties tezamen met het
bereiken van het hogere Pad en Verwezenlijking. Dan
zal de 'Kennis van het Terugblikken' in hem opko-—
men. Hij zal later met een zeer helder mentaal pro-
ces terugkeren tot het stadium van de 'Kennis van
het Opkomen en Verdwijnen'. Dit is de beschrijving
van de voortgang van inzicht, die leidt tot het
bereiken van sckadagami magga, het Pad van de Een-
malig-terugkerende.

Als men verder vurig wenst het derde Pad, an-
dgami magga, te bereiken moet men wederom beslui-
ten tot een bepaalde tijd, tijdens welke men de wens
voor het terugkeren tot de Verwezenlijkingskennis
van het voorgaande Pad volledig verlaat. Dan be-
sluit men aldus: "Moge slechts de voortgang van
inzicht met betrekking tot het hogere Pad komen.
Moge ik het hogere Pad en Verwezenlijking bereiken."
En hij moet als gewoonlijk beginnen met te kontem-
pleren op lichaam en geest. Hij begint met de 'Ken-
nis van het Opkomen en Verdwijnen', maar spoedig
zal hij de hogere vormen van Kennis, de ene na de
andere bereiken tot aan de 'Kennis van Gelijkmoedig-
heid ten opzichte van de Formaties'. Als inzicht
nog niet rijp is zal die kennis aanhouden. Als dit
rijp is zal die het ophouden van de formaties en
hiermee de Kennis van het derde Pad en de Verwe-
zenlijking ervan bereiken. Dit is de beschrijving
van het bereiken van het derde Pad en de Verwezen—
lijking ervan, d.w.z. van de anagami of Niet-terug-
kerende.

Iemand die naar het vierde en uiteindelijke Pad
en de Verwezenlijking ervan, die van de Heiligheid
(archatta magga en phala), streeft, moet een pe-
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riode vaststellen en alle wensen voor het weer be-
reiken van de Verwezenlijkingskennis van het derde
Pad opgeven. Dan moet hij als gewoonlijk beginnen
met de kontemplatie op de lichamelijke en mentale
processen. Dit is de Enige Weg, zoals verklaard in
de Satipattha@na Soetta. Beginnende met de 'Kennis
van het Opkomen en Verdwijnen' zal de 'Kennis van
Gelijkmoedigheid ten opzichte van de Formaties' snel
bereikt worden. Als inzicht nog niet rijp is, zal
dit talmen. Als het rijp is geworden, zal de medi-
tator het ophouden van de formaties bereiken met
de verwezenlijking van het archatta magga.

In de voorgaande paragrafen verwijst datgene wat
er gezegd is over het gevolg, dat de voortgang van
inzicht zal eindigen in de verwezenlijking van de
Kennis van de Paden en de Verwezenlijkingen ervan
(magga-phala-fidna) slechts naar diegenen die rijp-
heid hebben verkregen in de voltooiing van de ,a-
rnamita’s (Volmaaktheden). Diegenen die de paramd-
#a’4 nog niet volledig hebben ontwikkeld zullen
tot stilstand komen bij de 'Kennis van Gelijkmoedig-
heid ten opzichte van de Formaties'. Een belangrijk
punt om aan te tekenen is dat, hoewel de persoon
die het eerste Pad heeft bereikt, waarschijnlijk het
tweede Pad met overeenkomend gemak bereikt, het
voor hem lange tijd moeilijk =zal zijn het derde Pad
te bereiken. Dit komt omdat zowel diegenen die het
cerste alswel het tweede Pad hebben bereikt goed
geoefend zijn in het in acht nemen van deugd (sla)
of met andere woorden: Zij zijn het toonbeeld van
deugd. In het geval van degene die het derde Pad
bereikt heeft, moet deze ook volledig ontwikkel-~
de konsentratie (samadhi) bezitten. Daarom is hij
niet in staat het derde Pad gemakkelijk te bereiken,
doordat hij er hard naar moet streven konsentratie
te ontwikkelen. Hoe het ook =zij, zonder uiterste
inspanning om iemands krachten te ontwikkelen kan
niemand ooit weten of hij in staat is het ene of
andere Pad te bereiken. In sommige gevallen wordt
een Pad pas na lange tijd bereikt en omdat men zo
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lang heeft moeten streven moet niet worden aange-
nomen dat men nog niet volledig ontwikkelde para-
mita’s bezit. Nogmaals de krachtige inspanning kan
leiden tot de voltooiing van de paramita’s, die
hun rijpheid naderen. Dus men moet geen tijd verlie-
zen door in zijn geest af te wegen of hij de para-
mita’s wel of niet heeft.

De meditator moet het volgende onmiskenbare punt
in gedachten houden en moet de uiterste inspanning
betrachten om het doel van zijn streven te bereiken

Zelfs de ontwikkeling van de paramita’s is niet
mogelijk zonder inspanning. Stel dat iemand de pa-
ramita’s volledig heeft ontwikkeld, dan nog kan hij
onmogelijk zonder inspanning welk pad dan ook be-
reiken. Zo'n persoon kan gemakkelijk en snel een
Pad bereiken als hij zichzelf inspant. Als hij de
paramita’s tot op een merkbaar niveau heeft ont-
wikkeld, zal zijn poging leiden tot rijpheid en kan
hij dus het Pad waar hij naar streeft bereiken. Hj
heeft tenminste potentiele zaden gezaaid voor de
oogst van een Pad in een volgend bestaan. .

ADVIES

In deze tijd van de Boeddha-sasana kunnen diege-
nen die zeer ijverig en scherp zijn wat betreft het
werken voor hun eigen bevrijding van het leed van
de wereld en het bereiken van magga-phala-niblana,
dat het hoogste doel van de wipassana (Inzicht) me-
ditatie is, het beste geadviseerd worden om op de
bovenbeschreven wijze de Kontemplatie op Lichaam,
Gevoel, Bewustzijn en Mentale Objekten, ook wel de
satipatthina meditatie genoemd, te beoefenen. Het
is eigenlijk een noodzaak voor hen.

EEN SPECTIALE AANTEKENING

De techniek van de inzichtmeditatie in deze ver-
handeling is geheel voldoende voor personen met een
redelijke intelligentie. Zulke personen moeten, na
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dit gelezen te hebben, deze kontemplatie met stand-
vastig vertrouwen, sterke wens en met grote ijver
op een methodische wijze toepassen en dan kunnen zij
zeker zijn van vooruitgang. Er moet echter op gewe-
zen worden dat de details van de ervaringen en de
voortgaande stadia van inzicht, die door de medi-
tator moeten worden doorgemaakt, onmogelijk volledig
beschreven kunnen worden in deze korte verhande-
ling. Er blijft nog veel over dat waard is om te
beschrijven. Aan de andere kant wordt datgene wat
hier beschreven staat niet door alle meditators
volledig ervaren. Door iemands vermogen en parami-
22’4 moeten er wel verschillen zijn. Nogmaals, ie-
mands vertrouwen, wens en ijver blijken niet altijd
hetzelfde. Verder zal een meditator, die geen in-
strukteur heeft en volledig afhankelijk is van boe-
kenkennis even voorzichtig en terughoudend zijn als
een reiziger die nog nooit een of andere reis ge-
maakt heeft. Daarom zal het duidelijk zijn dat het
voor zo'n persoon niet erg gemakkelijk is om de Pa-
den, de Verwezenlijkingen en Nibbana (magga-phala-
niblana) te bereiken als hij voortgaat met te stre—
ven zonder een leraar om hem te leiden en aan te
moedigen. Hierdoor moet degene die er werkelijk op
gericht is te mediteren totdat hij zijn doel, magga-
phala-niblina, heeft bereikt een leraar zoeken die
door zijn eigen verworvenheden hier volledig mee
bekend is, om hem langs de hele weg te leiden van
het laagste stadium van inzicht tot de hoogste vor-
men van kennis, van Pad, Verwezenlijking en Terug-
blikken. Dit advies is volledig in overeenstemming
met wat er verklaard wordt in de Nidana Wagga, Sam-
yoetta Nikaya: "Er moet een leraar gezocht worden
voor de kennis over verval-en-dood, zoals dit wer-
kelijk is". Zou iemand geobsedeerd zijn door trots:
"Ik ben een buitengewoon mens. Waarom zou ik van
iemand leren," dan kan hem het beste geadviseerd
worden zo'n trots te verwijderen, zoals Potthila
Mahathera dit deed.

In de loop van de kontemplatie moet men zich
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volledig richten op het verkrijgen van het doel en
daarbij het volgende advies van de Boeddha in ge-
dachten houden:
"Geen luilak of iemand met weinig kracht
Kan Nibbana, de vrijheid van alle leed,verkrijgen.
Fn deze jonge bhikkhoe, ja deze weergaloze man
Draagt zijn laatste last, als de Overwinnaar
van Mara.
Nidana Wagga, Samyoetta, 466.




aantekeningen

1. De Acht Oeposatha Voorschriften zijn: het zich
onthouden van (1) doden, (2) stelen, (3) elke ge-
slachtelijke omgang, (4) liegen, (5) bedwelmende
stoffen, (6) het nuttigen van vast voedsel en ze—
kere dranken na 12 uwur 's middags, (7) het zich
onthouden van dans, zang, muziek, shows (bijwonen
en uitvoeren), van het gebruik van parfums, siera-
den, enz., (8) komfortabele bedden.

2. Er zijn vier Nobele Individuen ( aniya-poeggala).
Zj zijn diegenen die een toestand van heiligheid
hebben bereikt:

I Degenen die de stroom is binnengegaan (40tg-

panna) is iemand die bevrijd is van de eerste
drie van de tien Bindingen, die hem binden
aan het zintuiglijke gebied, te weten geloof
in een persoonlijkheid, skeptische twijffel en
gehechtheid aan louter regels en rituelen.
De Eenmalig-terugkerende (sakaddgami) heeft
de vierde en vijfde van de tien Bindingen, zin-
nelijke begeerte en boosaardigheid, afgezwakt.
De Niet-terugkerende (andgani) is volledig be-
vrijd van de bovengenoemde vijf lagere Bindin-
gen en wordt niet langer herboren in het zin-
tuiglijk gebied, voordat hij nifédne bereikt.




Door het Pad van Heiligheid (dat van de Ara-
hat) wordt men vervolgens bevrijd van de laat-
ste vijf Bindingen, begeerte naar fijn—stoffe-
lijk bestaan (in hemelse werelden), begeerte

naar het nidt-stoffelijke (puur mentale) be-
staan, dunk, rusteloosheid en onwetendheid.

Zie voor een volledige verklaring 'Buddhist Dic—
tionary' door Ven. Nyanatiloka Mahathera of zijn
'"Word of the Buddha'.

3. De tweeéndertig delen van het lichaam zoals die
in de kontemplatie worden gebruikt zijn: hoofdhaar,
lichaamshaar, nagels, tanden, huid, vlees, zenu-
wen, beenderen, merg, nieren, hart, lever, borst-
vliies, milt, longen, darmen, ingewanden, uitwerp-
selen, sputum, pus, bloed, zweet, vet, tranen, lym-
fe, speeksel, slijm, gewrichtsvloeistof, urine en
hersenen. Voor de details over_deze meditatie, zie
The Path of Purification door Achariya Buddhaghosa
- vertaling Bhikkhu Nyapamoli Thera, Hfdst.VIII,8.

4, De meditatie-instrukteur zal de zittende hou-
ding gedetailleerd toelichten. Zie ook 'Een prak-
tische gids tot de Boeddhistische Meditatie', Dhar-
mawiranatha, Boeddhayana Publikaties no.15.

5. Sommige van deze punten waar de gewaarwording
van aanraking kan worden genoteerd zijn: daar waar
de dij en de knie raken, de samengebrachte handen,
vinger tegen vinger, duim tegen duim, het sluiten
van de oogleden, tong in de mond, lippen die raken
wanneer de mond gesloten is.

6. 7aroena-oedayablbaya-idna. Over de gradaties van
inzichtkennis: zie De Voortgang van Inzicht door
de Zeer Eerwaarde Mahasi Sayadaw, Boeddhayana Pu-
blikaties no. 9, uitgegeven door Ned. Buddha-Dhamma
Stichting, 's-Gravenhage.

7. Het voorgaande gedeelte verwijst naar 'de Analy-
tische Kennis van Lichaam en Geest' (ndma-0epa-
pariccheda-figna), behorende tot 'de Reiniging van
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Mening'. Zie Voortgang van Inzicht (afgekort VvI)
pag. 34; The Path of Purification, vert. door Nyapa-
moli Thera (Wisoeddhi Magga = Wism.) p. 679 e.v.

8. Het voorgaande gedeelte vervijst naar 'de Kennis
door het Onderscheiden van Gekonditioneerdheid'
( paccaya-pariggaka-nana), behorende tot 'de Reini-
ging door het Overwinnen van Twijfel'. Zie VvI,p.36
Wism. p.693.

9. De voorgaande paragrafen verwijzen naar 'de Ken-
nis van Begrip'. Zie VvI, p.38; Wism. p.706 e.v.

10. Deze verschijnselen zijn 'de Tien Verdorvenheden
van Inzicht'. Zie VvI, p.41 e.v.; Wism. p.738 e.v.
Zij hebben de aard van 'Verdorvenheid' alleen als
zij in de meditator gehechtheid veroorzaken of lei-
den tot dunk als hij bijvoorbeeld door deze verschijn-
selen foutief te beoordelen en zijn prestaties te
overschatten, gelooft dat hij de Paden van Heilig-
heid heeft bereikt. Deze 'Verdorvenheden' doen zich
voor in het stadium van de 'Zwakke Kennis van Op-
komen en Verdwijnen'; zie VvI p.46; Wism. p.734.

11. Dit verwijst naar de 'Reiniging door Kennis en
Wijsheid van Wat het Pad wel is en Wat het Pad niet
is'; zie VvI p.46; Wism. p.704 e.v. 743 e.v.

12. Hier wordt verwezen naar de 'Uiteindelijke Ken-
nis van het Opkomen en Verdwijnen'; zie VvI p.47;
Wism. p.746 e.v.

13. 'De Kennis van Uiteenval'; zie VvI p.47; Wism.
P.748.

14, 'De Kennis van het Vreeswekkende'; zie VvIp.
50; Wism. p.753.

15. 'De Kennis van Ellende'; zie VvI p.51; Wism,
pP.755

16. 'De Kennis van Walging; zie VvI p.51; Wism.
p.758. '

17. 'De Kennis van de Wens naar Bevrijding'; zie
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Vvl p.52; Wism. p.759.

18. Zie voor deze 40 karakteristieken Wism. p. 710
(par. 18 e.v.); Patisambhida-Magga, Wipassana-ka-
tha. In deze teksten worden 10 karakteristieken
van de Vergankelijkheid, 25 van het Lijden en 5 van
het Niet-Zelf opgesomd.

19. Dit verwijst naar 'de Kennis van Re-observatie';
zie VvI p.53; Wism. p.760.

20. 'De Kennis van Gelijkmoedigheid ten opzichte
van de Formaties'; zie VvI p.55; Wism. p.765.

21. Zie voor het evenwicht tussen de 5 vermogens:
"Een praktische gids tot de Boeddhistische Medita-
tie" door Dharmawiranatha, Boeddhayana Publikaties
15 of "The Way of Wisdom door Edward Conze (Wheel
Publikations 65/66, Buddhist Publication Society,
Kandy, Sri Lanka).

22. Op voorstel van de Zeer Eerwaarde auteur wor-
den de volgende twee referenties aangehaald, ter
verklaring van de stadia in de Verwezenlijking van
nibbana, over de Paden van het Binnengaan van de
Stroom, van het Eenmalig-terugkerende, enz.:

1. Wism.817 "'Iemand die nibbana ziet, die op-
gaat in het doodloze (in de betekenis van het
einde) realiseert zich dit ...' (Patisambhida M.
I, 35). Het zien van nibbanc op het moment van
het eerste Pad is 'het zich realiseren door het
te zien' (dassana). Bij de andere Pad-momenten
is dit 'het zich realiseren door ontwikkeling'
(Uhdwanz) ."

2. Atthasalini ('De Uiteenzetter'), vert. door
Maung Lin: "... Stel dat iemand die kan zien,
tijdens een bewolkte avond langs een pad reist.
Het pad is verduisterd door de duisternis. Het
bliksemt en dit verdrijft de duisternis. Door de
afwezigheid van duisternis wordt het pad duide-
lijk. Dit gebeurt weer tijdens een tweede en tij-
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het inzicht, dat door de Nobele Discipel wordt
voortgebracht om tot het Pad van het Binnengaan
van de Stroom te komen, gelijk de man die de weg
kan zien die hij moet volgen. Gelijk de duister-
nis die de weg uitwist is de duisternis die de
waarheden bedekt. Net zoals op het moment dat
het bliksemt de duisternis verdreven wordt is
het moment waarop het licht van het Pad van het
Binnengaan van de Stroom ontstaat en de duis-
ternis die de Waarheden bedekt verdrijft. Gelijk
de manifestatie van de weg wanneer de duister—
nis afneemt, is de tijd van de manifestaties van
de Vier Waarheden bij het Pad van het Binnengaan
van de Stroom; en wat zich manifesteert in het
Pad is bekend aan de persoon die het verkregen
heeft. Gelijk de tweede reis is de inspanning
van inzicht om te komen tot het Pad van het Een—
malig Terugkeren ... Gelijk de derde reis is de
inspanning van inzicht om te komen tot het Pad
van het Niet Terugkeren ..."




AANHANGSEL

De passages van Pali Teksten, Kommentaren en
Sub-Kommentaren, die van toepassing zijn op de tech-
nieken van meditatie en die in deze Nederlandse
vertaling van Hoofdstuk V van het Burmese origi-
neel in hoofdlijnen =zijn aangegeven, zijn volledig
aangehaald in verschillende andere hoofdstukken
daarvan. Maar daar zij niet binnen het bereik van
de lezers van deze Nederlandse vertaling liggen,
zullen sommige hiervan onderstaand worden gegeven.

TECHNIEKEN VAN MEDITATIE

De Maha Satipatthana Soetta verklaart:

1. "En verder, bhikkhoes, is een broeder, als hij
loopt, zich er aldus van bewust: 'Ik loop'; of als
hij staat, zit of ligt is hij zich ervan bewust."

(Predikingen van de Boeddha, Deel II, pag.329,p.3)

2. "En verder, bhikkhoes, is een broeder, als hij
weggaat of terugkeert of als hij kijkt naar of als
hij zich afwendt of als hij (zijn ledematen) heeft ge-
bogen of uitgestrekt of als hij eet, drinkt, kauwt,
proeft of als hij urineert of defaeceert, =zich be-
wust van wat hij doet. In het gaan, staan, zitten,
-slapen, kijken naar, praten of in het stil blijven,
weet hij wat hij doet," (idem, par.4)

3. "En verder, bhikkhoes, denkt een broeder na over
dit lichaam, hoe dit zich ook bevindt, wat betreft
de grondbeginselen ervan (dit zijn de Vier Elemen-
ten)." (idem, pag. 330, par.6)
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4. ™lierin, o bhikkhoes, is een broeder, als hij
aangedaan is door een prettig gevoel, zich ervan
bewust door te overwegen: 'Ik ervaar een prettig
gevoel'. Evenzo is hij zich ervan bewust als hij
aangedaan is door een pijnlijk gevoel." (idem, pag.
333, par.ll)

5. ‘"Hierin, o bhikkhoes, is een broeder, als zijn
gedachten begerig =zijn, zich ervan bewust dat dit
zo is, of als zijn gedachten vrij van begeerte =zijn,
is hij zich ervan bewust dat dit zo is." (idem, pag.
334, par.12)

6. "Hierin, o bhikkhoes, is een broeder, als in
hem zinnelijke begeerte is, zich ervan bewust door
te overwegen: 'Ik heb zinnelijke begeerte in mij'."
(idem, pag.335, par.l13)

In overeenstemming met deze leringen van de
Boeddha is het in alledaagse taal aldus verklaard:
'rijzen' als de onderbuik rijst; 'dalen' als de on-
derbuik daalt; 'buigen' als de ledematen buigen;
'strekken' als de ledematen strekken; 'afdwalen'
als de geest afdwaalt; 'denken, overwegen of ken-
nen' als men zich daarmee bezighoudt; 'stijf, heet
of pijnlijk gevoel' als men zich zo voelt; 'lopen,
staan, zitten of liggen' als men zich zo bevindt,
enzovoorts.

Hierbij moet worden aangetekend dat lopen, enzo-
voorts in gewone woorden wordt verklaard in plaats
van 'het zich bewust zijn van het innerlijke wind-
element, dat zich manifesteert bij de beweging van
de ledematen,' zoals dat in de Pali teksten isver-
klaard.

DE RIJZENDE EN DALENDE BEWEGING VAN DE ONDERBUIK

Het is geheel in overeenstemming met de Lering-
gen van de Boeddha om te kontempleren op de rijzen-
de en dalende beweging van de onderbuik. Dat rijzen
en dalen is een stoffelijk proces (#02pa) veroor-
zaakt door de druk van het wind-element. Het wind-
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element (ofwel het element van beweging) ligt be-
sloten in de stoffelijkheidsgroep van de viif as-
pekten van de stoffelijke en mentale verschijnse=~
len van bestaan (kAande); in het gevoelsobjekt

van de 12 Bases (ayatana); in de lichamelijke in-

druk van de 18 Elementen (dAZtoe); in het wind—ele-
ment van de 4 Stoffelijke Flementen ( mahG-£hteta )
in de Waarheid van het Lijden van de Vier Nobele
Waarheden (sacca); de stoffelijkheidsgroep, een ge-
voelsobjekt, een lichaamsindruk en de Waarheid van
het Lijden zijn zeker objekten voor inzichtkontem-
platie. Zij zijn zeker niet anders. De rijzende en
dalende beweging van de onderbuik is daarom juist
een objekt voor kontemplatie en terwijl zo gekon-—
templeerd wordt, door zich er van bewust te zijn
dat het slechts een beweging van het wind-element
is en onderworpen is aan de wetten van verganke-
lijkheid, 1lijden en onwerkelijkheid is dat geheel in
overeenstemming met de Predikingen van de Boeddha
over de khanda’s, ayatana’s, dhdtoes, en sacca’s.
Relevante PFli Tekst passages zullen in het kort
worden weergegeven.

Terwijl de onderbuik rijst en daalt is de druk en
de beweging die hierbij ervaren worden een manifes—
tatie van het wind-element dat voelbaar is en het
juist nota nemen hiervan is als zodanig geheel in
overeenstemming met wat de Boeddha leerde, zoals
onderstaand in het kort is weergegeven.

7. Khanda Wagga Samyoetta verklaart:

"Richt uw geest, bhikkhoes, geheel op het li-
chaam en beschouw het naar de ware aard ervan als
vergankelijk." (Verwante Predikingen, III pag. 45,
par.52)

8. "Bhikkhoes, als een broeder het lichaam, dat
vergankelijk is, ziet als vergankelijk, is zijn in-
zicht het juiste inzicht." (idem, pag.44, par.52)

9. Maha Satipatthana Soetta ( khanda pabla) ver-
klaart:

"Hierin, o bhikkhoes, overweegt een broeder:

67




"Aldus is stoffelijke vorm, aldus is het ontstaan
ervan, aldus is het verdwijnen ervan." (Predikingen
van de Boeddha, Deel II, pag.335, par.l4)

10. Saldyatana Wagga Samyoetta verklaart:

"Richt uw geest, bhikkhoes, geheel op de voel-
bare objekten en beschouw de ware aard ervan als
vergankelijk." ( Verwante Predikingen IV, pag.91,
par.158)

11. "Bhikkhoes, als een broeder voelbare objekten
ziet als vergankelijk, is =zijn inzicht het juiste
inzicht." (idem, pag.91, par.l156)

12. "Maar door volledig te kennen, door het be-
grijpen, door zich te onthechten en door de voel-
bare objekten achter te laten is iemand in staat
het Lijden te vernietigen." (idem, pag.l0, par.26)

13. "In degene die voelbare objekten kent en ziet
als vergankelijk, verdwijnt onwetendheid en ontstaat
kennis." (idem, pag.l5, par.53)

14. Maha Satipatthana Soetta (&Gyatana pabla) ver-
klaart: '

"Jierin, o bhikkhoes, is een broeder zich be-
wust van de zintuigen van aanraking en tast." (Pre-
dikingen van de Boeddha, pag.336, par.15)

15. Maddjhima Nikaya verklaart:

"Wat dan ook een innerlijk element van beweging
en wat dan ook een uiterlijk element van beweging
is, deze vormen juist het element van beweging.
Door middel van volmaakte intultieve wijsheid moet
dit aldus gezien worden =zoals het in werkelijkheid
is: Dit is niet van mij, dit ben ik niet, dit is
niet mijn zelf."

(Middellange Predikingen II, pag.93, par.22)
(Middellange Predikingen III, pag.287, par.6)

Aldus kan men zien dat de kontemplatie op de
rijzende en dalende beweging van de onderbuik in
overeenstemming is met de bovenstaande predikingen
en ook met de Mahd Satipatthana Soetta ( dhtoe-
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manasikara pabba - Aandacht op de Elementen) .
Verder is het wind-element, dat de beweging en

druk van de onderbuik veroorzaakt en onder de stof-

felijkheidsgroep valt, de Waarheid van Lijden.

16. Sacca Wagga Samyoetta verklaart:

"En wat, bhikkhoes, is de Nobele Waarheid van
het Lijden? Het moet gezegd worden dat lijden de vijf-
voudige faktor van hechten is." ( Verwante Predi-
kingen V, pag.36, iii)

17. "Bhikkhoes, lijden moet als een Nobele Waarheid
volledig begrepen worden." (idem, pag.369, ix)

Maha Satipatthana Soetta (sacca prabba) verklaart
hetzelfde. ( Predikingen van de Boeddha, Deel IT,
pag.337)

BEGINNENDE MET STOFFELIJKHEID

Een inzicht-meditator moet beginnen met stoffe-
lijkheid, die gemakkelijker te onderscheiden is dan
de geestestoestanden.

18. "Maar degene die inzicht als voertuig heeft,
onderscheidt de vier elementen." (The Path of Pu-
rification, pag.680, 5)

19. "En wat betreft die verschijnselen die gemakke-—
lijk te begrijpen zijn, moet men beginnen met hetgeen
daaronder voor het individu (de meditator) duide-
lijk en helder waarneembaar is."

(The Path of Purification, pag.709, 12)

20. Maha Tika, Wisoeddhimagga Kommentaar, verklaart:

"Inzichtmeditatie begint met datgene wat waar-
neembaar is. Daarom moet een begin worden gemaakt
met het begrijpen van hetgeen waarneembaar is. Maar
later moet datgene wat niet gemakkelijk waarneem-
baar is op de een of andere manier waarneembaar en
begrijpelijk gemaakt worden."

Eveneens gebaseerd op de bovenaangehaalde ver-
klaringen uit de Kommentaren en de Sub~Kommentaren
worden aan de meditators instrukties gegeven om te
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beginnen met de rijzende en dalende beweging van de
onderbuik met als doel hun meditatie te vergemak-
kelijken. Als de konsentratie echter ontwikkeld is,
moet gekontempleert worden op alles dat via de zes
zintuigdeuren opkomt. Instrukties hieromtrent wor-—
den ook aan de meditators gegeven. Zoals onderwe-
zen, kunnen de meditators net zo gemakkelijk door-
gaan met hun kontemplatie. Daarom moet geen twijfel
worden gekoesterd of het voldoende is om alleen
maar te kontempleren op de rijzende en dalende be-
weging van de onderbuik.

KONTEMPLATIE OP HET OPKOMEN VIA DE ZINTUIGEN

Alhoewel gekontempleerd moet worden op wat dan
ook opkomt via al de =zintuigdeuren, moet dit niet
vergezeld worden door gedachten erover. Er moet
alleen zuivere aandacht geschonken worden aan wat
zich bij een of ander zintuigdeur voordoet.

21-26. Daarom verklaart de Saladyatana Wagga Sam-
yoetta het volgende:

"Hij is niet hartstochtelijk als hijj te maken krijgt
met vormen, maar door ze bewust te zien ervaart hij
een onbewogen geest en zit hij niet opgescheept met
gehechtheid. :

"Hij is niet hartstochtelijk als hij te maken krijgt
met geluiden, geuren, smaken, voelbare objekten en
dhamma's (mentale objekten), maar hij ervaart door
ze bewust (te kennen) een onbewogen geest en zit
dus niet opgescheept met gehechtheid." (Verwante
Predikingen, IV, pag.44)

Door te kontempleren op het rijzen en dalen van
de onderbuik is hij, die de druk en beweging ervan
kent, 'niet hartstochtelijk als hij te maken krijgt
met vormen, maar heeft vorm bewust gezien'.

27. Saldyatana Wagga Samyoetta verklaart verder:
"Bhikkhoes, alles moet volledig gekend worden.

Wat is alles, bhikkhoes, dat volledig gekend moet

worden? Het oog, bhikkhoes, moet volledig gekend
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worden, =zichtbare objekten moeten volledig gekend
worden, oogbewustzijn moet volledig gekend worden,
de ervaring van geluk, ellende of eenneutrale toe-
stand die opkomt tengevolge van oogkontakt - dat
moet ook gekend worden. Het oor moet volledig ge-
kend worden, geluid moet volledig gekend worden

. de neus ... geur ... de tong ... smaak ... het
lichaam moet volledig gekend worden, voelbare din-
gen moeten volledig gekend worden ... de geest moet
volledig gekend worden, geestestoestanden moeten
volledig gekend worden ..." (idem, Pag.l4 par.5)

In de bovenstaande passages betekent 'volledig
gekend' achtzaamheid van de stoffelijke en geeste-
lijke dingen die opkomen via de zes zintuigdeuren.
De achtzaamheid van de rijzende en dalende beweging
van de onderbuik ligt besloten in 'voelbare dingen
moeten volledig gekend worden'.

28. "Bhikkhoes, het oog moet begrepen worden, de
zichbare objekten moeten begrepen worden, - - het
lichaam moet begrepen worden, voelbare dingen moe-
ten begrepen worden, - - de geest moet begrepen
worden, geestestoestanden moeten begrepen worden."
(idem, pag.l4, par.15)

INZICHTMEDITATIE _
ZONDER VOORGAANDE DJHANA ONTWIKKELING

Het is mogelijk om direkt te beginnen met Inzicht
(Wipassana) meditatie zonder voorafgaand ontwik-
kelde Volledige Konsentratie in Djhana.

29. Maddjhima Nikaya Kommentaar verklaart:

"Hierin kontempleren sommige personen over de
vijf aggregaten van hechten als vergankelijk, enzo-
voorts, zonder voorafgaand ontwikkelde Kalmte (sa-
matha, d.w.z. oepacira en appand samidhi). Deze
kontemplatie is Inzichtmeditatie."

Deze verklaring van het kommentaar toont aan
dat het mogelijk is om te beginnen met inzichtmedi-
tatie, zonder gestreefd te hebben naar het verkrij-

71




gen van aanhef- en volledige konsentratie. Er is
verklaard dat iemand, wiens voertuig inzicht is,
vier elementen waarneemt, wat deze mogelijkheid ook
aantoont. Van de 21 delen van de Maha Satipatthana
Soetta tonen trouwens alle, behalve die te maken
hebben met Achtzaamheid van de Ademhaling, de Be-
schouwing van het Afschuwwekkende van het Lichaam
en de Negen Begraafplaats Kontemplaties, de manier
van inzichtmeditatie en dus is het duidelijk dat
inzichtmeditatie daarbij mogelijk is. Daar het Kom-
mentaar echter opmerkt dat deze onderdelen te ma-
ken hebben met de aanhef-konsentratie problematiek
moet begrepen worden dat aanhef-konsentratie ont-
wikkeld wordt bij het kontempleren op de Houdingen
van het lichaam, enzovoorts en dat, als de vijf hin-
dernissen overwonnen zijn, de reinheid van de geest
bereikt wordt. Daarom behandelt de Wisoeddhi Magga
de genoemde onderdelen van de Beschouwing van de
Stoffelijke Elementen, wat betreft de inzichtmedi-
tatie, onder de titel van een meditatie-onderwerp
'"Het Onderscheiden van de Elementen' (dhatoe-wa-~
watthina) genaamd en wijst erop dat tijdens de kon-
templatie op de vier elementen de hindernissen wor—
den overwonnen en aanhef-konsentratie wordt be-
reikt. Krachtens deze verklaring van het Kommen-
taar moet men met vertrouwen en standvastigheid
steeds bedenken dat tijdens het kontempleren op al-
le vier of op een, twee of drie van de vier, aan-
hef-konsentratie ontwikkeld kan worden, de hinder-
nissen overwonnen en de reinheid van de geest be-
reikt kan worden. Dit is de persoonlijke ervaring
van diegenen die de meditatie met ijver beoefenen.

HET BEREIKEN VAN DE REINHEID VAN DE GEEST
DOOR AANHEF-KONSENTRATIE

30. Abhidhammattha-Sangaha verklaart:

"Reinheid van de geest is de tweeledige kon-
sentratie van de aanvangs- en de ekstatische toe-
stand." (Compendium of Philosophy, pag.212)
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31. Wisoeddhimagga verklaart:
"De Reiniging van Bewustzijn, te weten de acht

verworvenheden, tesamen met aanhef-konsentratie..."

(The Path of Purification, pag.679)

32. Maha Tika, het Kommentaar op de Wisoeddhimagga,
verklaart:

"Aanhef-konsentratie, die evenals de volledige
konsentratie de basis voor inzichtmeditatie is, is
eveneens Reinheid van de Geest. Daarom verklaart
de Kommentator (de auteur van de Wisoeddhimagga)
'tesamen met aanhef-konsentratie...'."

Uit zowel de Wisoeddhimagga als de Maha Tika
blijkt duidelijk dat aanhef-konsentratie ook Reinheid

van de Geest 1is.

33, Wisoeddhimagga verklaart verder:

"Als gewone mensen en leraren deze ontwikkelen
met de gedachte: 'Nadat één van de acht meditatie-
ve verworvenheden zich voordoet, zullen wij inzicht
beoefenen met gekonsentreerd bewustzijn', dan voor-
ziet de ontwikkeling van absorptie-konsentratie hen
met het voordeel van inzicht, door te dienen als
onmiddellijke oorzaak van inzicht; en dat doet aan-
hef-konsentratie ook als methode om te komen tot
wijd open (voorwaarden) temidden van volle (omstan-
digheden)." (The Path of Purification, pag.407)

'34. Maha Tika verklaart als kommentaar hierop:

"Als een methode om bij het 'wijd open' te belan-
den betekent als een methode om de mogelijkheid te
verkrijgen, de negende mogelijkheid (het leven van
de Boeddha) tot het voordeel (van het bereiken van
het Pad, de Verwezenlijking en Nibbana). Uitgewerkt:
daar het moeilifk is om de Leer van de Boeddha te-
gen te komen moet iemand, als met doodsangst ge-
slagen, zo verlangend zijn om de bevrijding van sam-
sara te verwerven dat hij, zonder te wachten op het
bereiken van volledige konsentratie, begint met in-
zichtmeditatie door deze slechts te baseren op de
aanhef-konsentratie."
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Deze twee passages tonen overduidelijk aan dat
Reinheid van de Geest ook bereikt kan worden door
aanhef-konsentratie en dat inzichtmeditatie hier—
door mogelijk is.

35. Khanda Wagga Samyoetta verklaart:

"De vijf hechtende groepen, vriend Kotthita, zijn
de voorwaarden die volgens de methode overwogen
moeten worden door een deugdzame broeder, als iets
dat vergankelijk, 1lijden, ziek, als een indringer,
als een angel, als pijn, als een slechte gezondheid,
als vreemd, als voorbijgaand, leeg en zielloos is.

"Door een broeder die de stroom is binnengegaan,
vriend Kotthita, moeten dezelfde vijf groepen van
hechten overwogen worden.

"Door iemand die een Eenmalig-terugkerende is
«+. Overwogen worden.

"Door iemand die een Niet-terugkerende is ...
overwogen worden,

"Inderdaad, vriend, is het voor een deugdzame
broeder, die zo volgens de methode deze vijf groe~
pen van hechten overweegt, mogelijk om de vruchten
van het Binnengaan van de Stroom te verwezenlijken;
voor een broeder die de stroom is binnengegaan ...
de vruchten van het Eenmalig Terugkeren te verwe—
zenlijken; voor een broeder, die een Eenmalig-terug-
kerende is ... de vruchten van het Niet Terugkeren
te verwezenlijken en voor een broeder, die een Niet-
terugkerende is ... de vruchten van het Arahatschap
te verwezenlijken." (Verwante Predikingen, III, pag.
143,144) ‘

Deze Prediking over Deugd toont duidelijk aan
dat iemand die deugdzaam is de vijf groepen van
hechten kan overwegen en door zo te overwegen de
vruchten van het Binnengaan van de Stroom, het Een-
malig Terugkeren, het Niet Terugkeren en het Ara-
hatschap in stadia verwezenlijkt. De rijzende en da-~
lende beweging van de onderbuik is het wind-element
behorende tot de stoffelijkheidsgroep. Dus moet het
standvastig in gedachten gehouden worden dat de
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techniek van meditatie, gebaseerd op de rijzende en
dalende beweging van de onderbuik -en de kontem-
platie van de vijf groepen van hechten, die opkomen
bij de zintuigdeuren, juistisen rechtstreeks leidt
tot de verwezenlijking van de vruchten van het Ara-
hatschap.

Tot slot moet nog speciaal de aandacht gevestigd
worden op het feit dat het geheel juist is om te
kontempleren op wat dan ook voor stoffelijks, van
stoffelijke aard is in elk deel van het lichaam en
dat het eveneens juist is om te kontempleren op
welk wind—element in welk deel van het lichaam dan
ook.

10 oktober 1970 Bhadanta.Sobhana
Agga Maha Pandita
Mahasi Sayadaw
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