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Yerworven recht

Toen we aan de werbouwing van de bovenste twee verdiepingen
begonnen is onopgemerkt mijn tiende jaar van lesgeven in Neder-
land begonnen. Nu aan het begin van een nieuw seizoen kunnen
we de vruchten plukken van de afgelopen jaren van noeste ar-
beid voor de bekencmaking van de Bevrijdende Dhamma. In deze
jaren ben ik geholpen door velen, en allen delen in de ver-
diensten die vergaard zijn.

Er is veel veranderd sinds ik in 1878 begon met het Boeddha-
yana Centrum als een onervaren monnik in een land dat weinig
affiniteit heeft met het Boeddhisme in het algemeen en Sangha
in het bijzonder. Hoezeer ik in die serste jaren ook probeerde
erkenning te krijgen in Nederland, het tegendeel kwam, behalve
dan van de leerlingen. Ik ervaarde al spoedig hoe onbevredi-
gend, hoe frustrerend dit alles kon zijp als we zonder dieper
inzicht handelen, spreken en denken. Zelfs oprechte pogingen
tot 'eenbeid in verscheidenheid' onder de diverse Boeddhisti-
sche groeperingen werden misverstaan.

Deels door miln onervarenheid, deels door nog steeds diep
gewortelde tekortkomingen maakte ik fouten en dat gestapeld op
een veel te zware last van een te dudr pand deed het eerste
Centrum door de knieen gaan (1981). Het einde van het eerste
Centrum betekende een bevrijding van een te zware last.

Met dankbaarheid en dieper begrip ben ik mij toen meer bezig
gaan houden met de zwaarste last - die van de Khandha's, lets
waarvoor ik monnik was geworden. Nu monnik-af had ik veel meer
tijd dearvoor; vreemd eigenlijk hoe samsara draait!

De daarop volgende jaren (1982-19B6) waren ' hardship' jaren
om mijn leven en het dazrmee verweven Centrum nu echt vanaf de
‘bodem af goed op te bouwen, niets aan willekeur overlatend en
het geleerds toepassende. Gesteund door een grosiende en trou-
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groep leerlingen en vooral door de opbouwende steun van de
ecrwaarde Thera Piyadassi werd een
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EEN VANZELFSPREKENDE WAARHEID
MAHASI SAYADAW

(uit Boeddhayana Publikaties 8)

Het is een vanzelfsprekende waarheid als we zeg-
gen dat niemand graag lijdt 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 lij-
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 uevepcpn worden in de Maha Satipatth&@na Soetta,
een bekende prediking van de Boeddha, die 2500 jaar

:leden 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 verwezenli
te weten de Vier Bases van Acht

Kontemplatie op
de Objekten van de
de hand liggend dat deze
worden door diegenen die op
als doel om van de onreinheden van
corzaken van hun lijden zijn, af te

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 becefenen.

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.




-

afhankelilk ontstaan 5

de betekenis van het
AFHANKELTJK ONTSTAAN

U Thittila
Aggamahapandita

{Voor de yogi (meditator)} die zich inzet voor het wverkrijgen
van de ware kennis van de viif aggregaten (paficoepadanakkhandha)
is de studie van de Leer die vervat ligt in de Paticca Semoep-
pada, het Afhankelijk Ontstzan, een belangrijke ondersteuning.
In oktober a.s. zal Acariyz Dharmawiranatha voor de derde keer
sen studieweekend over het Afharkelijk Ontstaan leiden waarin
de yooi's een uitvoerige verklaring wordt gegeven over de scha-
kels en faktoren wvan het twaalfledige Paticca Samoeppada. On-
derstaand een - asngepaste - vertaling van een voorwoord door
de zeer geleerde Burmaanse monnik, de eerwaarde U Thittila.)

De Paticcasamoeppada verklaart voornamelijk (1)
dat die processen van de verschillende stoffelijke en
mentale verschijnselen die in konventioneel taalge-
bruik persoonlijkheid, man of vrouw worden gencemd
niet zomaar puur toeval =zijn, maar de gevolgen van
oorzaken en voorwaarden; (2) dat het ontstaan van
geboorte en dood afhankelijk van voorwaarden is; (3)
dat als de voorwaarden verwijderd zijn als het leed
zal verdwijnen; (4) het verheldert de filosofische
betekenis van de eerste en de tweede Nobele Waar-
heden in de gewone volgorde (anoceloma) en van de
tweede en derde Nobele Waarheden in omgekeerde
volgorde (patiloma). Vandaar dat de Paticcasamoep-
pada de fundamentele faktor is om tot werkelijk be-
grip en realisatie van de Leer van de Boeddha te
komen.

Het Boeddhisme onderscheidt zich van alle ande-
re religies en filosofien door haar unieke karak-.
ter. De techniek van bevrijden dat zo karakteris-
tiek is voor het Boeddhisme is volkomen anders dan
die in al de andere religies. Zij zeggen 'Keert u
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tot God; bid tot Hem; geef uzelf volkomen aan Hem
over; wordt één met Hem'. Christendom, Hindoeisme,
Islam, Zoroastrianisme, Judaisme baseren hun le-—
ringen op het idee van God. Deze religies zeggen
dat pas wanneer een mens in God gelooft hij kan be-
zinnen met een waar rechtschapen of zinvol leven
te leiden. Wij weten dat duizenden in deze religies
>en leven leiden van vrijgevigheid, zuiverheid en
heiligheid, maar het vreemde is dat een leven van
vrijgevigheid, : 'zﬁrhﬂld en htlllku“ d ook geleid
wordt door dui 1e a volgen, die
ie menser i heeft gevraagd een of andere Go

L8 VvVereren

die in het lichaam zat
lwijzen van de mens regeerde, Upz: werd beschouwd

onveranderlijk en konstant, en bi dood bleef
ergens totdat hij op de Dag G:S Oordeels naar
> hemel of de hel gezonden werd, De nofﬂnld tor—
liering is: "etam mama, eso hamasmi, eso me attd".
mening dat attd of atman, zelf, eeuwig is en
dat het een afzonderlijke entiteit is die in het
lichaam leefde werd in het algemeen door alle scho-
len van het Indiase Denken aangenomen. Pas recen-
telijk zijn moderne Europese filosofen en wetenschap-
pers gaan beseffen dat alles in een toestand van
verandering is en dat niets blijvend is; toch werd
deze leerstelling meer dan 2500 jaar geleden al
door de Boeddha onderwezen, niet alleen maar wat
betreft het lichaam, maar ook de geest.

Dat wat we 'mens' noemen is samengesteld uit
geest en materie. Volgens het Boeddhisme is er
naast geest en materie, Nama en Roepa, die de zo-
genaamde mens samenstellen, niet zo iets als een
onsterfelijke ziel, Atta, die hier achter schuil
gaat. Materie, Roepa, is de zichtbare vorm van on-
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Lis

zichtbare hoedanigheden en krachten die in het Pa-
1i bekend staan als Maha-Bhoeta's, essentiele ele-
menten.

De vier elementen zijn niet te scheiden en staan
met elkaar in verband, Alle vormen van materie wor-
den in eerste instantie samengesteld door de ele-
menten, Elk stoffelijk voorwerp is in de een of an-
dere verhouding een kombinatie hiervan. Maar zodra
die zelfde materie tot andere vormen wordt omgezet
worden de samengestelde dingen als konsepties aan
de geest voorgehouden door hun geeigende voorko-
men, gestalte of vorm.

De geest, die het meest belangrijke deel van een
wezen vormt, 1is eigenlijk een stroom van bewustzijn
en hij kan uitgedrukt worden door het woord 'gedach-

e . Gedachte 1is echter niet zomaar een fysiolo-
gische funktie, maar een scort energie, iets als
]

men van gedachten zijn mentale elementen van de men-
tale wereld die aansluiten bij de vier stoffelijke
elementen van de stoffelijke wereld. Een wezen is
eigenlijk de manifestatie van zijn gedachtekrachten
die in een toestand van verandering zijn.

De Boeddha's analyse van de geest toont aan dat
de geest bestaat uit de vier mentale aggregaten,
te weten (1) de sensaties of gevoelens van wat voor
aard dan ook (wedana), (2) de wa&rnemingen van zin-
tuiglijke objekten of de reakties van de zintuigen
(safifia), (3) de vijftig typen van mentale faktoren
waaronder de tendenzen en vermogens (sankhara) en
(4) bewustzijn (wifiiZna) dat de fundamentele faktor
van de drie andere is.

Zodoende is het zogenaamde wezen, 'satta', een
samenstelling van de vijff aggregaten ofwel van de
stoffelike en mentale krachten die steeds verande-
ren €n voor nog geen twee opeenvolgende momenten
gelijk blijven.

Is een van de vijf aggregaten Atta, het zelf of
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de ziel? Het antwoord van de Boeddha is Neen.Wat
blijft er dan nog over om Atta, het zelf of de ziel
genoemd te worden? Zoals boven is gezegd is er bui-
ten de vijff aggregaten niets dat Atta genoemd kan
;reren. Dit is een van de drie fundamentele karak-
teristieken van al het bestaan, te weten de karak-
_eantlek van Anatta, de afwezigheid van een blij-
de onveranderlijke zelf of ziel. Het is nu juist
leerstelling van Anatta, geen-ziel, waar het
Boeddhisme achter staat en waarin het Boeddhisme
verschilt van andere religies. Als de wielen, de
de bodemplaten en de zijkanten, de lamoen-

en alle andere delen van een kar verwijderd

’\'t'Lj"" :r dan over? Het antwoord is

kombin = van deze onderdelen wordt

a5 dezelfde manier wordt

an de wijf - Een wezen ge-—

_ net zoveel namen kan aannemen als de ty-

, gestalten, vormen en dergelijke kunnen verschil-

naar gelang de aard van de stoffelijke en

> aeraﬁdeflﬂg n

i '-'r-m.'r"'.r:‘}uk twee meningen wat betreft

van de uiteindelijke oorsprong van het

Le\.'-_'n: de een luidt dat het leven een begin moet

-wel:.'her._ gehad in het oneindige verleden en dat dat

egin ofwel de eerste oorzaask de scheppende God is;

de ander luidt dat het leven zonder begin is, want

de oorzaak wordt steeds het gevolg en het gevolg

wordt de oorzaak en dat in een kringloop van oor-

zaak en gevolg een eerste oorzaak of begin niet
waarneembaar is.

Als we naar de eerste mening kijken, dat het le-
ven een begin heeft en dit begin de scheppende God
is, hoe ontstond deze schepper zelf dan en door
welke wetten werd zijn eigen leven gekonditioneerd
of peregeerd? Als zo'n wezen in staat was te be-
staan zonder een eerdere oorzaak of een schepper
is er geen reden waarom de wereld zelf of het le-
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ven van een wezen niet evengoed kan bestaan zonder
een schepper of een eerdere oorzaak.

De andere mening, namelijk dat het leven zonder
begin is, is de Boeddhistische opvatting. De Boed-
dha verklaart stellig: "De oorsprong van het be-
staan van de verschijnselen is niet waarneembaar en
het begin van wezens, gehinderd door onwetendheid
en verstrikt door verlangen kan niet ontdekt wor-
den." (Samyocetta Nikdya, II, 178) Zoals boven is
gezegd wordt het levensproces of het universum ge-
regeerd door de natuurlijke wet van oorzaak en ge-
volg. De vorzaak wordt steeds het gevolg en het ge—
volg wordt de oorzaak en zo wordt geboorte gevolgd
door de dood en de dood op zijn beurt weer gevelgd
door geboorte. Geboorte en dood zijn twee fasen van
hetzelfde levensproces. In deze kringloop van oor-
zaak en gevolg of geboorte en dood dat in het Boed-
dhisme bekend staat als samsara, kan een eerste
begin niet ontdekt worden. Het Pali woord Samsara
betekent letterlijk onophoudelijk ronddolen, de rond-
gang van wedergeboorte. ,

Dit proces van leven en dood wordt in de Patic-
casamoeppada verklaard. Het is een prediking over
Samsara en gaat over het proces of de reden van
geboorte en dood. Het is geen poging om het abso-
lute begin van het leven aan te tonen noch is het
een theorie over de evolutie van de wereld. Het
bestaat uit twaalf verbindende en elkaar onder-
steunende faktoren of schakels van het proces.

Van de twaalf schakels vatten de eerste twee
het voorgaande bestaan samen en zij worden in ver-
band gebracht met de voorgaande wilskrachtige ak-
tiviteiten (Kamma) die onder invloed van onwetend-
heid verricht zijn. De schakels van Bewustzijn tot en
met Gevoel vertegenwoordigen de gevolgen van het.
voorgaande bestaan of voorgaande handelingen (Kam-
ma). De schakels van Begeerte tot Wording geven de
huidige mogelijkheid tot wilskrachtige aktiviteiten
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(Kamma) aan die van moment op moment voortgaan.
Dit houdt in dat ook al is onze huidige positie in
aard en omstandigheden het resultaat van onze voor-—
gaande handelingen (Kamma), wat we in de toekomst
zullen zijn hangt af van wat we nu doen, van hoe we
de omstandigheden in het heden tegemoet treden en
dat het in ons vermogen ligt de aard van de levens-
tracht (Kammische kracht) te veranderen of te mo-
dificeren., De laatste twee schakels, geboorte en
haar gevolgen, sommen de resultaten van de huidige
aktiviteiten (Kamma) op. Aldus =zijn er drie opeen-
volgende bestaanstoestanden, het verleden, het he-
den en de toekomst,

Dientengevolge beantwoordt de Paticcasamoeppada

volgende drie belangrijke vragen:

Allereerst: Waar bent u vandaan gekomen?

Antwoord: Uit het verleden:; uit de dingen die
4e voorheen gedaan hebben; uit de onafgeronde wer-
king uit vroegere ondeugden en deugden; uit de
luisternis van onze eigen onwetendheid; uit onze
eigen verlangens. Zodoende zijn we tot het heden
gekomen, waarbij we de deugden en ondeugden van het
verleden met ons meebrengen,

Ten tweede: Waarom zijn we hier?

Antwoord: We zijn hier als gevolg van het verle-
den, want het verleden doet het heden ontstaan en
het heden de toekomst; we zijn hier terechtgekomen
door onze eigen vreugdes en onze eigen smart, en
bovenal worden we geleid door onze verlangens, en
we zullen hier blijven totdat het laatste zelfzuch-
tige verlangen is vernietigd. Voor de wijze mens is
het leven dat hij hier leidt een kans om zichzelf
te ontdoen van de last die hij in het verleden heeft
vergaard; zich te ontdoen van zijn verkeerde daden,
zijn verkeerde standpunten, zich te ontdoen van zijn
verkeerde opvattingen van leven en dood en door
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deze allemaal achter te laten voet te zetten op de
middenweg.

Ten derde: Waar gaan we naar toe?

Antwoord: We gaan naar de gevolgen van ons ver-
oorzaken., Diegenen wier werken onafgerond zijn gaan
steeds maar rond in het levensrad (Samsara) en ko-
men terug om te werken aande volledige voltooi-
ing. Diegenen die de middenweg hebben gevolgd en
hun- werken hebben afgerond bereiken de staat van
Nibbana, het volkomen ophouden van al het leed.

De grote illusie te ontmaskeren is de taak van
de mens., Om in evenwicht te blijven temidden van de
wereldse dingen is de weg van de Boeddha. Te kon-
templeren over het leven maar nooit verstrikt te
raken in het wereldse leven is de wet van de Boed-
dha. Het wereldse leven achter te laten voor een
hoger en spiritueel leven is het advies van de
Boeddha. Op te gaan in de werkelijkheid, het blij-
vende, Nibbana, is het einde van de Boeddhistische
levenswijze.




discipelen

MOETTA
Mnetté, die onder vorige Boeddha's verdiensten had vergaard,
werd in deze Boeddha-Sasana geboren in het land van Kosala als
de dochter van een arme brahmaan, Oghataka genaamd. Toen zij de
juiste leeftijd had bereikt werd zij ten huwelijk gegeven aan een
gebochelde brahmaan; maar zij zei nem dat zij niet in staat was
het gezinsleven te leiden en bewoog hem ertoe er in toe te
stemmen dat zij de wereld zou verzaken. Z1j cefende zich in in-
t maar haar gedachten bleven uitwendige objekten die haar
interesse hadden najsgen. Dus oefende zij zich in zelfbeheer-
ing en streefde naar inzicht door haar vers te herhalen tot-
zij Arahatschap had bereikt. En toen herhaalde zi] juichend:
waandiie vaij! 0 staabend pny
Ben ik in hel vay zyn van dade kromme din
an de atenen handmofen, van de vijzef en van myn

» heen!

wedengebooile £n ban o

Cn alles datl my teauginok £4 weggewonpen.,

SOEMANGALA

Soemangala werd in dit Boeddha-tijdperk geboren in een dorp
abij Sawatthi in een arm gezin. Hij groeide op en verdiende de
Kost door in het veld te werken met eenkleine sikkel, een ploeg
en een spade. Op zekere dag bood koning Pasenadi van Kosala een
grote offerande aan aan de Boeddha en de Orde. Zelf was hij met
melk en boter bij zich op weg met andere werklieden om houthak-
kerswerk te gaan verrichten. Toen hi] zag dat men alle aandacht
en hulde azan de Sangha schonk dacht hij bij zichzelf: Deze Sakiya
kluizenaars leven in goede onderkomens en inmooie gewaden. Als
ik nu ook eens de wereld zou verzaken? Hij ging tot een van de
Thera's en maakte zijn wens kenbaar. De Thera liet hem uit mede-
dogen tot de Sangha toe en zond hem het woud in met een ocefe-
ning. Maar eenmaal in de stilte van de afzondering begon hij
weg te kuijnen en te weifelen, wsarop hij terugkeerde naar zijn
geboortedorp. Onderweg zag hij de boeren in het veld ploegen irf
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vuile kleren, bedekt met stof dat door de hete wind werd voort-
geblazen. En hij dacht: Waarlijk, deze mannen verdienen de kost
met veel ellende! Nu hij verlangend was, naderde zijn inzicht
rijpheid en hij ging de oefeningen die gegeven waren uituoeren
terwijl hij aan de voet van een boom zat en in afzondering leef-
de. Zo verkreeg hi] uiteindelijk het Arahatschap. Daarnaz vierde
hij zijn sigen bevrijding van al het leed des levens met dit vers
dat in hem opwelde:
Goed ontdaan! Goed ontdaan! 0 vooatreflelijk
ontduan
Heb ke my van deze dale kromme Laken en stuk-
ken geneedschap
Onidaan van min cogsten med ww sikkels, cnidaan
Van hei syokken achien ploegen en ontdaon von
M gy
Ude gefiogen was oven die efbendige spaden,

DANKWOORD

Ma vele jaren intensief werken is op 31 augustus’ een Boed-
dhistisch Centrum geopend. Dharmawiranatha en vele leerlingen
hebben zich met een grote dosis moed en vertrouwen in de Boed-
dha op het werk gestort. Soms was het mij te moede en dacht ik
het komt niet af. Het waren allemaal ongeschoolde krachten en
iedereen probeerde zijn beste beentje voor te zetten. Als ik in
het Centrum kwam wilde ik zeggen "Dat doe je nist goed". Maar
wijselijk hield ik mijn mond want zi] werkten op hun eigen tempo.
En met zoveel toewijding, dat dit ongepast zou zijn geweest. Zij
zetten zich toch in met elk wvrij wur, wat zij hadden 'voor mijn
zoon. En nadat er weken waren voorbiigegaan zag ik {zowel de
urouwen als de mannen) zo handig de zaag, boor en kwast hante-
ren of zij het bun leven lang gedaan hadden. Zelfs onze kleine
Indra kwam helpen. Hoe hij door al die ouderen werd behandeld
als een goede hulp en met liefde deed mij erg goed. Met dit
schrijven wil ik allen die geholpen hebben hartelijk danken. Ik
hoop dat wi] allen nog vele jaren een vaste band zullen behou--
den en tonen dat wij de Leer van de Boeddha volgen.

Wwisdkha.




de halve glimlach

DE HALVE GLIMLACH

Thich Nhat Hanh

'

(uit: The Miracle of Being Awake)

Elke dag en elk uur zouden we achtzaamheid moe-
ten cefenen. Dat is gemakkelijk gezegd, maar dit in
de praktijk uit te voeren is dit niet. Daarom stel
ik aan diegenen die naar de meditatiesessies ko-
men voor dat iedereen een dag van de week reser-
veert om zich geheel aan de cefening van achtzaam-
heid te wijden. Hoewel elke dag in feite uw dag zou
moeten zijn en elk uwur het uwe, biijft toch het feit
dat erg weinigen onder ons al dit punt bereikt hebben
- we hebben de indruk dat ons gezin, onze werkplaats
n de maatschappij ons van al onze tijd beroven. En
us dring ik er op aan dat iedereen é&én dag per
week uitkiest als zijn eigen dag Zaterdag mis-
schien? Als het zaterdag is, dan moet zaterdag ge-
heel uw dag zijn, een dag waarin u volkomen meester
bent. Dan zal zaterdag de handgreep worden waaraan
u zich kunt wvasthouden teneinde u de gewoonte van
het zich oefenen in achtzaamheid eigen te maken.

e
a

Als u een dag van achtzaamheid wilt instellen
moet u esen manier bedenken om uzelf eraan te her-
inneren op het moment van wakker worden dat dit de
dag van achtzaamheid is, U zou iets aan het pla-
fond of aan de muur kunnen hangen, een vel papier
met het woord 'achtzaamheid' of een dennetak - al-
les dat u eraan zal herinneren bij het openen van
de ogen zodat u kunt zien dat het vandaag uw dag
van achtzaamheid is., Vandeag is uw dag. Als u zich
dit herinnert zou u moeten glimlachen, een glim-
lach die bevestigt dat u volkomen achtzaam bent,
een glimlach die die volmaakte achtzaamheid voedt.

Terwijl v nog in bed ligt begint u uw ademhaling
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te volgen - langzame, snelle en bewuste ademhalin-
gen. Sta dan langzaam op (in plaats van overeind te
springen zoals gewoonlijk), en voedt achtzaamheid
door elke handeling als u eenmaal op bent, bij het
tanden poetsen, het wassen van het gezicht en doe
al uw ochtend-aktiviteiten op een kalme en ont-
spannen manier, verricht elke beweging met acht-
zaamheid. Volg uw ademhaling, hou deze vast en laat
uw gedachten niet versnipperen, Elke beweging moet
ontspannen verricht worden. Meet uw stappen af met
rustige, langzame ademhalingen. Behoudt een halve
glimlach.

U moet op zijn minst een half wur uittrekken om
een bad te nemen. Baad ontspannen en achtzaam zo-
dat u zichtegende tijd dat u klaar bent zich licht
en verfrist voelt. Daarna kunt u wat huishoudeli jk
werk verrichten zoals het wassen van kleren, stof-
fen en het afvegen van de tafels, het boenen vande
keukenvloer, het ordenen van de boeken in de boe-
kenkast. Wat voor taken er ook te verrichten zijn -
doe ze langzaam en met gemak, met achtzaamheid. Doe
in geen geval deze taken om er van af te zijn. Be-
sluit om ze ontspannen te doen en al uwaandacht op
ze gericht te houden. Wees er blij mee, wees er één
mee, Alsdit niet het geval is zal de dag van acht-
zaamheid geen enkele waarde hebben. Het geveel dat
deze taken een last zijn zal gauw verdwenen zijn als
ze met achtzaamheid worden verricht. Neem het voor-
beeld van de Zen Meesters. Het maakt niet uit wat
voor taak of beweging zij ondernemen, zij doen deze
langzaam en gelijkmatig, zonder terughoudendheid.

Voor diegenen die net beginnen te oefenen is
het het beste een sfeer van stilte te handhaven
gedurende de dag. Dat betekent niet dat u op de
dag van achtzaamheid in het geheel niet mag spre-
ken. U kunt spreken, u kunt zelfs zingen, maar als
u spreekt of zingt, doe het met volkomen achtzaam- -
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heid van wat u zegt of zingt en hou spreken en zin-
gen tot een minimum beperkt. Natuurlijk is het mo-
gelijk om tegelijkertijd te zingen en achtzaamheid te
cefenen, =zolang men zich bewust is van het feit
dat men zingt en zich bewust is van wat men zingt.
Maar u dient gewaarschuwd te zijn dat het veel ge-
makkelijker is bij het zingen of praten om af te
dwalen van achtzaamheid als uw meditatie nog zwak

lunchpauze bereidt u voor uzelf een
het maal en was de borden met achtzaam-
. Inde ochtend, nadat u schoongemaakt heeft
huis aan kant heeft gebracht, en in de mid-
nadat u in uw tuin heeftr gewerkt uf naar de
heeft gekeken of bloemen b‘eeft geplukt, zet
nee | } I.JE_JJ_j ‘jt—
1 voor te
i gauw een
fie binnen giet tijdens een werkpauze.
uw thee langzaam en ee Dledla als ware dit
de waar de aarde omheen draait - langzaam, ge-
lijkmatig, =zonder u naar de toekomst te haasten.
Leef in het moment van nu. Want alleen het moment
van nu is leven. Wees niet gehecht aan de toekomst.
Maak u geen zorgen over de dingen die u moet doen.
Denk er niet aan op te staan of iets anders te
gaan doen., Denk niet aan 'vertrekken'. Herinnert u
zich de regels van mijn gedicht 'Vlinder over het
Veld van Gouden Mosterdbloemen'?
Wees een knop die stil zit in de heg
Wees een glimlach, een deel van wonderlijk
bestaan
Sta hier. Er is geen reden te vertrekken
Dit thuisland is 2o mooi als het thuisland
van onze jeugd.
Schaad het alstublieft niet en ga voort te
zingen.
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's Avonds zou u de geschriften kunnen lezen en
gedeeltes kunnen overschrijven, brieven schrijven aan
uw vrienden of iets anders dat u prettig vindt om
te doen naast uw gewone plichten gedurende de week.
Maar wat u ook doet, doe het met achtzaamheid, Fet
maar een klein beetje als avondeten. Later, om een
uur of tien, elf, zult u wanneer u in meditatie
zit in staat =zijn gemakkelijker te =zitten met een
lege maag. Daarna zou u een rustige wandeling kun-
nen maken in de frisse avondlucht, terwijl u met
achtzaamheid uw ademhalingen volgt en de lengte
van uw ademhalingen afmeet aan uw stappen.® Xeer
tenslotte terug naar uw kamer en slaap met acht-

iie Thich Nhat Hanh in dit artikel oesft komen

reen met de instrukties die wij gewoon zijn te

entegen gesft o.i. deze benadering ons veel

anders om zouden kunnen gaan met de alledaagse beslommeringen.

nccer. een Sumees verfcall
HOE DE GEEST WERKT

Er was eens een plukker in een appelboomgaard.

Hij zei: "Ik wou dat ik een koning was!"

Zijn vriend vroeg hem: "Wat zou je dan gaan
doen?"

Hij zei: "Nou, dan kon ik de mooiste en hoog-
ste appelbomen plukken."
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ABHIDHAMMATTHA SANGAHA
NARADA MAHATHERA

maandelijkse aflevering

. catunnaff ca mahabhttdnas upadaya ripan'ti dvi-

‘isattad bhivariipam na
ayavatthu hadayardpam nama.
indriyam i3 rupam nama.
aro aharo Zhdrarlpam n3na.

Iti ca atthdrasavidhamp' etam sabhavaripam, salakkhanarupam nipphan-
narupad riuparidpah, sasmasanaripanti ca sangahad gacchati.
Akasadhaty paricchedartpan nama.
Kayavififattl vacivifiiatti viARattirOpam nima.
Rupassa lahutd pudutd kammafifiat3 vifRattidvayan vikararipan nama.
Jatirupam eva pan' ettha | upacayasantatinamena pavuccati' ti ekadasa-
vidhamp'etas ripai atthavisatividhah hoti sarlipavasena.
Katham?
BhuUtappasadavisiyd bhivo-hadayam icca’ pi Jivitahararipehi atthirasa-
vidhah tath3,
Paricchedo ca vififatti vikdro lakkhananti ca
Anipphanna dasa c¢'dti a;;hauisavidhah bhave.
Ayam'ettha rupasamuddeso.
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ANALYSE VAN MATERIE

Introduktie

p.1 Nadat tot dusver bewustzijn en de mentale toue-
standen naar hun klassen (1) en processen (2) ziin
1 nu materie worden behandeld.
trekking tot de opsumming (3), onderver-
het untstaan (5), de groepen (6) en
& laatsvinden (7) is het compendium van
materie daarin vijfvoudig.

DE OPSOMMING VAN MATERIE (SAMOEDDESA)

tweevoudlig -

zheden — het
vah Kkouhesie

) en het ele~

{2) Stoffelijke  ubjekten (15),. te weten

l
geluid, geur, smaak en het tastbare (17) die

L16), e
worden aaqﬂtbrufP#F in de drie Essentiélen, metT
w

uitzondering van het element van kohesie.

(4) Stoffelijke hoedanigheden van het geslacht
{18), te weten: het vrouwelijke en het mannelijke.

{5) Stoffelijke hoedanigheid van de basis, te
weten: de basis van het hart (19).

6) Stoffelijke heuedanigheid wvan leven , te we-

ten: het levensbeginsel (720}.

(7) Stoffelijke hoedanigheid van voueding, te we~
ten: eetbaar wvoedsel (21).

Aldus worden deze achttien (22) socurten van
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NOTEN:
1. De esrste drie hoofdstukken behandelen verschillende typen van bewust-

zijn en de mentale toestanden, zowel beknopt als beschrijvend.
de 7 gedachteprocessen geduren—
de het leven en vijffde hoofdstuk tot de verscheidene gebieden en pro-

ontstaan van de verschillende bestanddelen

het oog, enz. die door Kamma, de geest,

8. Fathawi-dn

ich draagt. Element iz het meest nabijkomende

karakteristie

ekwivalent woo Pathawi-dhatoe betekent letterlijk aarde-element.

Het t het, net als de aarde, dient als ondersteuning

g dig bestaande roepa's. Pathawi (san-
skrt: prihivi), ook wel geschreven als pathawi, poethawi, pcetﬁseui. poe—
thoewi - is afgeleid van  poeth, {zich] vitstrekken, uitbreiden. Tot zo-
ver is, ofschoon niet erg bevredigend, het meest nabijkomends ekwivalent
voor pa‘tha.’i—dhﬁtue thet element van omvang'. Zonder dit kunnen objekten
geen ruimte innemen. Zowel hardheid als zachtheid zijn de karakteristieken

van dit eleeent. .
11, Apo-dhatoe - letterlijk het element van vloeibaarheid. Apo is afge-
leid van Vap, aankomen of van a +\/pay, groeien, toenemen. Het is 'het
element van kohesie'. Volgens het Boeddhisme zorgt dit element er voor dat




Centra;
behaive 1n het

l-ar' .-' 4 van
In deze term liggen zowel kleur als vorm besloten,

de subtiliteit ervan kan het element van kohesie

door het zintpig

Elementen worden als we
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de druk is wiyo. lemand kan apo niet voelen daar het vermogen ervan kche-
sie is.
Zie Compendium, p. 155, n.6.

18,  Itthattam poerisattah - ook itthindriyam poerisindriyan genosmd— wor-

in verkorte vorm bhiwarSepa genoemd, de tosstand waarin het

rden ongdersche

de andere zintuigen had gedaan

[
T
i

i

ig) had in Zin

kelik door de Oepanishads onderschre-

ieze populaire hebben Junnen akse

vastgelegd. In de Patthana, het

5, zoals de eer-

an fAnperoeddha is de zetel van bewustzijn beslist het

wWaar

Hoeddha deze ocude populaire hart-theorie

noet  bearl

eqrij

hart.

noch aanvaards noch verwierp.

Zie Compendium p. e pe
20. itindriya - zowel in o - als st id is er levenskracht.

leven, dat sen van de tweesnvijftig mentale toestanden [cetasi-

ka's) is en fysisk leven, dat een van de achtentwintig roepa's is, ziin es-

sentiBle karakteristieken van dit zogenaamde wezen. Psychisch leven is een

verselen en fysiek leven is verbonden met vripel elke
jke groep, uitgezonderd dode materie. Tegelifkertijd met het ontstaan
van het wedergeboorte-bewustziin komt ook het fysieke leven tezamen met de
eerste stoffelijke groepen op. Diiwita wordt gekwalificeerd als indriya daar
het sen overheersende invlced heeft op de andere begeleidende faktoren In

het opwekken ervan.
21.  Kabalikaro Aharo - Dit wordt zo gencemd omdat grof voedsel wordt in-
genomen door er stukjes van te maken. Hier betekent Bhara voedende essen-
tie (odja) die het fysieke lichaam in stand houdt. In de uitspraak - sabbe
sattd aharatthitika, alle wezens leven van voeding - betekent ahara een
konditie (pacciya).
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sitgezonderd) +2

nun eigen typi

gemene

zoals

rt wordt akasa af

scheiden. Vandaar
idhamma wordt besc als = icchedard®pa’. Alhoewel
werkelijkh 5, daar deze altijd met alle s

15, leert de At

het

g gekondifio

pendium,
iffiatti is datgene waarmee iemand zijn ideefn aan een ander meedeelt
' van een ander begriipt. |Het wordt verricht door zowel een

ng als door de spraak - kdvawififattl en waciwififatti. De eerste

wordt veroorzaakt door het 'lucht-element' (w@yodh3toe) voortgebracht door
de geest {cittadja); de laatste door het 'aarde-element! voortgebracht door
de geest. De duur van wifiiatti is slechts een gedachtemoment.
30. Wikararoepa - de veranderlijkheid van riEpa.
31.  Lahoetd - betekent fysieke gezondheid en is vergelijkbaar met een
tizeren staaf die de hele dag roodgloeiend is.
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32. Moedoeta is vergelikbaar met een goed bewerkte huid.
33. Kammafifata is tegengesteld aan de stijfheid van het lichaam enis ver-
gelijkbaar met goed gesmeed goud.

3. Lakkhanaroepa - Deze worden zo gencemd omdat zij onderscheiden karak-
teristieken in verschillende fasen hebben, zoals ontstaan (oepada), bestaan

(thiti) en uiteenval (bhanga).

ekent het serste ophopen of het eerste ontstaan. Hier wordt

in de betekenis van eerste, Het ontstaan van de eerste drie
gn - kaya, bhdwa en watthoe - op hetzelfde moment bij de kenseptie,

ls oepacaya beschouwd. Het daaropvolgend ontstaan van de drie fien-

che toestand van wedergehcorte bewustzijn af door het

lowel oepacaya als santatl worder

Dan bedraagt het aantal raepa's &7

17 gedachtemomen—

. synioniem met marana |

rerval ofwel de ontwikkeling.

¥. Volgens de Kommentators kinmen biljcenen gedachtemomenten ontstaan ge-

gedurends de tijd van een bliksemflits,
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VRAGEN AAN EEN BOEDDHIST
Gast: Tot welke religie behoort u?

Dharmawiranatha: Ik beneen Boeddhist, maar terwijl ik dit zo
zeg bedenk ik mij dat we ons eerst zouden moeten afuragen wat
we onder de term 'religie' verstaan.

G. DOnder religie versta ik godsdient.
D. Welnu, dan is het Boeddhisme geen religie.
G. Hoe zou u het Boeddhisme dan noemen? Een manier van leven?

O. Een manier van leven likt me te zwak omdat dit niet alle
aspekten wvan het menselijk gedrag hoeft te bestrijken, terwijl
het Boeddhisme dit juist wel doet. De Boeddha bespreekt, ana-
lyseert en biedt oplossingen voor emotionele, sociale en sko-
nomische problemen. Hij leert de weq tot geluk - in dit leven,
in volgende levens en vooral het hoogste geluk van Bevrijding.
Omdat dit een systeem is waarin de mens als handelend wezen
centraal staat is het een antropocentrisch systeem. Zelf ver-
kiezen wij het Boeddhisme aan te duiden als een psycho-ethisch
systeem.
G. Bent u een geboren Boeddhist?
0. Ik ben geen geboren Boeddhist, maar door het besef van de
waarheid van het woord van de Boeddha een Boeddhist geworden.
Eerlijk gezegd kan niemand een geboren Boeddhist zijn. We worden
allemaal zonder een dergelijk predikaat geboren. Als onze ou-
ders bijvoorbeeld Boeddhist zijn volgen we de Boeddhistische
Leer omdat dit gemeengoed in het gezin is. Pas als onze geest
tot een zekere rijpheid is gekomen kunnen we de diverse opuat-
tingen en leringen over de waarheid met elkaar vergelijken en
met volle overtuiging zeggen dat we Boeddhist zijn.
G. Ik lees in toenemende mate over Boeddhisten. Wat is nu ei-
genlijk een Boeddhist?
D. Een Boeddhist is iemand die zijn toevlucht en leiding zoekt
bij de Boeddha als zijn Leraar, de Dhamma als zijn Leer en de
" Sangha als de Nobele Orde van Discipelen. Dit houdt in dat ie-
‘mand niet noodzakelijkerwijs hoeft te verkondigen dat hijof zi]
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een Boeddhist is. Het voloen van de instrukties gegeven door
de Boeddha met verirouwen en begrip meakt iemand op dat moment
een Boeddnist.

G. Hoe wordt iemand een Boeddhist?

D. Zoals ik al zei, in ieder geval niet bij geboorte. Ook niet
omdat hij behoort tot een bepaald ras, noch door dwang. Er is
evenmin een soport doop. Alleen maar door te leven in overeen-
stemming met de Leer wvan de Boeddha kan iemand zich een Boed-
dhist noemen en zelfs dat is niet bindend! Als we zeggen 'ik
pen een Boeddhist' is dat meer een affirmatie voor onszelf dat

we ons op een bepaslde wijze pefenen om beurijding van het leed

te verwerkelijken. Als mij dit op een gegeven moment teveel zou
worden kazn ik hierven afzien en iets anders gaan doen. Het is
en blijft een indiuiduele zaak, een soort afsprask met jezelf.

G. Hoe kan lemand hieraan uiting geven?

D. Door met helder begrip en achtzaamheid de formule van het
toevlucht nemen tot het Driesvoudig Juwsel te herhalen:
Ik neem (uit eigen beweging) mijn toevlucht tot de Boeddha.
Ik neem (uit eigen beweging) mijn toevlucht tot de Dhamma.
Ik neem (uit eigen beweging) mijn toevlucht tot de Sangha.

G. Kunt u mij in het kort uitleggenwat de betekenis hiervan is?

D. Het Drievoudig Juweel is de symbolische belichaming van de
drie hoogste idealen, die door hun volmaaktheid niet aangedaan
worden door de duisternis van onwetendheid, begeerte en haat
en vri} zijn van leed.

De Boeddha is de wereldlerasr die door eigen inspanning de
beurijding van al het leed heeft verwezenlijkt en deze heeft hij
vervat in de .Dhamma, de Leer. De discipelen die Hem nagevolgd
hebben en diezelfde staat vanVerlichting hebben bereikt wormen
de Sangha, de Orde van Discipelen. De Boeddha is dus het voor-
beeld, de Dhamma is de manier en de Sangha is het bewijs dat
ook anderen dit konden bereiken. Wij proberen door onze toe-
vlucht te nemen dicht bij de Dhamma te komen als lekevolgeling
(oepasaka) of als monnik (bhikkhoe) teneinde deel te hebben
aan de Bevrijding van al het leed. (wordt vervelgd)
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aktiviteiten

Den Haag

vrijdag 19.00 - 21.00 wur
adres BOEDDHAYANA CENTRUM

Arnhem

weensdag 15.00 - 16.30 wur
adres Loplein 53

Van 3 t/m 12 oktober leidt (15 en 28 oktober)

ﬁcariya Dhammawiranatha in ons
Centrum een 10-dazgse en wvan
24 t/m 26 oktober een studie-
weekend AFHANKELIJK ONTSTAAN.
Opgave dmv

Eindhoven

woensdag 19.30 - 21.30 wur
adres 2e Lavendelstraat 37

{15 en 28 otober
betaling wvan resp. ) )
f«375,- en f.75,-. De vriidagen
3, 10en 24 oktober is het Cen-

trum dientengevolge gesloten.

Rotterdam

donderdag 20.00 - 21.30 wur
adres Zuiderterras T0

Amsterdam (2, 18 en 30 cktober)

dinsdag 19.00 - 22.00 uur
adres Meditatiecentrum KOSMOS

Prins Hendrikkade 142

Zaandam

maandag 20.00 - 22.00 uur
adres Ketelmeer 11
(13 en 27 oktober)

OPEN DAG

Het in gebruik nemen van ons nu geheel verbouw-

de Centrum werd ingeluid door een open dag voor
onze 'leden' en de buurtbewoners. Dit is een groot
sukses geworden! Buiten enkele leerlingen en be-
langstellenden zijn vele buren komen kijken. Zij ga-
ven duidelijk te kennen dat =zij onze geste bijzonder
waardeerden en dat daardoor 'het mysterieuze'en 'on-
duidelijkheid' waren weggenomen.

Vooral doordat Acariya Dharmawiranatha steeds
bereid bleek om vragen te beantwoorden en uitleg
te geven over het doel van de Dhamma en de rol van
het Centrum hierin. Sayagyi werd vanaf 10 uur tot
18 uur hiermee bezig gehouden en hij trotseerde niet
alleen alle afgevuurde vragen, maar ook zijn licha-
melijke zwaktes na een zware verbouwing. Zijn zo'n
kenmerkende inzet was ook nu weer een bron van in-
spiratie voor het beoefenen van de Bevrijdende Dham-
ma .,
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Beeddhayana Publikaties 1 f. 6475%
Boeddhayana Publikaties 2 s.y. f.11,50%
PEli-recitatie casmsette £o By T0%

diverse soorten wierook v.a. f. 1,50
meditatiebankje f-1;,——

in voortereiding:

Peli-racitatie cassettes BURMA =
SRI LANKA
cassettes met Dhamma-Desang door
Acariya DharmawIranftha
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=

Boeddhaysne Publikatie 7 (Dhammapada)
8 (Praktische Inzicht-
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verschiint binnenkort:

Boeddhayana Publikaties 27:
KONTEMPLATIE OF DE ZINTUIGEN
MAHASLI SAYADAW

L_*} deze prijzen ziin inclusief verzendkosten.
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