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Van de redaktie

Sinds 1980 is er in Nederland een groeiende groep van mensen die zich
bezighoudt met de Nyingma traditie van het Tibetaans boeddhisme.
Vanuit de meest wezenlijke vragen over het doel, de zin en de richting van
ons leven, ontdekten wij dat de kennis van de Nyingma-traditie ons kan
leren alle mogelijkheden van ons mens-zijn te benutten en innerlijke
vrijheid te ervaren.

Gebaseerd op het scherp waarnemen van zowel onze innerlijke als
uiterlijke ervaringen, zijn deze leringen dynamisch en levend, en vrij van
elk dogma. Gedurende vele eeuwen in een ononderbroken lijn van
traditie doorgegeven, werden zij in 1969 door Tarthang Tulku naar het
westen gebracht. Sindsdien zijn deze leringen specifiek vormgegeven voor
onze westerse manier van leven en denken.

Vanuit het werken met deze Nyingma traditie in het westen, is er bij het
Nyingma Centrum Nederland het initiatief ontstaan om een aantal artike-
len die reeds eerder in het Engels geschreven waren, te vertalen en in de
vorm van een tijdschrift te publiceren. Een aantal van deze artikelen zijn
geschreven door Tarthang Tulku, terwijl andere door zijn naaste mede-
werkers zijn samengesteld.

De naam Lotus is gekozen omdat het een symbool is van transformatie.
In zeer troebel water weet de plant met zijn wortels diep in de modder
door te dringen, om vanuit deze duisternis omhoog te komen en tot een
schitterende bloem uit te kristalliseren. Zo kan de lotus die opstijgt uit de
modder ons er aan herinneren dat helderheid te voorschijn komt uit
verwarring en frustraties.

Het sanskriet woord voor Lotus is Padma. De historische leraar
Padmasambhava - hij die uit de Lotus geboren is - heeft in de 8e eeuw de
leer van het boeddhisme van India naar Tibet overgebracht en is daarmee
de grondlegger van de Nyingma traditie van het Tibetaans boeddhisme.

Dit nummer van Lotus is samengesteld uit artikelen die afkomstig zijn uit
Crystal Mirror nr. IV en het tijdschrift Gesar, beide uitgegeven door
Dharma Publishing.




Meditatie

door TARTHANG TULKU

Meditatie is volkomen natuurlijk,
maar toch hebben we uitleg of
instruktie nodig wanneer we ermee
beginnen. Anders kunnen we ver-
strikt raken in onze gebruikelijke
patronen van ergernis, frustratie,
verveling of wanhoop. Wanneer we
een idee hebben van het gebied waar
we reizen, dan lijkt het ook wat meer
vertrouwd.

Hoe begin je met mediteren?
Voor iemand die niet vertrouwd is
met meditatie voelt het vaak vreemd,
ongewoon en onnatuurlijk aan. Je
kunt het gevoel krijgen dat meditatie
iets buiten je is, een ervaring die je
moet bereiken...dat meditatie apart
staat van jezelf, weer zo’n facet van
Oosterse filosofie of psychologie dat
je kunt bestuderen en ontdekken.
Maar meditatie hoeft niet iets
vreemds te zijn, afgescheiden of bui-
ten je. Meditatie is in je eigen
geest,...de hele aard van je geest kan
je meditatie zijn.

Menselijke kennis wordt meestal
uitgedrukt in dualistische begrippen
van subjekt en objekt. We hebben

altijd de behoefte om wat we ervaren
‘daar buiten’ te plaatsen en we heb-
ben begrippen nodig. We willen iets
uitzoeken en het inwendig aan ons-
zelf rapporteren. We moeten zono-
dig onze wereld verklaren. Maar kijk
er eens zo naar...aan wie moeten we
die wereld verklaren? De verklaring
snijdt ons onmiddellijk af van de
ervaring. Hoe meer we proberen de
ervaring te verklaren, hoe verder we
ervan wegraken. We blijven zitten
met vaste, onwrikbare ideeén over
de aard van onze wereld zodat onze
reakties op dagelijkse situaties niet
voortvloeien uit de natuurlijke staat
van de geest. We lopen steeds buiten
de muur, raken slechts het oppervlak
aan, zodat we nooit deze natuurlijke
staat van ons bewustzijn ontdekken.
We kunnen jaren en jaren bezig zijn
met verklaren, denken, analyseren
en voelen, zonder ooit deze natuur-
lijke staat te bereiken. Door de juiste
meditatie kunnen we die wel vinden,
omdat meditatie de natuurlijke staat
van ons bewustzijn is.

Beginnen met meditatie is een-




voudig...laat lichaam en geest alleen
maar heel ontspannen worden. Ont-
span zoveel mogelijk je lichaam, je
spieren en gedachten...niet op een
strakke manier, maar laat volledig
los. Doe hetzelfde met je adem -
adem open en rustig. Er zijn trou-
wens vele technieken, verschillende
manieren van ademen, visualiseren
of zitten. Maar soms kunnen teveel
instrukties in het begin je afleiden en
in de ban houden. Ervaar dus maar
heel natuurlijk je lichaam, je adem
en je geest.

‘Natuurlijk’ betekent ‘ongericht’
houden; geen verwachtingen, geen
dwang, geen verklaringen, geen
vooropgezette plannen. Wanneer
meditatie zich verdiept is er niets vast
te houden, te verbeteren of te vervol-

maken. Er is geen ongeduld om voor-
uit te komen, alles gaat op een
natuurlijke manier verder. Het heeft
niets te maken met een of andere
filosofie, geloof of omstandigheid,
maar is de natuurlijke werkelijkheid
voor ons allemaal.

Zo kan meditatie ons hele wezen
diep raken. Later zal een ‘kwaliteit
van helderheid’, of een spontaan
innerlijk gewaarzijn ontstaan, zon-
der iemand die kreéert of manipu-
leert. Maar als eerste stap moeten we
eenvoudig en rustig mediteren. Om-
dat de geest in zijn ware aard niet van
zichzelf dualistisch is, niet afgeschei-
den van de eenheid van alle dingen,
kan ons hele leven meditatie worden.
Als we dit eenmaal begrijpen, hoe-
ven we niet meer te vechten, iets weg

te duwen of te forceren. Ego en emo-
ties, onderscheid van goed en kwaad,
positief of negatief, spiritualiteit of
Samsara’, ze lossen allemaal op. Als
we dit ervaren hebben ontstaat spon-
taan gewaarzijn vanzelf, zonder eni-
ge inspanning.

Meditatie begint dus door alles tot
rust te brengen, door lichaam en
geest heel diep en totaal te laten ont-
spannen, door onszelf warmte en
voeding te geven. Als je erg kalm en
stil kunt zijn en luistert naar de stilte
in je geest...dan wordt dat je medita-
tie. Ook als je niet bewust aan het
mediteren bent, maar bezig bent met
de dagelijkse dingen, kun je probe-
ren open en ontspannen te zijn. lede-
re dag opnieuw versterken we allerlei
lichamelijke en geestelijke spannin-
gen; we voelen ons ongelukkig en
onvoldaan, gevangen in onze proble-
men. Naarmate onze geest de eigen
specifieke  leefwereld opbouwt,
worden gewoontes, verlangens en
oordelen heel vaststaand en reéel
voor ons. Al gauw merken we dat we
deze vaststaande wereld niet los kun-
nen laten; we kunnen niet terug naar
een natuurlijke staat van gewaarzijn
of naar de eenvoudige direkte erva-
ring. Tijdens meditatie kunnen we
ons eenvoudig richten op dit moment
nu en onze aandacht daar houden.

* Samsara: de cyklus van geboorte, dood
en wedergeboorte binnen de zes gebie-
den van het bestaan, die gekarakteri-
seerd wordt door lijden, vergankelijk-
heid en onwetendheid.




Door eenvoudig daar te zijn, wordt
ons gewaarzijn scherper, vrijer en
kalmer.

Onszelf warmte en voeding geven,
houdt veel meer in dan alleen maar
ontspannen zijn. Het is het gevoel
dat we al onze moeilijkheden kunnen
genezen door eenvoudig los te laten,
door toe te staan dat alles is zoals het
is. In het begin van de meditatie kun-
nen we ons rustig en vredig voelen,
maar dan komt er ineens een stem in
ons naarboven, een rechter die oor-
deelt en verwarring sticht, en we ver-
liezen onze innerlijke stilte. Laat die
rechter, die achter in je geest voort-
durend besluiten neemt en ge-
dachten denkt los. Denk niet tijdens
je meditatie, handel niet, wees alleen
maar open. Je probeert zelfs niet te
mediteren. Gedachten en gevoelens
komen, maar volg deze zeepbellen
niet. Laat al je ideeén en opvattingen
over jezelf verdwijnen zonder in deze
wisselende drama’s betrokken of
gevangen te raken.

Vaak betrappen we onszelf erop
dat we iets horen, iets zeggen, iets
lezen, iets denken. Dan geeft ons ego
een interpretatie en plotseling luis-
teren we niet meer echt...onze inner-
lijke dialoog heeft de direktheid van
ervaren volledig teniet gedaan, en
werkelijke meditatie blijft uit. We
zijn altijd onze innerlijke gevoelens
aan het interpreteren en bijstellen,
waardoor we ons afsnijden van het
aanwezige moment en tijdelijke
gevoelens, die alleen maar een ver-
betering lijken vastgrijpen. In plaats

van ons inzicht in meditatie een kans
te geven zich te verdiepen, onderbre-
ken we voortdurend onze innerlijke
stilte en evenwicht door allerlei
begripsmatige vooroordelen en emo-
tionele verstoringen. Maar als we
eenvoudig stil blijven in het moment
zelf, zonder ons aan een of andere
zekerheid vast te grijpen, zonder te
proberen onze problemen op te los-
sen, zonder iets te doen, dan blijft

alleen gewaarzijn over.
Binnen dit allesdoordringende
gewaarzijn beginnen emotionele

konflikten en problemen hun greep
te verliezen en worden als wolken die
langs drijven. Als je stopt met het
voeden van je problemen, verdwij-
nen ze binnen het gewaarzijn zelf.

Er bestaat nog een andere vorm
van meditatie waarin je een beeld
visualiseert of in je bewustzijn
fixeert. Je kijkt eenvoudig naar dat
beeld met volledige aandacht. Door
in het moment zelf te blijven is het
mogelijk in de ruimte tussen de
gedachten binnen te gaan. Maar deze
oefening is in zekere zin heel moei-
lijk, omdat gedachten, emoties en
vaste opvattingen altijd proberen het
natuurlijke proces te bepalen, veran-
deren of beheersen. Dan wordt
meditatie een worsteling. We zeggen
“ik zou bij dit ene beeld moeten blij-
ven”, maar tegelijkertijd verliezen
we ons in eindeloze afleidingen. Plot-
seling hebben we weer een nieuw
idee van wat we zouden moeten
doen...zodat de ene gedachte zich
boven op de andere stapelt en de




cyclus zich blijft herhalen, heen en
terug tot er geen meditatie meer
is...alleen maar gedachten. Tenslotte
hebben we alleen maar een uitge-
breid innerlijk spel opgevoerd zon-
der dat we zelfs begonnen zijn met
mediteren. Die spelletjes kunnen we
ons leven lang in onze geest blijven
spelen, maar we zouden moeten
weten dat daar niets van betekenis uit
voortkomt.

Allereerst moeten we de misleidin-
gen die door ons zelfbeeld gekreéerd
worden, zien en identificeren. Als we
niet eerst door de houdingen en pre-
tenties, door de verklaringen en
ekskuses van de geest heen zien, spe-
len we een spel...zijn we alleen maar
bezig aan de eisen van ons zelfbeeld
te voldoen zonder enig gevoel van
echte vervulling. We praten wel vaak
over ons diepere wezen, maar we
kunnen dit niet helder zien. We zijn
voortdurend bezig een spel op te voe-
ren van identificeren, afscheiden,
akteren, of het aannemen van een
houding. Ideeén en verklaringen
brengen weer nieuwe ideeén en ver-
klaringen voort. Onze geest stuitert
alle kanten op...is dit een spel of
niet? Alleen als je terug kunt kijken
naar je gedachten, kun je daarachter
komen. Maar als je rechtstreeks kijkt
naar de patronen van je gedachten en
begrippen, kun je misschien degene
die het spel speelt in de gaten krijgen.
Van moment tot moment - is dit onze
ware aard, of is het weer een spel dat
we aan het spelen zijn?

Dit proces van waarnemen is heel

belangrijk, want zolang gedachte-
vibraties blijven spelen, blijft ons
bewustzijn gefixeerd op vaste ziens-
wijzen. Zodra ik bijvoorbeeld een
gong luid, komt er geluid...zodra ik
een woord hoor, wordt er onmiddel-
lijk een beeld geprojekteerd en in
begrippen gevat. Maar achter dat
woord of beeld zit een ervaring, vol
van fijnzinnige en precieze gevoel-
stonen. Door in het moment zelf te
blijven is het mogelijk de ruimte tus-
sen de gedachten binnen te gaan.
Wanneer je eenmaal ‘achter’ of ‘in’
de ervaring gaat, zonder woorden,
beelden of begrippen erin te betrek-
ken, kun je een innerlijke atmosfeer
of omgeving ontdekken die geen
vorm heeft, geen specifieke karak-
tertrekken, geen bepaalde struktuur.
In andere woorden, je hoeft geen
enkele positie te verdedigen of in te
nemen. Als er al een standpunt is -
een vastgehouden standpunt, een
waarnemend, ideaal of verheven
standpunt, of zelfs een verloren
standpunt, “Oh, ik ben verloren,
mijn geest is verloren, er is alleen
maar leegte”, dan verwijs je toch
naar iets dat uiteindelijk betrekking
heeft op ‘mij’. Als je erover nadenkt
zul je tot de konklusie komen dat elk
standpunt te maken heeft met het
ego.

De beroemde 19de eeuwse Nying-
ma meester Pal-trul Rinpoche heeft
eens gezegd, “Breek, hak het in
mootjes, en gooi je meditatie volle-
dig weg”. Met andere woorden,
zolang je nog enig idee hebt over




meditatie, gooi het weg. Als er één of
andere ‘ervaring’ komt, verwerp die,
houd er niet aan vast...dat is de beste
manier om te mediteren. Er zijn veel
yogi’s die dol zijn op diepe meditatie-
ve toestanden, maar ze raken er heel
gemakkelijk aan verslaafd: “Ik heb
een krachtige meditatie”, of “Ik heb
veel prachtige ervaringen, net een
droom”...eigenlijk zitten ze daar
alleen maar aan vast. Aan de andere
kant, zegt Pal-trul, “Het beste water
is rots-water”. Waarom is water uit
de rotsen het beste? Omdat, als
water van een grote hoogte valt, het
volledig in beweging is geweest en
gereinigd. Bewegend water heeft
nergens een vaste plaats. De beste
meditatie is dus stromend en vrij: er
is niets om aan vast te houden. Als je
één keer een vaste plek inneemt,
raak je gefixeerd, je bezit iets, je
richt je op iets. Toen men een andere
Nyingma meester vroeg: “U bent
zich aan het koncentreren, maar
waarop koncentreert u zich?”, ant-
woordde hij dat hij “geen plek, geen
vaste positie had”, omdat de natuur-
lijke geest geen vaststaande ideeén,
strukturen of beperkingen kent. Wie
goed met meditatie vertrouwd is,
heeft geen vast gezichtspunt - geen
doel, geen gerichtheid, geen subjekt.

Vaak zien en ervaren we de wereld
en andere mensen vanuit starre
gezichtspunten en zo halen we ons
willekeurige grenzen en beperkingen
op de hals. Als we onze ervaring niet
kunnen beschrijven of benoemen
met woorden of ideeén, voelen we

ons verloren en leeg. We denken dat
een ervaring waardeloos is als hij
geen betrekking heeft op onze zintui-
gen, begrippen of projekties. maar
volgens de Madhyamika dialektiek:
als we voorbij dualisme gaan, voorbij
objektieve bgrippen, voorbij ruimte
entijd, wat is er dan te verliezen? Als
er aliets te verliezen is, zijn het alleen
onze angsten, onze starre ideeén, of
een gespannen vasthouden aan een
denkbeeldige veiligheid. Aangezien
er geen vaste plaats is, heeft de
natuurlijke staat van bewustzijn al
vanaf zijn oorsprong niets te verlie-
zen.

Zelfs goede beoefenaren van
meditatie kunnen 12 jaar in een grot
doorbrengen - volkomen rustig, alle
ramen en deuren gesloten - en toch
gaan hun gedachten maar heen en
weer, ze rennen voortdurend maar
door. Als je niet leert om juist en
akkuraat te mediteren, kun je veel
waardevolle tijd verknoeien. Maar
als je nauwkeurige instrukties krijgt,
kun je negatief karma uit vele kalpa’s
in een korte tijd transformeren.
Wanneer je bijvoorbeld niet weet
hoe je atoomenergie kan produce-
ren, zou je wel 100 jaar kunnen wer-
ken zonder resultaat - geen explosie.
Maar als je de juiste kennis hebt, kun
je binnen afzienbare tijd een kern-
reaktie tot stand brengen. De een-
voudigste manier om deze ‘geheime
formule’ of dat ‘pad’ naar suksesvol-
le, hogere meditatie te ontdekken, is
om je niet te identificeren met de
meditatie, geen standpunt in te




nemen, nergens aan vast te houden.
Ook al denk je, “Ik zal aan niets
denken”, kan dat eveneens blokka-
des veroorzaken, zodat je spieren, je
zenuwen of innerlijke organen zich
samen gaan trekken en gespannen
worden. Maar iemand die weet hoe
hij direkt in meditatie kan gaan, kan
daarentegen het gewone benoemen
en denken snel ontstijgen.

Deze ‘geheime’ kennis over de
juiste meditatie wordt een zichzelf
voedende bron van inspiratie, die
niet afhankelijk is van woorden,
begrippen of bepaalde zienswij-
zen...er is geen ‘centrum’. Veel wes-
terse woorden zoals ‘centrum’, ‘posi-
tie’, ‘helderheid’ of ‘gewaarzijn’ zijn
nuttig, maar ze zijn te vaag om het
innerlijke proces van meditatie te

beschrijven. Als ik bijvoorbeeld ‘ge-
centered’ ben, heb ik een positie, ik
behoor aan ‘iemand’. Vergeet ge-
woon die iemand te identificeren of

beoordelen. Word ‘zonder cen-
trum’...zonder subjekt, zonder ob-
jekt, niets dat ertussen staat.

Er staat niets tussen jou en de
meditatie...de ervaring is steeds weer
nieuw, fris, helder, mooi en natuur-
lijk...buiten de tijd...maar tegelij-
kertijd is er kontinuiteit. Alles is ‘zo
als het is". Geen ‘iemand’ voegt iets
toe of doet er iets aan af. Als je goed
nadenkt over deze kwaliteiten, dan
zal tijdens meditatie het volgende
duidelijk worden: geen fixatie, geen
projektie, geen positie, geen cen-
trum...helderheid, alles nieuw, na-
tuurlijk. Zolang er woorden en ver-

klaringen, twijfels en angst blijven
binnendringen in je meditatie, is je
meditatie op hetzelfde moment ver-
loren.

Eén van mijn leraren legde mij
eens uit dat grote vechters zoals de
Samurai elke beweging heel zorgvul-
dig oefenen en onderzoeken voor ze
de strijd aangaan. Ze scherpen hun
zwaard en vervolmaken ieder gebaar
van te voren. Als ze dan de vijand
ontmoeten, hoeven ze niet meer te
oefenen...ze zijn totaal voorbereid.
Ze hebben geen enkele twijfel hoe
toe te slaan of te manoevreren...elke
beweging is vervolmaakt, er zijn
geen vragen meer. Ze hoeven er niet
meer over na te denken - ze doén
eenvoudig - en iedere beweging is
vanzelf volmaakt en zonder manke-
ren. Maar in meditatie denk je graag
hierover en daarover, je twijfelt,
maakt je zorgen en daarmee ver-
dwijnt de echte meditatie. Als je stu-
deert, of gewoon aan het wandelen
bent, of stilzit, blijf spontaan aanwe-
zig in het moment. Alles wordt een
oefening en voorbereiding tot je er
volledig vertrouwen in hebt en er
geen vragen meer over zijn. Het is
niet nodig om te vragen, “Hoe is
het?”, “Wat is het?”, “Wie is
het?”...overbodig om aan jezelf ver-
slag uit te brengen in uitvoerige en
lange beschrijvingen van je vooruit-
gang. Mediteer volledig en direkt,
zonder enige beperking of beden-
king.

Zonder een dergelijke innerlijke
houding of karakter kan verlichting




een langdurig proces zijn. Laat iede-
re dag, van moment tot moment, je
innerlijke openheid verruimen, dan
zal je gewaarzijn op een vrije en
natuurlijke manier groeien. Meer
voorbereiding is niet nodig. Je kunt
20 jaar of langer maar wat aan medi-
teren, of in een heel kort moment
volledig en juist mediteren met grote
kwaliteit en waarde. Als je met die
openheid mediteert en alle twijfels
en aarzelingen achterwege laat, be-
gin je vanzelf de wijsheid in je te
ontdekken, met je eigen spontane
innerlijk als gids. Aan de andere kant
kun je vragen, “Waarom hebben we
dan de zes volmaakte eigenschap-
pen*, voorbereidende oefeningen en
visualisaties nodig?” Al deze vragen
komen op omdat we niet onmiddel-
lijk kunnen doordringen tot het pad
van de innerlijke meditatie. Maar als
je eenmaal weet wat meditatie is, als
je eenmaal de sleutel hebt, dan kun
je intuitief in deze staat van gewaar-
zijn blijven, ongeacht wat je doet.
Meditatie is niet zomaar een tech-
niek of een manier om deze wereld te
ontvluchten. Meditatie is als onze
ouders, de oorspronkelijke bron van
ons zijn. We leven altijd in dit
bewustzijn, want het is intrinsiek met
onze aard verbonden...het is ons
eigen huis en niet een afzonderlijke
plek. Maar gewoonlijk voelen we ons

* De zes volmaakte eigenschappen (para-
mita’s) zijn: geven, moreel gedrag,
geduld, inspanning, koncentratie en wijs-
heid.

wel afgescheiden en beseffen dit niet.
Als we meditatie op de juiste wijze
leren gebruiken, komen we in kon-
takt met ons innerlijke zijn, zonder
muren die een scheidslijn ma-
ken...we kunnen in kontakt komen
met ons eigen heel-zijn. Wat er ook
gebeurt, bouw een goede relatie op
met je meditatie. Meestal kre€eren
we zelf zoveel problemen - we hou-
den niet van ons lichaam, onze geest,
of onze persoonlijkheid. Maar als we
het zien vanuit meditatie is alles mooi
en schitterend. Hoe we ook werken,
denken of praten - in alles is schoon-
heid...iedere situatie heeft van natu-
re een eigen innerlijke waarde. Als
we het licht van deze meditatie in ons
dagelijks leven kunnen inbrengen zal
alles gelukkiger en positiever worden
- niet vast of ondoorzichtig, maar
soepel en spontaan. Als elke situatie
of omstandigheid geaksepteerd kan
worden, wordt het leven gemakke-
lijk en licht.

Dit zijn heel eenvoudige instruk-
ties, maar ze zijn uiterst belangrijk.
In zekere zin is het niet moeilijk een
meditatieve staat te bereiken, omdat
het al een deel van jezelf is, maar de
juiste meditatie eist grote intelligen-
tie en toewijding, anders kreéer je
alleen maar meer begrippen, inner-
lijke dialogen en overwegingen. Als
je geen gedachten meer hebt, geen
problemen en geen toestanden, dan
kan de natuur van je hele bewustzijn
je meditatie zijn.

vertaald uit Crystal Mirror IV




Kum Nye Ontspanning

Kum Nye Ontspanning is een zachte
vorm van zelfgenezing die spannin-
gen verlicht, negatieve patronen
transformeert en ons helpt om even-
wichtiger en gezonder te zijn. Daar-
door kan onze levensvreugde en
waardering voor het leven toene-
men.

In deze tijd, waarin verwarring en
chaos zozeer deel uitmaken van ons
dagelijks leven, zijn we vaak te
gespannen en opgewonden om van
het leven te genieten. Kum Nye
opent onze zintuigen en onze harten,
zodat we ons tevreden en vervuld
voelen en elk aspekt van ons dage-
lijks leven vollediger kunnen waar-
deren. Zelfs in korte tijd kan de kwa-
liteit van onze ervaring rijker worden
enons leven harmonieuzer.

De unieke waarde van Kum Nye
Ontspanning is gelegen in de integra-
tie en het in evenwicht brengen van
de energie van zowel de lichamelijke
als de psychologische aanpak. Kum
Nye geneest lichaam en geest en
brengt hun energieén samen zodat ze
kalm en soepel kunnen funktione-
ren. Omdat dit leidt tot de integratie
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van lichaam en geest bij alles wat we
doen, is de werking van deze ont-
spanning veel sterker en blijvender
dan het gevoel van welbehagen van
lichamelijke oefening of zelfs van
methodes als yoga. Als we leren om
onze zintuigen te openen en recht-
streeks kontakt met onze gevoelens
te maken, komen lichaam en geest
vollediger met elkaar in kontakt en
wordt elke ervaring rijker, gezonder
en mooier. Naarmate we dieper met
onszelf in kontakt komen en onszelf
beter leren kennen, krijgen we ook
een betere relatie met anderen.

Op verschillende plaatsen in ons
land worden Kum Nye kursussen
gegeven waarin gewerkt wordt met
de meditatieve bewegingsoefenin-
gen, adembhalingsoefeningen, zelf-
massage en het zingen van mantra’s.
Om een indruk te geven van een
Kum Nye oefening wordt hier als
voorbeeld oefening 22 weergegeven.
De oefeningen staan beschreven in
twee boeken Kum Nye Ontspanning
deel I en II die in Nederlandse verta-
ling door Uitgeverij Ankh Hermes,
Deventer zijn uitgegeven.







