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De lotus is een symbool van transformatie. In zeer troebel water weet de
plant met zijn wortels diep door te dringen in de modder, om vanuit deze
duisternis omhoog te komen en tot een schitterende bloem uit te kristalli-
seren. Zo kan de lotus die opstijgt uit de modder, ons eraan herinneren dat
helderheid te voorschijn komt uit verwarring en frustraties.
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Van de redaktie

Dit tweede nummer van Lotus opent met een artikel van Tarthang Tulku
over loslaten, een kwaliteit van handelen die veel meer voldoening kan
schenken dan ons gebruikelijke ‘vasthouden’. Een interview met Tar-
thang Tulku over Kum Nye ontspannings- en bewegingsoefeningen gaat in
op de diepere waarde van deze oefeningen. Hij laat zien hoe wij, wanneer
we werkelijk met Kum Nye werken, op heel verschillende en verstrekken-
de niveaus in onszelf aangeraakt worden, wat weer zijn positieve uitwer-
king heeft op onze omgeving.

Een belangrijk aspekt van het Tibetaans boeddhisme is het werken met de
kracht van mantra’s. Iedere volle maan wordt de Vajra Guru Mantra
gereciteerd, onder andere in Amsterdam en Heerlen maar ook op vele
andere plaatsen op de wereld. In een uitgebreid artikel wordt dieper
ingegaan op de bron en de betekenis van deze mantra, gevolgd door een
boekbespreking over Ye-shes mTsho-rgyal’s Mother of Knowledge. Zij
was een van de belangrijkste leerlingen van Padmasambhava en in dit
boek beschrijft zij de zware en moeilijke oefeningen die zij moest
volbrengen, en de gift van de Vajra Guru Mantra. Ye-shes mTsho-rgyal
werd één van de belangrijkste leraren in Tibet.

In het middenkatern staan de kursussen en weekeinden over Kum Nye,
Ruimte, Tijd en Kennis, Tibetaans boeddhisme, de volle maan chant en
andere aktiviteiten die van september tot december 1987 in Nederland
georganiseerd worden. Als u informatie wilt hebben over de aktiviteiten
van het Nyingma Institute in Berkeley, USA kunt u dat bij het Nyingma
Centrum Nederland opvragen.

De artikelen voor dit nummer van Lotus zijn afkomstig uit Crystal Mirror
en Gesar, beide uitgaven van Dharma Publishing.




Loslaten
door Tarthang Tulku

Ontleend aan het boek Vaardig Handelen

Uitdrukkingen als ‘tot het bittere
eind doorgaan’ of ‘het uiterste van
jezelf vergen’ drukken uit welke
waarde onze kultuur toekent aan ’t
vasthouden aan dingen. We hebben
bewondering voor vasthoudendheid
en houden er niet van om iets op te
geven. We zien het als een positieve
eigenschap om altijd hetzelfde stand-
punt in te nemen. We hebben de
situatie onder kontrdle, een soort
kontréle die we van kindsbeen af
leerden waarderen. Er werd ons
geleerd onze gevoelens te onder-
drukken of voor ons te houden, om
vriendelijk en sociaal te zijn, om dat
wat we verkeerd doen te verdoeze-
len. Daarom zullen de meeste men-
sen bij het woord ‘loslaten’ denken
aan opgeven, toegeven of op één of
andere manier de kontrole verliezen.

Wat is het waar we ons aan vast-
houden? Wat is het dat we niet los
willen laten? We beseffen het mis-
schien niet, maar waar we in feite aan
vasthouden is angst. We houden
onze gevoelens onder kontrole om-
dat we bang zijn onszelf en onze

overtuigingen openlijk aan anderen
te tonen, bang voor reakties van
anderen, bang om afgewezen te
worden. We hebben te weinig ver-
trouwen in onszelf en daarom blok-
keren wij onze gevoelens en ware
overtuigingen.
Maar soms kan een toevallige opmer-
king of gebaar deze gevoelens doen
ontvlammen en dat wat we ingehou-
den hebben, kan plotseling in een
emotionele uitbarsting, waar we wer-
kelijk geen kontrole meer over heb-
ben, naar buiten komen. Onze
gevoelens vinden weliswaar een weg
naar buiten, maar wat zich manifes-
teert is dat we ons ongelukkig voelen
met de manier waarop ons leven ver-
loopt. We hebben ruzie met vrienden
en familie; en op momenten dat we
alleen zijn voelen we ons wanhopig.
Maar we ondernemen geen enkele
poging om de situatie te veranderen.
Vaak verstoppen we ons voor de
leegte die we ervaren, door onszelf
voortdurend aan te zetten tot allerlei
bezigheden, of door onszelf ervan te
overtuigen dat we in ons leven




genoeg veranderd hebben. Een goed
salaris, een nieuwe auto, een fijn
huis; dat zijn de dingen die we den-
ken nodig te hebben om ons voldaan
te voelen en we geloven dat we tevre-
den zijn als we dat eenmaal bezitten.
We houden ons vast aan het idee dat
we niet echt in staat zijn om ons aan
te passen aan de voortdurend veran-
derende eisen die door ons werk en
ons leven aan ons gesteld worden.
Het is gemakkelijk om ons hele leven
zo door te brengen. We gaan moeilij-
ke beslissingen uit de weg en weige-
ren de verantwoordelijkheid te dra-
gen voor de manier waarop we leven,
we gaan in de verdediging wanneer
we bekritiseerd worden omdat we
geen opbouwend leven leiden; we
verontschuldigen onszelf, en we zijn
er vast van overtuigd dat het onmo-
gelijk is te veranderen, dat we zijn
wat we zijn, het resultaat van
omstandigheden uit het verleden en
heden. Het lijkt er echter meer op
dat we die extra inspanning gewoon
niet willen opbrengen.

Soms nemen we ons voor om iets
op een bepaalde manier te doen en
weigeren vervolgens eigenwijs iedere
verandering, zelfs als het duidelijk is
dat we fout zitten. Of we hebben een
bepaald oordeel over iemand en als
blijkt dat die persoon in de loop der
tijd verandert, weigeren we onze kijk
op hem te herzien. We doen dit om
het beeld dat we van onszelf hebben
te handhaven en te beschermen, om
‘ons gezicht te redden’, of om ande-
ren ervan te overtuigen dat we sterk

zijn. Maar wat we eigenlijk kommu-
niceren is starheid. De ‘kracht’ die
we in onszelf zo waarderen is niet
echt, het is broos en knapt af als het
wordt uitgedaagd. Als we weigeren
om de verantwoordelijkheid voor
ons leven op ons te nemen, weigeren
om ons open te stellen voor verande-
ringen die het leven beter en zinvol-
ler zouden maken, wordt onze star-
heid een vorm van zelfvernietiging;
juist dit vastgrijpen maakt dat we
kostbare ogenblikken van vreugde
en vervulling die ons ten deel zouden
vallen wanneer we onszelf alleen
maar toestonden om te ontspannen
en los te laten verliezen. Het is
gemakkelijk om jezelf te veront-
schuldigen of te rationaliseren. Maar
het is slechts een armzalige vervan-
ging van de diep bevredigende resul-
taten die positieve veranderingen te
weeg kunnen brengen. In feite kan
juist ‘loslaten’ ons echte kracht en
zelfvertrouwen geven en een helder
vermogen om te doen wat gedaan
moet worden.

Als we onze instelling verande-
ren, openen zich grenzeloze moge-
lijkheden voor groei. Onze mogelijk-
heden breiden zich uit en de rijkdom
van onze ervaringen neemt toe. In
plaats van het inperken van onze
ambities met excuses en luie gewoon-
ten, kunnen we de energie van onze
negatieve houdingen gebruiken en
omvormen tot een gerichte, doelbe-
wuste kracht voor verandering. Als
we de veranderingen die zich overal
afspelen aksepteren waarom kunnen




we die dan niet voor onszelf aksepte-
ren? De mogelijkheden die het leven
ons biedt zijn open en nodigen ons uit
te ervaren en te groeien. Maar omdat
we blijven vasthouden aan onze
gewoonten en onze problemen niet
willen loslaten, beperken we onszelf
tot begrensde ervaringen die niet ver-
vullend zijn. We veroorzaken onze
eigen hulpeloosheid en starheid.
Om doeltreffend te werken en te
leven is het belangrijk om flexibel te
zijn en je snel aan de eisen van de
situatie en andere mensen aan te pas-
sen. Als we rest van de wereld probe-
ren aan te passen aan onze verwach-
tingen, voeren we een vergeefse
strijd. Maar als we dit kunnen losla-
ten en onszelf toestaan innerlijk te
veranderen, gaat het werk vanzelf en
staan we open voor kansen die we
anders misschien gemist zouden heb-
ben.

Als je je onbuigzaamheid uit gaat

dagen, begin je te leren en te veran-
deren. Op die manier kun je je eigen
leraar zijn en je eigen weg vinden uit
starre patronen in de richting van een
meer stromende relatie met jezelf en
je omgeving. Het zal gemakkelijker
worden om uitdagingen en konflik-
ten onder ogen te zien en je zult er in
slagen om eerlijker en opener te wer-
ken. Dit is een nieuwe benadering
van het omgaan met vaststaande
ideeén. Het is niet gemakkelijk te
begrijpen of uit te voeren, maar hoe
meer je je opent en loslaat, hoe een-
voudiger het zal zijn om niet alleen
aan jezelf te werken, maar ook om je
ervaringen en wat je leerde met
anderen te delen. Je begint te ontwa-
ken, meer mogelijkheden te zien en
je moeilijkheden van je af te schud-
den; wanneer je jezelf op die manier
bevrijdt, kun je al je kreatieve ver-
mogens verwezenlijken.




Een ladder naar bevrijding
Paltrul Rinpoche

Dat wat een kontinu zelf genoemd wordt
kan niet gevonden worden buiten gedachten.

Wij zijn gebonden aan het verschijnen van samsara
enkel door gedachten.

Wij zijn gebonden aan het ontstijgen ervan
louter door gedachten.

Deugd en zonde zijn slechts gedachten.

Het pad en het afdwalen zijn gedachten.

Zelf en zelfloosheid zijn gedachten.

Systemen en scholen zijn allemaal gedachten.

Het temmen van gedachten is de essentie

die de hoogste betekenis uitdrukt van alle kennis
in verleden en toekomst.

Als je vraagt hoe gedachten getemd kunnen worden:
ten eerste: deel ze in,
ten tweede: onderzoek ze,
tenderde :brengze tot rust.

Gedachten worden ingedeeld in wit of zwart.

Vertrouwen, de geest die streeft naar verlichting
en het alles doordringend gewaarzijn zijn wit.

Begeerte, haat en onwetendheid zijn zwart.

Breid het witte uit.

Maak het zwarte helder.

Wit wijst naar vervolmaking,
volstrekte deugd, nu en in de toekomst.




Zwart wijst naar zonde,
volstrekt kwaad, nu en in de toekomst.

Vertrouwen verenigt je goede bedoelingen.

De geest die streeft naar de verlichting is de basis
van het pad van de Bodhisattva.

Het alles doordringend gewaarzijn is het begin
van elke weg naar vrijheid.

Vermeerder deze drie.

Begeerte grijpt naar wereldlijk bestaan.

Haat brengt ellende voort.

Onwetendheid is de aarde die de vruchten draagt
van begeerte en haat.

Laat deze drie achterwege.

Vertrouwen in de verheven Dharma,

De geest die streeft naar verlichting en die het Boeddhaschap
wil bereiken voor het welzijn van anderen,

Het alles doordringend gewaarzijn dat het denkbeeldige karakter
van alle dingen beseft,

Deze drie zuiveren alles wat ons vergiftigt
en het licht verduistert.

Nu - onderzoek de gedachten:

Let altijd op wat belangrijk is,

Bescherm het gewaarzijn dat viamt als een vuur.
Wanneer je op een egoistische manier bezig bent,
Kijk dan eens naar je gezicht!

Door louter zien is er openheid,

Geen behoefte aan verdere analyse.

Ongrijpbaar, stromend, ongericht:

Gedachten zijn van nature open,

En de aard van openheid is zelf-kennende uitstraling.
Wanneer je de openheid van bewustzijn op deze manier kent,
Ken je de openheid van alle dingen.

Het s niet nodig om alles te onderzoeken.

Wanneer je de wortels van de boom doorzaagt,
Drogen de takken uit.




Het bewustzijn is de wortel van alle dingen,

Daarom maakt een open bewustzijn alle dingen open.
Dit direkt zien van zelf-openheid,

Geeft geen aanleiding tot verdere analyse.

Tenslotte ziet men zijn bewustzijn 0og in 00g,
Voorbij elke uitdrukking, voorbij elke gedachte.
Niets verzameld, niets vastgelegd:

Wij zeggen, “stralend licht”.

Nu - breng tot rust;

Besef de betekenis zonder specifieke kenmerken,

Ervaar bewustzijnsstaten die nergens door worden beperkt.
Wie zal verwezenlijking of niet-verwezenlijking kennen?
Waar zal men zoeken naar degene die zich verwezenlijkt

Of wat hij verwezenlijkt?

Nu
Geen noodzaak om de gedachten uit te bannen,
te zuiveren, te oefenen,
het pad te volgen en vrij te worden.
Want
Vertoevend in het nieuwe, vrij van elke situatie;
Op het moment van verschijnen, openheid,
Op het moment van openheid, verschijnen.
Verschijnen en openheid, geen scheidingen;
schitterend licht,
Onbelemmerd, stralend mededogen.
Subjekt, objekt: zichzelf bevrijdend,
De uitstraling van bewustzijn en oorspronkelijke wijsheid.
Subjekt-objekt, niet twee;
Het bewustzijn, gericht op verlichting,
en de Uiteindelijke Werkelijkheid
Ontstaan als paar.
Bij het zien van deze waarheid:
Grote vreugde

Paltrul Rinpoche was een beroemde leraar in Tibet in de 19¢ eeuw.




Het Beoefenen van Kum Nye
een interview met Tarthang Tulku

Kunt u ons iets vertellen over de Kum
Nye technieken die u hebt onderwe-
zen en waarover u hebt geschreven?
Rinpoche: In het Tibetaans betekent
Kum Nye lichaamsmassage, maar
lichaam betekent in dit geval alle zin-
tuigen met inbegrip van de geest en
innerlijke organen, en massage bete-
kent het aanraken en wijd maken van
de innerlijke energie.

Door het voeden en uitbreiden van
de gebieden van gevoelens kunnen
we evenwicht scheppen in lichaam en
geest. Het ontwikkelen van bewust-
zijn van de adem is ook belangrijk -
op een subtiele manier verscherpt de
ademhaling het bewustzijn. Door de
Kum Nye oefeningen kunnen we
leren om onze handelingen te laten
leiden door bewustzijn en niet alleen
door impulsen. Kum Nye maakt
zowel gebruik van lichaamsoefenin-
gen als van meditatie. Zij zijn geba-
seerd op traditionele leerstellingen,
maar ik heb ook enkele nieuwe ele-
menten toegevoegd.

Vanuit de traditie leert het boeddhis-
me dat er in het lichaam en de geest

energie aanwezig is die het individu
kan voeden en gezond kan maken.
Mensen in het westen doen meestal
niets om deze energie te ontwikkelen
tot zij al ziek zijn en deze energie
verdwenen is.

Fysieke oefeningen die zich alleen op
de buitenkant richten zijn niet zo
effektief wat genezende kracht be-
treft. Kum Nye gaat dieper, het lijkt
op een kombinatie van yoga en medi-
tatie. Tegelijkertijd is het erg een-
voudig en direkt, zodat het leren
ervan aan iemand hetzelfde is als
hem een handig boek geven dat hij
voor zichzelf kan gebruiken

Met zoveel problemen in deze wereld
kan het beoefenen van zelfgenezende
technieken zoals Kum Nye soms
egoistisch lijken als je ze vergelijkt met
politiek en sociaal bezigzijn.

Rinpoche: Zelfgenezing is het veran-
deren van de wereld. Als je voor
jezelf kunt zorgen, zodat je geen pro-
blemen hebt, dan kan dat ook zijn
uitwerking hebben op wereld niveau.
Mensen zitten juist nu gevangen in




een val omdat zij niet werkelijk
weten hoe zij moeten delen, hoe zij
echte relaties moeten aangaan. Zij
hebben deze problemen vanwege
hun eigen innerlijke konflikten en
spanningen. Wanneer zij kunnen
leren om dit te veranderen, kunnen
zij terecht zeggen dat zij een echte
opvoeding hebben gehad. Ik heb
gemerkt dat opvoeding in het westen
vaak begrepen wordt in termen van
het aanleren van specifieke vaardig-
heden en rollen. Westerse opvoeding
leert mensen hoe ze mechanisch kun-
nen handelen. Hoe ze hun omgeving
en anderen kunnnen manipuleren,
maar het leert niet erg veel over hoe
men het hoofd moet bieden aan per-
soonlijke en emotionele kwesties
zoals spanningen. We hebben ge-
leerd dat als zulke problemen zich
voordoen, we naar iemand toe moe-
ten gaan die gespecialiseerd is in het
behandelen ervan. Wanneer we zou-
den leren om direkt te handelen en
om verantwoordelijkheid voor ons-
zelf te nemen, dan zouden we heel
veel kunnen bijdragen. We zouden
een volmaakt voorbeeld kunnen
worden voor anderen. Natuurlijk is
dat niet eenvoudig.

Ziet u Kum Nye als een spiritueel pad
op zichzelf of meer als een voorberei-
ding voor een traditionele leer?

Rinpoche: Ik denk niet dat er zoveel
verschil is. Mijn opvatting van het
begrip spiritueel is dat het verwijst
naar een manier van zijn die gezond
en evenwichtig is. Het is niet zozeer

religieus, of verbonden met speciale
voorstellingen of leringen. Om wer-
kelijk tot bloei te komen, om gezond
te zijn op alle niveaus is de vrucht van
een spiritueel pad. Je zou kunnen
zeggen dat Kum Nye een basis is voor
andere teachings. Ik probeer echter
niet om Kum Nye te presenteren als
onderdeel van een boeddhistisch
pad. Tk ben éénvoudigweg dankbaar
voor alle weldaden dat het beoefenen
van Kum Nye aan mensen kan geven.

Is er een verbinding tussen de drie
niveaus van de Kum Nye beoefening
en de innerlijke, uiterlijke en geheime
niveaus van de traditionele leer?
Rinpoche: Vele van de traditionele
teachings spreken in termen van ver-
schillende niveaus van begrijpen, en
dit kun je ook in Kum Nye zien. Maar
totdat het beoefenen betrokken
raakt in je dagelijkse bezigheden en
je ervaring zich verdiept, kan het
gebeuren dat je niet in kontakt komt
met enkele van de heilzame en gene-
zende tendenzen, die in de teachings
aanwezig zijn. Het aanraken van
deze diepere niveaus kan meer
betrokkenheid vereisen dan het
alleen maar volgen van een paar kur-
sussen of het eksperimenteren met
enkele oefeningen uit het boek. Uit
mijn gesprekken met mensen die
Kum Nye intensief hebben beoe-
fend, lijkt het dat het met behulp van
de oefeningen mogelijk is om inner-
lijke zintuigelijke gevoelens aan te
raken.




Watis de rol van de geest hierin?
Rinpoche: De geest werkt via de zin-
tuigen. Wanneer de zintuigen zich
ontspannen, ontspant de geest.
Technisch gezien, maakt de boedd-
histische filosofie een zeer zorgvuldig
onderscheid tussen al deze aspekten,
maar in het algemeen kunnen we
zeggen dat bewustzijn, waarneming,
de zintuigen, ademhaling en de
onderliggende lichaamsenergie alle-
maal aspekten van de geest zijn, zij
zijn allemaal met elkaar verbonden.
In een meer beperkte zin is het de
taak van de geest om niet gevangen te
raken in dualistisch denken: bijvoor-
beeld ‘Doe ik het goed?’ ‘Doe ik het
fout?’. Inplaats daarvan kan de geest
in de gevoelens doordringen en die-
pere niveaus verkennen.

Volgens de traditie worden deze
bewustzijnstoestanden samadhis ge-
noemd.

Zijn er bepaalde kenmerkende val-
kuilen waar je in terecht kunt komen
bij de beoefening van Kum Nye: val-
kuilen, die de toegang tot de bevrij-
dende kwaliteiten van de oefeningen
kunnen blokkeren?

Rinpoche: Een gevaarlijke valkuil is
twijfel aan jezelf en zelf-kritiek. Er
kan ook een gevoel van onrust, of
aan de andere kant een gevoel van
verdoving ontstaan, een gevoel dat je
geen enkele vooruitgang maakt. De
beste manier om te oefenen is om een
bepaalde tijd opzij te zetten om de
oefeningen te doen en deze tijd dan
ook daarvoor te gebruiken, terwijl je

ook probeert om de oefeningen te
betrekken in je dagelijkse aktivitei-
ten.

Onderzoek en geniet van je gewaar-
wordingen. Laat je spanningen los,
terwijl je doorgaat met de kwaliteit
van je bewustzijn te behouden. In het
spirituele werken ligt de nadruk niet
op het gewaarzijn van het objekt,
maar op het gewaarzijn van het sub-
jekt, wat het echte gewaarzijn is. Met
deze vorm van gewaarzijn komt een
grote stroom van energie en kreativi-
teit vrij.

Kan het genieten van je gewaarwor-
dingen werkelijk zo weldadig zijn? Ik
zou zeggen dat genoegens vaak leiden
tot grotere misleiding van onszelf en
de wereld.

Rinpoche: Elk soort plezier kan aan-
leiding geven tot gehechtheid en dit
beperkt onmiddellijk ons begrip. Het
is waar dat wanneer mensen iets
heerlijks proeven, ze het moeilijk
vinden om deze ervaring weer op te
geven. Het boeddhisme leert dat alle
aspekten van ervaring op dezelfde
manier gewaardeerd kunnen
worden, en het geeft oefeningen aan
die je kunnen helpen om dit gevoel te
ontwikkelen. Met Kum Nye kunnen
mensen in ieder geval de diepere
niveaus van vreugde proeven die
altijd aanwezig zijn. Dan hebben ze
de keus - misschien kunnen zij deze
ervaring verder openen, in plaats van
het niet los te laten.

II




Kum Nye is nu tien jaar lang onderwe-
zen in het Nyingma Instituut in Berke-
ley en ook in workshops in vele lan-
den. Bent u tevreden over de resulta-
ten, of heeft u het gevoel dat Kum Nye
op een dieper niveau beoefend kan
worden? Wel beschouwd schijnt het
de mogelijkheid te hebben om veel
dieper te gaan dan lichaamsthera-
pieén.

Rinpoche: We zijn eigenlijk nog
maar net begonnen om de mogelijk-

heden van lichaam en geest aan te
boren. In dat gebied ligt een geweldi-
ge ruimte, een nieuwe grens om te
verkennen. Wat er met Kum Nye kan
gebeuren hangt af van de mensen die
het beoefenen: Hoe ver willen zij
gaan?

Vertaling uit Cesar Vol.VII no.2.
Een langere versie van dit interview
is verschenen in het tijdschrift Bres.







