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Van de redaktie

In dit derde nummer van Lotus besteden we uitgebreid aandacht aan de
Ruimte,Tijd en Kennis aktiviteiten, zoals die in Nederland een aantal jaren
geleden ontstaan zijn en zich momenteel ontwikkelen. Een zich voortdurend
uitbreidende groep mensen voelt zich aangesproken door de Ruimte, Tijd en
Kennis-visie en door Kum Nye en wil zich daarnaast ook verdiepen in de
achtergronden van de Nyingma traditie van het Tibetaans boeddhisme zoals die
hier in het westen wordt doorgegeven door Tarthang Tulku.

Tarthang Tulku verheldert in het artikel Meditatie en Illusie hoe meditatie ons
kan helpen onze illusies over de werkelijkheid te doorzien. Het begrijpen dat
vanuit meditatie ontstaat verruimt onze mogelijkheid om met alles wat zich in ons
dagelijks leven voordoet vruchtbaar om te gaan.

Er zijn verschillende benaderingen die ons kunnen helpen bij het zoeken naar
de wortels van onze dagelijkse problemen.We laten hierover twee vrouwen aan
het woord, elk in de taal van hun eigen tijd. Anna-Marie Gurish beschrijft oefen-
ingen die onze dagelijkse problemen rechtstreeks kunnen verhelderen en
uitdagen. Ma-chig-lag, een grote Tibetaanse yogini uit de 12 eeuw vergelijkt onze
problemen met demonen. Om demonen te verdrijven moeten we eerst hun
werkelijke aard leren kennen. In het lezen van haar liefdevolle en scherpzinnige
les aan haar ‘zoon’ ontvangen ook wij voeding en inspiratie om de krachten
waardoor wij ons beperkt voelen, te doorzien.

Het beoefenen van Kum Nye is eveneens bij uitstek geschikt voor het
ontwikkelen van evenwicht in ons leven. Dat evenwicht niet verward moet
worden met passiviteit zal duidelijk worden in het lezen van het artikel over Kum
Nye, waarin een oefening wordt beschreven die als bijnaam heeft: ‘De houding
van de krijger’.

Na het uitkomen van het boek Ruimte, Tijd en Kennis in 1977, werd er van vele
kanten bij Tarthang Tulku op aangedrongen om een vervolg te publiceren. Dit
najaar werd deze wens vervuld door de verschijning van zijn nieuwste boek; Love
of Knowledge. Wij zijn dan ook blij de boekbespreking in dit nummer te kunnen
wijden aan Love of Knowledge.

Informatie over de aktiviteiten die vanuit Nyingma Centrum Nederland worden
georganiseerd vindt U in de middenpagina’s.

Het abonnementsgeld voor de nummers 3 en 4 (f 10,—) zien we graag zo
spoedig mogelijk van u tegemoet.

Artikelen in dit nummer van Lotus zijn eerder in het Engels verschenen in het
tijdschrift Gesar, uitgegeven door Dharma Publishing.
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J Door Tarthang Tulku

Is je eenmaal in meditatie gelooften je
werkelijk wilt mediteren, is het enige wat
je moet doen, doorgaan tot je het doel dat
je jezelf hebt gesteld, bereikt hebt. Het is
waar dat zich veel verstoringen en ob-
stakels kunnen voordoen. Zolang je ech-
ter denkt dat wat je doet ‘t juiste is, dat het
belangrijk is, moet je niet opgeven. Het is
veel beter om jezelf aan te moedigen - dit
is belangrijk. Met moed en kracht kun je
bijna alles volbrengen.

an de andere kant merk je misschien
datje te serieus bezig benten heel gespan-
nen raakt - grijpend - wat in de weg kan
sta%an om ook maar iets te bereiken in je
meditatie. Je kunt verstrikt raken in een
denkmatig patroon van ‘proberen’ te
mediteren. Ontspan je daarom als je be-
gint met mediteren, ontspan je een-
voudigweg. Probeer niet om iets te doen
en probeer niet om niet iets te doen. Beide
manieren scheppen een innerlijke dialoog
die niet toelaat dat de meditatie zich ver-
diept.

1 bestaat een verhaal dat dit probleem
heel goed illustreert: Toen het zomer
werd trok een vlucht ganzen naar het
noorden om hun jongen groot te brengen.
Toen het koud begon te worden besloten
ze terug te keren naar een warmer klimaat.

Meditatie en Illusie

Tijdens de voorbereiding van hun winter-
reis zei een van de vogels: “Vanavond
moeten we terugvliegen, maar iedereen
moet heel stil vliegen, anders raken we in
gevaaren komen we inde problemen." Zo
kwam ‘t dat iedere vogel onderweg tegen
de volgende vogel zei: “Stil”, totdat ieder-
een door elkaar heen riep "Stil, stil, stil,”
en het werd veel lawaaiiger dan daarvoor.
Op dezelfde manier zeggen wij, “ik
wil...ik wil...ik wil.” Ons angstige zoeken
en onze bezorgde verwachtingen staan
ons inde wegom vrij te zijn. Ze maken ons
onrustig en zullen uiteindelijk onze medi-
tatie teniet doen.

Terwijl de ene na de andere gedachte
zich opdringt, zijn we ons niet meer
bewust van de totaliteit fussen de
gedachten. Zowel in als tussen de
gedachten spelen zich zeer waardevolle
en verhelderende dingen af, maar we
merken dat niet op, omdat onze gedachten
steeds maar naar de volgende gedachten
snellen, en naar de volgende en zo blijven
we zitten met een cyclus van overpeinzin-
gen en betoveringen die zichzelf steeds
bestendigt. Ondertussen kunnen we niet
meer met de direkte ervaring in kontakt
komen en tenslotte is er geen vooruitgang.
Meditatie is ver weg.




Gedachten zijn als paddestoelen; ze
duiken op waar je ze het minst verwacht.
Gedachten komen en gaan zo snel dat je
niet echt kunt vaststellen waar ze vandaan
komen. Wanneer je serieus probeert je
gedachten te onderzoeken, zul je merken
dat het net zo moeilijk is als het vangen
van lege ruimte, omdat gedachten uit het
niets komen en naar niets gaan.

Zoeken naar het begin van een gedachte
lijkt op het zoeken naar het begin van een
droom. Het is erg moeilijk om het begin
vaneendroom te zien - of zijn daadwerke-
lijke einde - het is erg moeilijk om te zien
hoe gedachten beginnen, hoe dromen
beginnen, hoe gedachten eindigen, hoe
dromen eindigen. Toch geloven we
serieus dat de wereld van ons ‘wakker
zijn’ veel werkelijker is dan onze
droomwereld.

We vertellen onszelf altijd dat de we-
reld in wezen nooit verandert. De zon en
de maan zijn er altijd- mensen, gebouwen,
gevoelens - alles is altijd aanwezig. Geen
veranderingen, geen bewegingen, geen
verschuivingen. Maar onze innerlijke
gevoelens, onze waarnemingen zijn altijd
in verandering. Niet alleen onze innerlijke
wereld verandert, maar de buitenwereld
eveneens; taal verandert, belangen veran-
deren, de wereld verandert.

Ons geheugen laat ons op een listige
manier geloven dat er een permanente en
onveranderlijke kontinuiteit is in ons
leven; we vergeten zo gemakkelijk die
herinneringen die ons laten zien hoe ver-
gankelijk het leven is. En we houden
bepaalde herinneringen vast, zoals ‘n
moeder de foto’s van haar gezin verzamelt
en koestert. Als de kinderen volwassen
zijn, zijn de foto’s slechts een verhaal, ze
zijnnietecht. Maar ze kunnen wel emoties
en bepaalde gehechtheden oproepen; de
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moeder kan heel nostalgies worden en
wensen dat ze die herinneringen nog eens
kon beleven. Maar deze gevoelens ver-
oorzaken alleen maar frustratie. Haar
bewustzijn van het aanwezig zijn in het
heden verdwijnt. Herinnering is als de
weerspiegeling van de maan in het water;
weerspiegelingen kunnen heel echtlijken.
Herinnering is als de geur van parfum. Ik
kan een heerlijke parfumruiken. Wat later
ruik ik misschien ‘n andere geur en dan
denk ik dat het dezelfde geur is; in feite
echter houd ik me vast aan de zintuiglijke
kwaliteiten van de eerste, terwijl ik het
heerlijke dat eigen is aan de tweede geur
negeer.

Ik drink het water van een beek en ‘t
heeft ‘n heel fijne smaak. Een andere keer
drink ik uit dezelfde beek, maar hoewel
het hetzelfde water lijkt, is het dat toch
niet. Herinnering geeft ons het bedrieg-
lijke idee dat het hetzelfde is.

De Boeddha wees er vele malen op dat
de wereld als een droom is, als een illusie.
Zodra we dit eenmaal inzien, kunnen zelfs
de moeilijkste en pijnlijkste situaties ons
niet langer uit ons evenwicht brengen of
veroorzaken dat we onze zelfbeheersing
verliezen. We zullen ons niet langer meer
hechten of vastklampen aan mooie of be-
geerlijke dingen. Wat er ook gebeurt in
ons leven, of het nu liefde en vreugde is,
of pijn en lijden, met deze flexibiliteit kan
niets ons meer verstoren. Dit komt niet
doordat we zo moedig zijn geworden dat
we iedere pijn kunnen aksepteren, maar
omdat ons begrijpen zo diep is, dat het
zich gemakkelijk aanpast aan iedere situ-
atie, ongeacht wat het is.

Niets kan ons afleiden van het ‘kennen’
en ‘inzicht’. Niets kan ons onze verbinte-
nissen en verantwoordelijkheden doen




ergeten. Wanneer we door de bergen
trekken is er geen angst voor echo’s, want
iedereen kan ze als zodanig herkennen.
Op zo’n zelfde manier zal het begrijpen
dat vanuit meditatie ontstaat de

ogelijkheid scheppen om datgene wat
ich in ons dagelijks leven voordoet te
ksepteren. We hoeven niet in een tempel
p een kussen te gaan zitten om onze

editatie en ons inzicht te laten groeien -
‘it de ervaringen van ons dagelijks leven
valt altijd iets te leren.

Je denkt misschien: wanneer alles een
room is, een illusie, waarom zou iemand
an nog iets uitvoeren? Waarom zou je
an niet ophouden met werken en al die

tFjd genieten? Maar als je je werkelijk re-
aliseert dat alles als een droom is, zul je
niet langer gevangen zitten in wat voor
elfzuchtige gevoelens dan ook; je beseft
at de droom alles is wat je doet, je kunt
yntspannen in de droom, in de illusie. Je
hebt geen enkel probleem en daarom kun
je naar de problemen van anderen kijken.
oe opener je wordt, hoe minder proble-
en je hebt. Uiteindelijk is het als de
odhisattva wiens handelen volledig alle
levende wezens ten goede komt.

De boeken van Longchenpa over medi-

tatie* kunnen een heel goede onder-
teuning zijn om deze kwesties te leren
}egrijpen. Metname deel 3 vertelt ons hoe
ve de werkelijkheid zoals die zich voor-
1oet kunnen zien als ‘n droom, ‘necho, ‘n
illusie.

Zie Longchenpa, Kindly Bent to Ease
s, 3 vols. (vertaald in het Engels door
V.V.Guenther), Dharma Publishing.




Een golf rijst op uit de oceaan,
Toch zijn golven en water hetzelfde.

Een wolk verschijnt in de lucht,
En toch: wolk en lucht zijn niet gescheiden.

Een wind steekt op in de lucht,
Hoewel wind en lucht niet te scheiden zijn.

Een gedachte wordt geboren

in de open wijdsheid van de geest,

Maar gedachte en openheid zijn niet gescheiden:
Water en ijs zijn hetzelfde.

Zonder verwezenlijking,
Grijpend naar waarheid door gedachten:
Eindeloos rondrennen.

Vanuit verwezenlijking,
Kennen als openheid, vrij van gedachte:
Vrijwording van lijden.

rGod-tshang-pa 1189-1258.




| Problemen als uitdaging

Door Anna-Marie Gurish

Uitdagingen kreéren een warme
waardering voor een situatie en voor onze
eigen krachten. Problemen daarentegen
roepen emotioneel en geestelijk onbe-
hagen op en vaak ook een gevoel van
tekortschieten of falen. We kijken uit naar
uitdagingen als een kans om positief te
veranderen, terwijl we problemen als
negatief en te lastig uit de weg gaan.

Maar het is een psychologies en ook een
Boeddhisties inzicht dat geen enkel deel
van de psyche voor altijd hetzelfde is of
onomkeerbaar blijft steken in één pa-
troon. Waarom dagen we onze gewone
manier van reageren op problemen dan
mét uit? We kunnen dit doen door te on-
derzoeken volgens welke patronen we
onze problemen oplossen en vervolgens
te| experimenteren met andere benade-
ril?gswijzen.

n omgaat, moet je kijken welke proble-
men je tegenkomt en hoe je ze opgelost
hxt)lz. Fokus daarbij meer op innerlijke

ties dan op uiterlijke. Zijn de proble-

men volledig opgelost of komen ze in an-

dere vormen of variaties weer terug" Wat

vmd je van de manier waarop je ze

aamgepakt hebt? Bekijk de problemen
|

E)m te onderzoeken hoe je met proble-
m

zorgvuldig en geef een eerlijke waarde-
ring van jouw vermogen om problemen
op te lossen.

De middelen die het meest gebruikt
worden bij het oplossen van problemen,
zijn analyse en denken. Hoewel denken
een krachtig middel is om met kennis van
zaken te handelen, kan het toch niet ten
volle de emotionele en subtiele aspekten
van een probleemsituatie omvatten of
oplossen. Er zijn kreatieve benaderingen
die niet gebaseerd zijn op denken over..,
maar die de energie die inherent is aan het
probleem zelf, gebruikt om tot een
oplossing te komen. Eén zo’n manier -
ontwikkeld door Tarthang Tulku en
beschreven in ‘Vaardig handelen’- is een
probaat middel gebleken dat ik vaak in
mijn eigen leven toepas.

Kies eerst een probleem uit waaraan je
wilt werken. Het beste kun je beginnen
met een probleem dat niet al te chronies of
belangrijk is; je kunt de grote aanpakken
als je meer ervaring hebt opgedaan met
deze methode. In plaats van te gaan
denken over het probleem, moet je het
visualiseren, voor je zien, met je ogen
open. Misschien zie je een kamer of een
bepaalde plek, de mensen die te maken




hebben met de moeilijke omstandighe-
den, een scéne uit het verleden... Je wilt
het probleem duidelijk voor je zien.

Sluit nu je ogen en laat je gevoelens
reageren op het beeld. Gadiepin je gevoe-
lens zonder te analyseren waarom je je zo
voelt en zonder te proberen iets te veran-
deren. Nadat je een paar minuten in die
gevoelens bent gebleven, open je je ogen
en zie je het probleem nog eens voor je.
Kijk heel goed: het beeld is misschien iets
veranderd en er worden misschien andere
aspekten van het probleem zichtbaar. Op
dit punt ontstaat wellicht inzicht met be-
trekking tot het probleem. Hoewel we de
oplossing niet via het denken benaderen,
kunnen deze ideeén heel waardevol zijn.

Sluit nu weer je ogen en ga nog eens in
je gevoelens. Wissel ‘zien’ af met ‘voe-
len’, totdat de gevoelens ofwel aanzien-
lijk veranderen danwel verdwijnen. Soms
worden gevoelens intensiever: lichte
bezorgdheid kan overgaan in angst,
droefheid of kwaadheid. Speciaal op die
momenten is het belangrijk om niet
geforceerd het gevoel sterker of minder
sterk te maken. Blijf heel teder en sensi-
tief met je aandacht bij het gevoel zoals
het is. Wees je bewust van je lichaam.
Misschien merk je dat je diep zucht, wat
kort ademt, of dat je licht trilt. Merk deze
reakties op zonder erover na te denken en
sta jezelf toe te veranderen. Als de gevoe-
lens bedreigend zijn of moeilijk te ver-
dragen, open dan je ogen en ‘zie’ weer; of
stop een tijdje met de oefening. Voor
chroniese problemen heb je meestal een
aantal keren nodig voor ze opgelost zijn.
Oefen op een lichte manier maar wel met
volharding.

Tijdens het oefenen kun je het gevoel
hebben alsof je door verschillende lagen

gaat. Allereerstis er de laag van gedachten
over het probleem. Onder de gedachten
zitten bepaalde gevoelens en gewaarwor-
dingen, ook lichamelijke gewaarwordin-
gen. Deze gevoelens en gewaarwordin-
gen worden een pad dat leidt naar diepere,
meer primaire nivo’s van kennis. Er
ontstaat een subtiel ‘kennen’, dat
onafscheidelijk is van, maar toch niet
gebonden is aan de gebruikelijke emo-
tionele reakties. Negativiteit is als een
zomerwolk, die makkelijk uit elkaar
gedreven wordt door deze frisse bries.

Als je een betrekkelijk makkelijk
probleem hebt gekozen, en de gevoelens
zijn niet sterker geworden, dan kunnen de
gevoelens over het probleem gewoon
verdwijnen. Als ze dat doen, laat ze dan
gaan. Blijf niet met je aandacht bij de
beelden hangen en probeer niet te be-
grijpen wat er gebeurde en hoe je veran-
derde; ga gewoon aan de slag met een
eenvoudige bezigheid en sta jezelf toe
anders te zijn. De oefening verandert op
een subtiele manier je kijk op de wereld.
Als je de ervaring weer terug brengt tot
begrippen en een subjekt-objekt schei-
ding (‘iets overkwam mij’), is het net alsof
je een frisse geurige bloem plukt en hem
dan opbergt in een trommel.

Als je weer gekonfronteerd wordt met
de situatie die het probleem voortbracht,
zul je in staat zijn om je energie volledig
en zelfs blijmoedig te richten op zinvol
handelen. Als je je nog steeds gevangen
voelt door emoties of weerstand ( als de
omstandigheden zwaar lijken), ga dan
nog door met deze techniek. Oude of
ernstige problemen hebben wellicht
langer tijd nodig om eraan te werken.
Voor onmiddellijke problemen die in de
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}
ltl‘)op van de dag opkomen, zou een paar
ni]inuten oefenen voldoende moeten zijn
hun negatieve greep op jou te doen
lossen.
Je vraagt je misschien af wat er gebeurt
et de uiterlijke omstandigheden die
P oblemen veroorzaken. Betaalt de hy-
potheek zichzelf en repareert de auto
zichzelf? Jammer genoeg niet, maar mijn
ervaring heeft me geleerd dat er heel
o‘[werwachte dingen kunnen gebeuren als
j? deze oefening heel toegewijd hebt
gedaan, vooral als heteen relatieprobleem
betreft. Soms is het zo eenvoudig als het
zien van een totaal ander facet van een
situatie, zoals wanneer je je herinnert dat
je nog extra geld apart had gehouden.
eestal vinden we een nieuw vertrouwen
in onze eigen mogelijkheden. Niettemin,
alles is mogelijk. Als je het verstandelijk
georiénteerd zijn op het probleem en de
opwinding die daarmee gepaard gaat, laat
varen, ontstaan meer spontane en pas-
| o
sTnde mogelijkheden.

Kijk aan heteind van iedere oefening de
dag in alsof heteen nieuw leven s dat voor
J ‘ ligt. De negatieve barrieres die proble-

en opwerpen tussen ons en de rest van de
?Jereld, hebben wij zelf gemaakt en kun-
nen ongedaan gemaakt worden. De
scheiding tussen onszelf en de rest van de

ereld is een kunstmatige, door het
denken tot stand gekomen. Denken over
ons leven is langzamerhand de plaats in
gaan nemen van levend zijn. De tijd op
aarde wordt gevuld met oordelen: vind je
het prettig of niet? Als deze barrieres wor-
den losgelaten, zal intimiteit met alle
dingen ontstaan. Dan weten we - zonder
te denken - dat we volop leven. Zoals

arthang Tulku schrijft in ‘Ruimte, Tijd
er Kennis’: “Door dit kennen dat in alle

|

psychologiese energieén aanwezig is,
kunnen we een soort van natuurlijke al-
chemie bedrijven en emoties en neigingen
die gewoonlijk moeilijkheden geven,
transformeren. Zo’n ‘transformatie’ hoeft
geen verandering teweeg te brengen,
maar is eenvoudig een zijn in de energie-
én die wij ‘zijn’.



Over evenwicht

en het onzichtbaar worden van het zelf

Door de staf van het Nyingma Instituut Berkeley

Oefeningen die evenwicht en integratie
tot stand brengen vormen het tweede deel
van Kum Nye beoefening. Hoewel we
met deze oefeningen ons lichamelijk
evenwicht kunnen verbeteren, blijft
evenwicht niet beperkt tot lichamelijk
evenwicht of stabiliteit. Evenwicht is het
proces waarbij het lichaam, de ademha-
ling en het gewaarzijn toteen geintegreerd
en vloeiend geheel komen. Dit soort
evenwicht is direkt verbonden met ons
emotionele leven. Wanneer we in
evenwicht zijn, kunnen we emotionele
situaties gemakkelijk hanteren, zonder
overstuur te raken of er door overweldigd
te worden. In plaats van impulsief te rea-
geren, ervaren we meer ruimte en tijd voor
een reaktie die meer op zijn plaats is. Onze
ervaring blijft nieuw en open en wordt niet
vastgezet door één bepaalde manier van
reageren.

De Kum Nye oefeningen wekken een
diepe ontspanning op die ontstaat door
een subtiel vrijlaten en in beweging
komen van energie. Hoe dieper we
ontspannen, hoe vrijer gedachten en
gevoelens kunnen stromen, en het
evenwicht neemt toe. Hoe dieper het nivo
van ontspanning, hoe rijker en wezen-
lijker onze gevoelens. Op den duur kan er
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een gevoel ontstaan van de oefening die
‘zichzelf’ doet. Ons gevoel van onszelf
begint op te lossen en zonder het zelf dat
ervaringen heeft, worden we de ervaring
zelf. In deze diepe staat van ontspanning,
kan ook het gevoel dat we beperkt worden
door de lichamelijke grenzen, verd-
wijnen. Dit betekent niet dat we geen
lichamelijke gewaarwordingen meer
hebben. De gewaarwordingen hebben
zich eenvoudig verruimd tot subtielere
gevoelens die niet meer persé met het
lichaam worden geassocieerd. We kun-
nen ons transparant en volledig open
voelen, moeiteloos bewegend door
ruimte. Er is alleen een gewaarzijn dat
zich steeds verder uitstrekt. Als ‘zelf’ zijn
we onzichtbaar geworden.

We kunnen deze subtiele gevoelens
onderzoeken door de volgende Kum Nye
oefening te doen: ‘De heelheid van ener-
gie koordineren’*.

Ga blootsvoets met je voeten ver uit
elkaar staan, de tenen wijzen naar voren.
Plaats je handen op je heupen. Adem
gelijktijdig door neus en mond. Het puntje
van je tong krult naar boven, en raakt
lichtjes het verhemelte. Laat alle spanning
los in de nek, keel en borst. (Als je in deze
gebieden sterke spanning ervaart, ontspan



Oefening 58. De heelheid van energie codrdineren

d‘eze dan met andere Kum Nye oefenin-
gén, voordat je verdergaat.) Draai nu je
rechtervoet naar rechts totdat hij een rech-
te hoek maakt met je linkervoet. Draai je
romp naar rechts. Buig je rechterknie, niet
tot het uiterste, maar ver genoeg om een
zekere weerstand te voelen. Het linker-
b%:en blijft recht, de borst opgericht en de

ogen zijn gericht op een plek waar de
muur en het plafond voor je elkaar raken.
Houd deze positie ongeveer 30 sekonden
aan, totdat je begint te trillen. Geef de
energieén die je in je rechterbeen voelt de
kans zich uit te breiden door je hele li-
chaam. Strek dan langzaam je rechterbeen
en draai tegelijkertijd je romp zo dat je nu
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Wanneer onze psychiese en fysieke energieén geaktiveerd worden, gaan ze als
een geheel op elkaar inwerken en deze gewaarwordingen zullen veel rijker en
voedender zijn dan onze gewone gewaarwordingen. Dankzij deze voedende
kwaliteit worden wij niet meer heen en weer geslingerd tussen onrustige
gedachten en het verlangen naar wat altijd buiten ons bereik ligt. We
ontdekken de natuurlijke alertheid en vloeiende beweeglijkheid van lichaam,
geest en energie, en kunnen daardoor in onszelf voldoening vinden. Wanneer
ons lichaam en geest goede vrienden worden, gaan onze spieren ook goed
samenwerken, bevrijd van onnodige gespannenheid. We komen in kontakt met
de koncentratie die nodig is voor vervullende ervaringen. Omdat zowel het
kontakt met onszelf als met anderen fijngevoeliger is, worden onze relaties met
anderen rijker en dieper, harmonieus in plaats van konkurrerend.

Tarthang Tulku, Kum Nye Ontspanning, deel 1.

naar voren kijkt. Draai langzaam en
soepel naar links en terwijl je de linker-
knie buigt, herhaal je de oefening aan deze
zijde van je lichaam. Doe de oefening
driemaal rechts en driemaal links.
Probeer de beweging zacht en vloeiend te
maken.

Deze oefening heeft als bijnaam ‘de
houding van de krijger’. Het is een hou-
ding die vaak gebruikt wordt in
vechtsporten en hij kan gezien worden als
een voorbeeld van de kwaliteiten van
vastberadenheid, stabiliteit en kracht. De
oefening voedt een gevoel van innerlijk
evenwicht en van evenwicht met de
omgeving. Het is een goede oefening om
te doen wanneer je veel lichaamsenergie
ervaart, waaronder ook seksuele energie.
Door 'de houding van de krijger' kunnen
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gevoelens van weerstand, vermijding,
angst en bezorgdheid worden getrans-
formeerd in bereidwilligheid, beschik-
baar zijn, kracht en moed.

Gewoonlijk onderbreken we de vrije
stroom van dergelijke gevoelens. Dan
vechten we met onszelf, met ons gebrek
aan koordinatie of onze onevenwich-
tigheid. 'De houding van de krijger' en
andere Kum Nye evenwichtsoefeningen
helpen ons om ons ongekoordineerde
‘zelf’ onzichtbaar te maken, en geven ons
de vrijheid om ons lichter, natuurlijker en
eenvoudiger te bewegen.

*Kum Nye meditatieve bewegings-
oefeningen, Deel 2, oef. 58.



Nyingma Centrum Nederland

Programma januari t/m juli 1988

et Nyingma Centrum Nederland biedt in de vorm van kursussen en weekeinden
e mogelijkheid om de verschillende ‘teachings’ zoals die door Tarthang Tulku
anult de Nyingma traditie van het Tibetaans boeddhisme worden overgedragen,
g leren kennen en verdiepen.

e aktiviteiten bestaan uit: Kum Nye Ontspanning

Ruimte, Tijd en Kennis,

Tibetaans Boeddhisme en

Volle Maan chant.

¥Kum Nye Ontspanning
Onze energie is voortdurend in beweging. Er stroomt energie van de ene cel naar
c‘ﬂe andere, van lichaam naar geest, tussen onszelf en de wereld om ons heen. In
nze bewegingen, ervaringen en ademhaling, werken deze energieén voortdurend
gp elkaar in.Wanneer deze energieén vrij stromen, worden lichaam, geest en
intuigen gevoed. Onze lichamelijke en geestelijke vitaliteit neemt toe en gevoe-
Tens van liefde en openheid voeden en ondersteunen onze aktiviteiten. Wanneer
Iieze stroom geblokkeerd raakt, omdat we de energie van lichaam en geest
terughouden of verkeerd richten, wordt onze ervaring levenloos en staties. We
unnen dan ons zelfvertrouwen kwijtraken of merken dat we ons fysiek of
Eeesteluk niet gezond voelen.
um Nye is een prakties systeem van zelfgenezing dat de stroom van energie weer
in evenwicht brengt door langzame bewegingsoefeningen, meditatie en
elfmassage.Geworteld in een mediese en spirituele discipline bevordert Kum
ye vitaliteit, openheid en helderheid.

ursussen Kum Nye
msterdam: Plaats en opgave: De Kosmos, Pr. Hendrikkade 142, t. 020-
267477
I.Kursus van 10 bijeenkomsten op woensdag 17.45 - 19.45 u.
ntroduktie bijeenkomst op 13 jan. Start: 20jan.
;(osten: f 150,— Begeleiding: Robert Hartzema.
.Vervolgkursus van 10 keer, zelfde tijd, Start: 20 april
* Kum Nye intensive, van maandag 4 t/m vrijdag 8 juli 10.30 - 16.00 u.
osten: f 225,— Begeleiding: Robert Hartzema.

en Haag:Plaats en opgave: Stiltepunt, Achter raamstr. 15, tel 070- 649377

.Kursus van 8 keer op dinsdagochtend 10.00 - 12.00 u.
Start: 12 jan. (16 febr. niet) Kosten: f 125,—Begeleiding: Wil van de Hulst.
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