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Van de redaktie

Het Tibetaans boeddhisme reikt ons vele manieren aan waarop we
zelf de volledige vermogens van ons menselijk bewustzijn kunnen
ontdekken en realiseren. Vanuit de Nyingma traditie worden ons
ongekende mogelijkheden gegeven om de problemen van onze tijd
daadwerkelijk te transformeren. In het artikel ‘De werkelijke
uitdaging voor de mens’ belicht Tarthang Tulku de mogelijkheid om
ons bewustzijn te ontwikkelen door er een rechtstreekse konfronta-
tie mee aan te gaan via meditatie. In ‘Kum Nye en het omgaan met
stress” wordt uitgelegd hoe lichamelijke ontspanningsoefeningen ons
niet alleen helpen bij het verlichten van spanningen, maar uiteinde-
lijk om in alle situaties van het dagelijks leven ons innerlijk
evenwicht te bewaren.

Zolang wij de verlichte kwaliteit van het bewustzijn niet hebben
gerealiseerd, weten we dat onze gewone manier van kennen te
beperkt is om de werkelijkheid te ervaren zoals de Boeddha dat
deed. Het artikel ‘Zijn als de Boeddha’ helpt ons op weg ons te
openen voor de betekenis daarvan.

Twee artikelen handelen over de betekenis van Tibetaans boedd-
histische kunst. Zij sluiten aan bij het werken aan de ‘Tibetan Art
Projects’ die momenteel in Nederland en Duitsland worden onder-
nomen. In de mate waarin wij de stroom van energie van lichaam
en geest vrijmaken, groeit heel natuurlijk de behoefte om onze
kreatieve vermogens daadwerkelijk tot uitdrukking te brengen in
ons leven en werken. De betekenis van werk krijgt een nieuwe
dimensie wanneer het verbonden is met onze spirituele groei. Het
nieuwste boek van Dharma Publishing, ‘Ways of Work’ dat in dit
nummer besproken wordt, kan ons daarbij tot steun en inspiratie
dienen.

Sinds kort heeft NCN een vaste plek gevonden. Een eigen
centrum voor NCN schept de basis voor een uitgebreider aanbod.
Naast kursussen en de Volle Maan Chant zullen ook de nieuwe
werkprojekten daar plaats kunnen vinden. Tevens wordt gewerkt
aan het opzetten van een boekwinkel die gespecialiseerd is in
boeddhistische boeken. Op de laatste pagina wordt U nader
geinformeerd over het nieuwe centrum,dat een nieuwe fase inluidt
voor Nyingma Centrum Nederland.



Tarthang Tulku

De werkelijke uitdaging voor de mens

Tijdens meditatie komen wij recht-
streeks in kontakt met het bewust-
zijn. Dit klinkt eenvoudig omdat
het bewustzijn voortdurend en op
een indringende manier in ons
leven aanwezig is. Toch is het
bewustzijn ongrijpbaar en moeilijk
vast te pinnen. Wanneer we er
naar kijken zien we een voortdu-
rende verandering, een stroom van
gedachten en waarnemingen.
Wanneer we het op een fysiek nivo
onderzoeken, zien we een patroon
van elektrische impulsen. Wan-
neer we de plaats ervan proberen
te bepalen zien we op z’'n hoogst de
statisch fysieke struktuur van de
hersenen. Het bewustzijn is on-
zichtbaar, en geen enkele van deze
manieren van kennen kan het vol-
ledig verklaren.

Hoewel het bewustzijn moeilijk
te omschrijven valt, is het gemak-
kelijk om in te zien welke beteke-
nis het in ons leven heeft. Het is de
koning, de overheersende funktie
die leiding geeft aan ons handelen
en vorm geeft aan onze manier van
zijn. Willen we onszelf gaan begrij-
pen, dan moeten we deze koning
openlijk tegemoet treden en ont-
dekken wie hij is.

Wat we gewoonlijk als ons be-
wustzijn ervaren — denkprocessen
en mentale gesteldheden — zijn als
de bedienden van de koning. Ze

zijn een moeizaam voortgebrachte
en bleke afspiegeling van de we-
zenlijke energie van de geest.
Wanneer we deze gedachten en
mentale gesteldheden zouden gaan
rangschikken, dan zouden we mer-
ken dat ze steeds bijna uitsluitend
draaien om de belangen van een
afgescheiden zelf. Dit zelf ziet zich
geplaatst voor de uiteindelijk on-
mogelijke taak om gekonfronteerd
met voortdurende veranderingen
een krachtige identiteit te handha-
ven. Waarnemingen en gevoelens
worden als een magneet in de
invloedsfeer van het zelf getrok-
ken. De onweerstaanbare kracht
die er van uit gaat laat weinig
ruimte voor kreativiteit en vrij-
heid.

Wanneer we proberen ons uit
deze beperkende greep van het
zelf te bevrijden, zullen we ons
uiteindelijk realiseren dat zelfs de-
ze pogingen door het zelf gestruk-
tureerd worden. Intellektuele dia-
logen laten ons in eindeloze krin-
getjes ronddraaien. Zelfs onze ge-
voelens en intuitie worden gezien
door dit filter van eigenbelang en
egoisme.

De manier om antwoorden te
vinden die dwars door deze sluier
heen gaan, is het kijken naar het
gewaarzijn zelf, om kontakt te
maken met degene die najaagt of




op zoek is, om te kijken naar de
’kijker’. Door op deze manier het
subjektieve zelf te openen, opent
onze geest zich en wordt ons ge-
waarzijn wijder, totdat het bewust-
zijn ontvankelijk en vitaal wordt.

Deze innerlijke vitaliteit is als
een zachte regenbui op verdroogde
grond. We voelen ons zo vaak
somber, hopeloos en verward. Ons
gewaarzijn polariseert in extreme
emoties of meningen; ons denken
en handelen zijn onevenwichtig en
ons lichaam en onze geest zijn niet
geintegreerd. De scherpe onder-
scheidingen tussen wat juist en niet
juist , hoog en laag, zwart en wit is,
beheersen ons leven en onze we-
reld. Wat we nodig hebben is het
gemak en de smaak van onvoor-

waardelijke vreugde die door in-
nerlijke vitaliteit kan ontstaan.

Hoewel er veel te doen is op
aarde, zie ik dat de werkelijke
uitdaging voor de mens gelegen is
in het ontwikkelen van het bewust-
zijn door er een rechtstreekse kon-
frontatie mee aan te gaan. In het
verleden zijn veel mensen deze
uitdaging met sukses aangegaan,
dankzij hun gedisciplineerde inzet.
Maar het drukke, volgeprogram-
meerde leven en de heersende
sociale patronen van vandaag de
dag maken het niet gemakkelijk
om een eenvoudige en rustige le-
vensstijl te kiezen, die een onder-
zoekende houding bevordert. On-
der de druk van onze alledaagse
beslommeringen is het moeilijk om

aan spirituele waarden te denken.
De moderne mens is ontwikkeld
en intelligent, maar in veel geval-
len is zijn vermogen om met zijn
innerlijke zelf in kontakt te komen
zo beperkt geworden, dat het bijna
lijkt alsof de menselijke geest is
weggekwijnd. De mens, de uitvin-
der, heeft zijn kreatieve vermogen
overgeleverd aan mechanische za-
ken terwijl hij het kultiveren van
de spirituele aspekten van zijn
leven verwaarloost.

Aangezien we onszelf niet kun-
nen afzonderen van de maatschap-
pij, of vertrekken naar een of
ander verlicht Sangri-la, hoe kun-
nen we dan met ons leven om-
gaan? Welke zijn gezien de aard
van onze samenleving de hulp-
bronnen die ons in onze ontwikke-
ling ter beschikking staan? In de
eerste plaats kunnen we ons ge-
waarzijn en ons bewustzijn ontwik-
kelen door te leren op een ont-
spannen en gekoncentreerde ma-
nier met het leven zoals het zich
voor onze ogen afspeelt, om te
gaan. Het volgen van een pad van
ontwikkeling betekent niet dat wij
een ongewone manier van leven
moeten kiezen of sociale en per-
soonlijke verantwoordelijkheid uit
de weg moeten gaan. We kunnen
leren om onze toevlucht en onder-
steuning te vinden in onze eigen
inzichten en onze kennis, hier en
nu.

Het volgen van het pad van
gewaarzijn is een positieve stap in
de richting van een vol en rijk




leven, waarin fysieke, mentale en
spirituele dimensies evenredig ont-
wikkeld zijn. Een goed begin is om
elke dag korte perioden te medite-
ren. Wees je gedurende de dag
bewust van je handelen en je
gewaarwordingen. Met andere
woorden besteed wat meer aan-
dacht aan je lichaam en je geest.
Doe het rustig aan, ontspan en
ontwikkel je bewustzijn in alles
wat je doet.

Herinner je zo vaak als je kunt,
dat ‘leven’ ‘bewustzijn’ betekent.
Om zo volledig mogelijk te leven,
moet je je gewaarzijn zo volledig
mogelijk ontwikkelen. Wat je ook
aan het doen bent, of je nu werkt
of gewoon iets doet wat je leuk
vindt, je kunt je bewust bezighou-
den met je lichaam en je zintuigen.
Door dit te doen word je je telkens
opnieuw bewust van jezelf zonder
zweverig of vaag te zijn. In het
begin zul je je bewust worden van
de objekten en gewaarwordingen
in je dagelijks leven. Later zal je
gewaarzijn zich nog veel verder
uitstrekken, voorbij dualiteiten en
voorbij het zelf.

Wanneer je hiermee doorgaat,
zullen denkprocessen op een heel
mysterieuze manier en zonder dat
je het zelfs merkt, veranderen. Het
aandachtig  opmerkzaam  zijn
wordt duurzamer en opent zich
naar de innerlijke diepten van het
bewustzijn. Hoe meer ruimte je
geeft aan dit diepere bewustzijn,
hoe gemakkelijker je met dagelijk-
se beslommeringen en bezigheden

om zal gaan. Dit diepere bewust-
zijn is de bron van mededogende
liefde, inspiratiec en begrip en
vormt de sleutel waarmee we vol-
ledig met onze gevoelens, gedach-
ten en met de wereld om ons heen
kunnen kommuniceren.

Wanneer de resultaten van me-
ditatie en gewaarzijn doorwerken
in je leven, wordt eerlijkheid de
bron van waaruit je leeft, en je
handelen zal op een natuurlijke
manier met je omgeving harmoni-
zeren. Dit klinkt prachtig. Het lijkt
zelfs een goed idee. Waarom kies
je er dan niet voor?

Ik heb zelf het gevoel dat wij
allemaal even belangrijk zijn, dat
we allemaal een doel hebben in
ons leven. Dit doel is niet hebzuch-
tig, noch egoistisch, het doel is om
de volheid van dit leven en de
harmonie van jezelf met anderen
te realiseren. Het doel van het
leven gaat verder dan dat wat we
met woorden of daden zouden
kunnen uitdrukken. We kunnen
zelfs zeggen dat het verder gaat
dan het verlangen om dit doel te
bereiken. Ik geloof dat we deze
vervulling, die voortvloeit uit het
rechtstreekse kontakt met ons be-
wustzijn, allemaal kunnen berei-
ken. Want net zoals licht ogenblik-
kelijk alle duisternis verdrijft, on-
geacht hoelang de nacht ook heeft
geduurd, zo zal rechtstreeks in-
zicht in het bewustzijn onwetend-
heid verdrijven, ongeacht hoelang
we al geleden hebben.




Kum Nye en
het omgaan met stress

Kum Nye is een geheel van ontspanningsoefeningen die eenvoudig uit
te voeren zijn, maar toch een diepgaande uitwerking hebben. Kum
Nye oefeningen verminderen stress, ondersteunen een emotioneel
evenwicht, bevorderen vitaliteit en geven de mogelijkheid om weer-
standen te overwinnen. In dit artikel wordt ingegaan op de rol die
Kum Nye kan spelen bij het verminderen van stress.

Al geruime tijd wordt aangenomen
dat stress een van de belangrijkste
faktoren is die aanleiding geven tot
hartziekten en een groot aantal
andere ernstige kwalen. Recente
wetenschappelijke studies wijzen
op een direkte relatie tussen stress
en een verslechterde immuniteit.
Terwijl dit wetenschappelijke be-
wijs de recente kennis over de
psychologische en sociale gevolgen
van langdurige stress ondersteunt,
worden programma’s die ontwik-
keld zijn om individuele stress te
verminderen, algemeen gebruikt
onder alle lagen van de bevolking.

Het algemeen gebruikte stress-
management programma geeft li-
chamelijke oefeningen om span-
ningen te verlichten en suggesties
voor veranderingen in dieet en
slaapgewoonten, moedigt een ver-
andering van levensinstelling aan
waardoor emotionele spanningen
worden verminderd, en zoekt
vooral naar gedragsveranderingen
om het ontstaan van stress te voor-
komen.

Een stress-management pro-
gramma dat op Kum Nye geba-
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seerd is omvat eveneens al deze
elementen, maar het voornaamste
doel ervan is niet om alle stress
situaties te vermijden, en zelfs niet
om iemand’s manier van leven te
veranderen. In plaats daarvan is
het doel om een innerlijke flexibili-
teit en veerkracht te ontwikkelen
waarbij in elke situatie een licha-
melijke gezondheid en emotioneel
welzijn behouden kan worden,
vooral in die situaties waarvan
gewoonlijk verondersteld wordt
dat zij stress veroorzaken.

De eerste stap bij het ontwikke-
len van deze innerlijke veerkracht
is diepe ontspanning. De basis-
oefening is om in een gemakkelij-
ke, rechte houding te zitten of te
staan, terwijl men de innerlijke
spanning loslaat (Dit wordt be-
schreven op pag.32-34 van het
boek Kum Nye Ontspanning Deel
1). Vanuit dit oorspronkelijke
rustpunt worden de bewegingen
van de verschillende Kum Nye
houdingen langzaam en zorgvuldig
uitgevoerd, zodat de ontspanning
behouden blijft. Als inleidende
oefening. wordt elk moment van




Wanneer wij leren om ‘de taal te lezen’ van onze meer subtiele
vermogens tot waarnemen, kunnen wij een fascinerend gebied
ontdekken waar wij tot dan toe altijd overheen gekeken hebben. Door
voortdurende observatie en analyse zouden wij onze denkstrukturen
kunnen uitbreiden om nieuwe kennis van het menselijk bewustzijn te
gaan omvatten. Wanneer ons perspektief op het menselijk bewustzijn
begint te veranderen, kan elke nieuwe ontdekking over onze materiéle
wereld ons inspireren om in onszelf te kijken en onze kennis van de
waarneembare wereld in evenwicht te brengen met de kennis van de

waarnemer.

Tarthang Tulku, Knowledge of Freedom, time to change
Dharma Publishing, Berkeley 1982.

spanning herkend en worden de
spierspanning en het emotionele
vastzetten losgelaten voordat men
verder gaat. Een dergelijk aan-
dachtig bewegen leert om in elke
houding te ontspannen en uitein-
delijk in elke situatie die zich in het
dagelijks leven voordoet.

De volgende stap is om te leren
de ademhaling tot rust te brengen.
(De fundamentele Kum Nye
ademtechniek wordt beschreven
op pag. 47-48 van Kum Nye Ont-
spanning Deel 1). Wanneer we ons
niet in staat voelen om met stress
om te gaan, wordt dit gewoonlijk
weerspiegeld in onze ademhaling
die oppervlakkig kan worden, ge-
haast, ruw of geforceerd. Door
zacht en evenwichtig te ademen
verandert het karakter van onze
ervaringen. Men kan doelmatiger
omgaan met moeilijke situaties,
onaangename gewaarwordingen
onthullen verborgen rijkdommen
en gevoelens van uitputting en

opgewondenheid komen in even-
wicht.

In de patronen van spanning
hebben de zintuigen de neiging
zich te fixeren op de stress situatie.
De stem die we moeten horen of
de pagina die we moeten lezen,
wordt het objekt van een starre
aandacht die vaak leidt tot ver-
moeide ogen of hoofdpijn. Onze
gedachten blijven in een eindeloze
cyklus om de moeilijke omstandig-
heden heendraaien. Tegelijkertijd
sluiten we ons af van prikkels van
buiten: geluiden, geuren en licha-
melijke gewaarwordingen blijven
of onopgemerkt en worden niet
gewaardeerd, of ze worden een
bron van irritatie. Onder deze om-
standigheden ’smaakt’ het leven
niet erg goed, en zonder bron van
positieve ervaringen kunnen cycli
van spanningen en ongemak snel
eskaleren.

Kum Nye breekt door deze pa-
tronen heen door een meer subtie-
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le zintuiglijke waardering aan te
moedigen. We leren om met ’zach-
te’ ogen te kijken, genietend van
het panorama van visuele beelden.
We horen het volledige spektrum
van geluiden, en worden gevoed
door de ervaring. Alle zintuigen
worden levendiger en toch stiller,
en de stroom van onze gedachten
komt tot rust.

Wanneer we onze zintuigen op
die manier openen, wordt er een
rijkdom aan innerlijke gevoelsto-
nen onthuld. Deze gevoelens zijn
subtiel, als de tonen van een melo-
die die van heel ver weg komt, en
die gewoonlijk helemaal niet

wordt opgemerkt. Wanneer wij ze
eenmaal gewaarworden, kunnen
zij ons een onmiddellijke feedback
verschaffen over onze lichamelij-

ke, geestelijke en emotionele toe-
stand, want zelfs de geringste ver-
storing of spanning zal hen laten
fluktueren. Een zachte .aandacht
voor deze gevoelstonen — een
afstemmen dat temidden van elke
aktiviteit kan doorgaan — is ge-
noeg om de emoties in evenwicht
te brengen en een ontspannen
alertheid door lichaam en geest te
laten stromen.

Stel je voor dat je bijvoorbeeld
vastzit in het verkeer en je je
zorgen maakt over de problemen
op je werk, beginnend met het feit
dat je te laat komt. Om je heen
wedijveren auto’s en reklamebor-
den om je aandacht. In een poging
om jezelf af te leiden kun je de
radio aanzetten, een sigaret opste-

ken, met je vingers op het stuur
trommelen, of een van je persoon-
lijke strategieén te hulp roepen die
je ontwikkeld hebt om een onge-
wenste ervaring te vermijden. Op-
pervlakkig gezien lijk je een zeke-
re mate van kontrole over de
frustrerende situatie uit te oefenen
en je voelt je misschien meer op je
gemak. Dit is echter maar een
oppervlakkige gerieflijkheid en het
uiteindelijk resultaat van je hande-
len, waardoor de zintuiglijke om-
geving intensiveert, zal eigenlijk je
onderliggende spanningen alleen
maar vermeerderen.

Wanneer je vanuit het licht van
Kum Nye met deze situatie werkt,
zul je je daarentegen richten op
het rustiger laten worden van je
lichaam en je adem; je bezorgdhe-
den loslaten door je heel licht te
koncentreren op je innerlijke ge-
waarwordingen en je zintuigen in
evenwicht brengen om de wereld
om je heen met een kalme aan-
dacht in je op te nemen.

Terwijl je in kontakt blijft met je
innerlijke zintuigen begin je, wan-
neer je op je werk komt, met je
dagelijkse taken. In plaats van je
tijd te overvoeren met ‘nog meer
dingen om te doen’, zul je waar-
schijnlijk merken dat het volhou-
den van dit gewaarzijn je in staat
stelt om veel meer in veel minder
tijd te doen, zonder dat je je
gehaast of opgejaagd voelt. Een
houding tegenover je werk die de
dagelijkse ‘problemen’ waardeert
als mogelijkheden om te leren en




KUM NYE PROGRAMMA VOOR HET

OMGAAN MET STRESS

OCHTEND: direkt na het opstaan
6.30 uur; 30-40 minuten oefenen
le week: Oef. 13, 6, 20

2e week: Oef. 13, 7, 21

3e week: Oef. 17, 22

OVERDAG: op je werk

AVOND: vlak voor het slapen
Beoefen 30 minuten zelfmassage
le week: benen en voeten

2e week: hoofd en gezicht

3e week: buik en borst

le week: Laat je lichaam zo ontspannen mogelijk zijn. Wees je bewust van
spanningen zodra ze ontstaan, en laat ze los op je ademhaling.
2e week: Blijf je bewust van je adem, en moedig jezelf aan om evenwichtig

adem te halen door neus en mond.

3e week: Richt je aandacht op je hart en ontwikkel gevoelens van liefde en zorg

voor de mensen om je heen.

Herhaal in de pauzes de laatste oefening van die ochtend (Oef. 20-22).

die zich verantwoordelijk voelt om
een positieve sfeer te scheppen op
je werkplek, is een ander natuur-
lijk gevolg van deze oefening. Een
gevoel van voldoening aan het eind
van de dag zal een aanwijzing zijn
voor het sukses van je inspannin-
gen.

Wat het eten of dieetvoorschrif-
ten betreft geeft Kum Nye geen
specifieke aanwijzingen. Het stre-
ven is er daarentegen op gericht
om een innerlijk inzicht te ontwik-
kelen in de gevolgen van dat wat
ons lichaam in zich opneemt.
Word je bewust van de manier
waarop voedsel en andere substan-
ties je gevoelens, de mate van
vitaliteit en je stress patronen
beinvloeden. Merk de veranderin-
gen in je lichaam wanneer je voor
het eerst aan voedsel denkt, wan-
neer je het kauwt en doorslikt,

wanneer je opstaat na het eten, en
terwijl je lichaam het voedsel ver-
teert. Schrap — als experiment —
gedurende een week een bepaald
ingrediént uit je dieet en let erop
of je je anders voelt. Laat je
lichaam je direkt leren wat je moet
eten. Dan zal uit de innerlijke
zekerheid over wat goed is voor je
eigen zijnstoestand, een nieuw
dieet ontstaan.

Regelmatige tijden van diepe en
ontspannen slaap kunnen stress
eveneens verminderen. Na een
drukke dag kan zelfmassage hel-
pen om de nerveuze energie te
kalmeren. De buikmassage en de
oefeningen 25 en 26 zijn bijzonder
geschikt om te ontspannen en li-
chaam en geest te kalmeren.
Adembhalingsoefeningen en het
koncentreren op je hart zal in het
bijzonder helpen om van slape-
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Oefening 20 In contact komen met lichaamsenergie







