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Van de redaktie

Dit nieuwe nummer van Lotus is opnieuw een weerslag van de vele manieren
waarop de Nyingma traditie, zoals die wordt overgedragen door Tarthang Tulku,
ons kan helpen om negatieve patronen te doorbreken en een grotere ontspanning
en voldoening in ons leven en werken te vinden. Steeds meer mensen beginnen te
ontdekken hoe zeer de beoefening van Kum Nye en Ruimte, Tijd en Kennis hen
hierbij kan helpen, wat tot uitdrukking komt in een geleidelijk groeiend aanbod
van kursussen en workshops in verschillende plaatsen in Nederland.

Ook het tijdschrift Lotus is nu wat ruimer opgezet en zowel het formaat als de
oplage is groter geworden. Wij hopen dat het tijdschrift en de boeiende artikelen
die erin staan hierdoor ook een wat wijdere verspreiding zullen krijgen.
Misschien zou u ons hierbij kunnen helpen door eens een abonnement aan
iemand kado te doen of nieuwe verkooppunten te vinden in boekwinkels of
centra.

In het openingsartikel van Tarthang Tulku maakt hij duidelijk hoe belangrijk
het is om ontspanning te vinden in je lichaam, adem en bewustzijn, wat kan
leiden tot een diepe innerlijke stilte en alertheid. Het belang van stilte als
oefening komt ook aan de orde in het artikel ,,Het beoefenen van stilte”’, waarin
vele konkrete aanwijzingen worden gegeven. Een ander, zeer praktisch artikel is
,,Kum Nye en Depressie”’, waarin aangegeven wordt welke oefeningen buitenge-
woon effektief zijn bij het omgaan met lichte depressies. In het volgende nummer
van Lotus wordt hier nog verder op doorgegaan.

Hal Gurish, een van de naaste medewerkers van Tarthang Tulku, die indertijd
Ruimte, Tijd en Kennis in Nederland heeft geintroduceerd en die nu regelmatig
weer in Nederland is voor het geven van workshops, schreef een artikel over
,»Brandpuntinstelling”. Op een heldere wijze laat hij zien hoe wij door een
bepaalde instelling in te nemen ons inzicht en onze ervaringsmogelijkheden
beperken en hoe die brandpuntinstelling geopend kan worden.

Het Nyingma Centrum in de Blasiusstraat in Amsterdam is inmiddels
verbouwd. Er is een schitterende meditatieruimte en een nieuwe boekwinkel -
Dharma Bookshop - die gespecialiseerd is in Tibetaans boeddhistische boeken,
en daarnaast meditatickussens, wierook e.d. verkoopt. Op 1 januari is er een
open dag met verschillende lezingen en korte workshops, en gaat eveneens de
Bookshop van start.

Het programma van kursussen en workshops vindt u helemaal achterin dit
nummer. Tevens vindt u ingesloten een akseptgirokaart voor het komend jaar
met het verzoek deze graag zo snel mogelijk over te maken. Dan ontvangt u
opnieuw twee schitterende nummers van Lotus en wordt u op de hoogte
gehouden van alle bijzondere en onverwachte aktiviteiten. Met onze beste
wensen voor een gelukkig en intensief nieuw jaar !



Ontspanning en zelfkennis

Door Tarthang Tulku

Net zoals een stil meer zijn diepte laat
zien, geven lichaam en geest als ze rustig
zijn je de kans om jezelf te observeren,
je ware aard te ontdekken. Diepe ont-
spanning heeft een kalmerende invloed
op je lichaam en geest en opent nieuwe
wegen om jezelf te begrijpen.

Ontspanning ontstaat vanzelf wanneer
je op een rustige plek zit die goed
aanvoelt en je je aandacht richt op
gewaarwordingen in het lichaam. Ervaar
de plekken waar het lichaam gespannen
is sta deze spanning toe om te smelten en
ga zo van de ene plek naar de volgende.
Wanneer het lichaam rustig en ontspan-
nen aanvoelt, observeer dan hoe je
zintuiglijke gewaarzijn naar buiten is
gericht om te zien, horen, ruiken, proe-
ven of te voelen. Richt dan dit zintuiglijk
gewaarzijn heel rustig naar binnen. Wan-
neer de zintuigen hun natuurlijke rich-
ting volgen, zullen er spontaan rijke en
diepgaande gevoelens naar boven ko-
men. Deze gevoelens kun je bij elkaar
laten komen en naar het hart toe laten
stromen. Laat vanuit een lichte aandacht
in het hart, de gevoelens die opkomen
wijder worden en de zintuiglijke gewaar-
wordingen stimuleren.

Je kunt de ontspanning verdiepen door
je ademhaling door het lichaam te vol-
gen: laat de adem de plekken die nog
gespannen aanvoelen aanraken en ope-
nen. Laat toe dat de adem als een zachte
vloeiende  beweging naar  binnen
stroomt. Wanneer je volledig ingeademd
hebt, wacht dan even. Wanneer je weer
uitademt, stel je dan voor dat de span-
ningen het lichaam verlaten waarbij je
ademhaling moeiteloos naar buiten
stroomt.

De ademhaling zal zich op een heel

natuurlijke manier ontwikkelen tot een
regelmatige ritmische beweging: er is
geen enkele noodzaak om de ademhaling
te forceren of te kontroleren, of je
bezorgd te maken over de juiste of
verkeerde manier van ademen. Je hoeft
niet achter koncepten of beelden aan te
jagen over wat je denkt of voelt, neem
eenvoudigweg waar wat er gebeurt en
vertrouw erop dat het lichaam voor
zichzelf zorgt.

Wanneer je nog meer kunt ontspannen
met deze langzame zachte ademhaling,
richt je je koncentratie op de plek waar
de ademhaling het lichaam binnenkomt
en verlaat. Wanneer je je aandacht
hierop richt, zal je geest stiller en alerter
worden. Zonder te willen grijpen en
door uitsluitend deze stilte waar te ne-
men, observeer je de beweging van de
adem, naar binnen en naar buiten. Deze
stilte is het zaad van Samadhi*.

Sta deze stilte toe om uit te breiden en
aan alle kanten om je heen toe te nemen.
Met elke ademhaling zal stilte naar bui-
ten komen en het lichaam omringen.
Uiteindelijk zal de stilte voorbij elke
beperking gaan, in de uitgestrektheid
van ruimte, waar de ademhaling en het
stille ritme van het universum met elkaar
lijken te versmelten.

In deze harmonieuze, evenwichtige
staat, kun je zien dat het omhoogkomen
van een gedachte een eenvoudige bewe-
ging is, een langzame, duidelijk afgeba-
kende beweging in het stille, oneindige
gebied van de geest. Wanneer je je
gedachten op een onbevangen manier
bekijkt, kun je je aandacht van de
inhoud van een gedachte verschuiven
naar de aard van de gedachten zelf.
Gedachten zullen dan opkomen en ver-



‘In onszelf zijn de bronnen aanwezig om gezond en in evenwicht te
zijn; het is eenvoudigweg een kwestie van onze energie op de juiste
wijze te richten en te gebruiken. Dit richten hoeft echter niet op een
geforceerde, beheersende manier. Het is een natuurlijk proces dat
begint te werken wanneer we leren om te ontspannen en bepaalde
manieren van ademhalen, voelen en denken te gebruiken die helpen
om onze innerlijke balans te regelen en het mogelijk maken dat onze

energie vrij stroomt.

dwijnen zonder dat ze de helderheid van
de stilte verstoren.

Wanneer je je gedachten op deze
manier waarneemt, kun je zien wanneer
een gedachte je aandacht ,,trekt”. De
beweging van dit grijpen laat golven
ontstaan die het stille evenwicht van je
geest doorbreken en je vitaliteit en ge-
waarzijn nemen af. Als reaktie zullen
subtiele spanningen in het lichaam opko-
men, die nog meer gedachten stimule-
ren. Op het moment dat gedachten de
krachtige energie van de geest meetrek-
ken in deze steeds nauwer wordende
cirkelgang hebben gedachten de neiging
om door te gaan op een hardnekkige,
opjagende manier. Zoals een storm zijn
kracht verzamelt in open zee, zal ook de
stroom van gedachten sterker worden
terwijl ze frustratie, zorgen en angsten
opwekken en intensiveren.

Normaal gaan de wisselwerkingen tus-
sen onze zintuigen, gedachten en emoties
zo snel dat we de onderliggende mentale
processen niet kunnen waarnemen.
Wanneer je geest door een diepe ont-
spanning in evenwicht is, kunnen we de
manier waarop ze werken helderder
waarnemen en de patronen zien die
verwarring voeden. Wanneer we ons
realiseren dat we niet op alles wat op-
komt in ons denken, hoeven te reageren,
zullen gedachten en emoties minder ge-
spannen zijn. De geest wordt kalm en
alert en het lichaam voelt prettiger aan.
Vitale energie neemt toe en versterkt

Tarthang Tulku, Leven in Evenwicht.

helderheid en koncentratie. Een natuur-
lijke wijsheid komt naar boven en ver-
licht de innerlijke strijd waardoor we
lijden.

Door diepe ontspanning wordt een
zachte sensitiviteit wakker die elk aspekt
van een ervaring ziet als een uiting van
volmaaktheid. Een lichte koncentratie
doordringt de natuurlijke staat van de
geest. Subjekt en objekt komen in balans
en bewegen zich in een gracieuze dans
van vorm en gevoel. Bevrijd van deze
scheiding tussen het zelf en de ervaring,
kan het bewustzijn een oneindige
werkelijkheid van verwondering binnen-
gaan en zich openen voor een open
kennisperspektief.

Tarthang Tulku is de oprichter van Dharma
Publishing, het Nyingma Institute en het Odiyan
Retreat Center. Zijn onderricht is sterk vernieu-
wend gericht. Hij heeft talrijke boeken geschre-
ven en geredigeerd.

*Samadhi: een staat van meditatieve koncentra-
tie, waarin de manier waarop de geest gewoon-
lijk werkt getransformeerd wordt.



Kum Nye en depressie

De technieken die Tarthang Tulku in
,,Kum Nye Ontspanning” presenteert
blijken zeer effektief te zijn in het ophef-
fen van veel fysieke en mentale oneven-
wichtigheden. Het onderstaand artikel
geeft aan op welke manieren we Kum Nye
kunnen gebruiken bij het verlichten van
lichte depressies. (In een volgend nummer
van Lotus wordt beschreven hoe Kum
Nye kan dienen als een aanvulling op
professionele hulp in het geval van chro-
nische depressies.)

Kum Nye gaat uit van de kennis dat de
fysieke vorm, de energiestromen in het
lichaam en de geestesgesteldheid nauw
met elkaar verbonden zijn. Specifieke
houdingen en bewegingen kunnen li-
chaam, geest en zintuigen herstellen,
gevoelens van lichamelijk welbevinden
opwekken en een positieve levensinstel-
ling bevorderen. Als de energie vrij
stroomt, krijgt de wereld een frisse
smaak en onze aktiviteiten nieuwe bete-
kenis en diepte. Deze alerte, aktieve
openheid is een teken van gezondheid en
welzijn.

Het hoge tempo dat we in onze heden-
daagse wereld in stand moeten houden,
de wijdverbreide vervreemding van men-
selijke waarden en het groeiende gevoel
van instabiliteit, eisen hun tol. Ons li-
chaam raakt gespannen onder de druk
van beperkende levensomstandigheden.
Onze zintuigen, uitgeput door overprik-
keling, hunkeren naar voeding en onze
geest raakt vermoeid van het reageren op
een eindeloze cyklus van verwachting,
opwinding en teleurstelling.

Hoewel we allemaal manieren hebben
ontwikkeld om het moderne leven te
kunnen hanteren, hebben de meeste

mensen de neiging om, wanneer deze
strategieén falen, zich af te sluiten van de
wereld en in depressies weg te glijden.
We beschermen onszelf tegen de last van
spanning en pijn door onze zintuigen af
te stompen en daarmee kunnen we on-
szelf en de mensen om ons heen geen
positieve aandacht meer geven. Niets
schijnt ons te interesseren; verantwoor-
delijkheden worden zinloos, relaties on-
bevredigend en misschien verliezen we
zelfs ons zelfrespekt en ons gevoel van
eigenwaarde.

Ons lichaam geeft uitdrukking aan de
zwaarte van de depressie: de schouders
gaan naar voren hangen, het bovenste
deel van de rug(gegraat) wordt gekromd
en het hoofd hangt omlaag, alsof we
proberen onszelf op te rollen tot een
klein balletje om ons zo af te schermen
van de wereld om ons heen. In deze
houding wordt de ademhaling bemoei-
lijkt; beroofd van voldoende zuurstof,
worden we loom en zoeken we verlich-
ting door zwaar te zuchten.

Tijdens depressieve periodes is het van
belang dat we de fysieke vorm van Kum
Nye vertrouwen en onze gedachten en
oordelen niet te serieus nemen. De
gedeprimeerde geest heeft de neiging te
blijven hangen in een sombere en hope-
loze kijk op het leven, zelfs wanneer de
dingen goed lopen en we ons beter
beginnen te voelen. Als we onze klagen-
de geest vriendelijk behandelen net zoals
we een moe en kribbig kind zouden
kalmeren, en ons koncentreren op het
oproepen van positieve gevoelens in het
lichaam, kunnen we erop vertrouwen dat
de geest op deze nieuwe voedingsbron
zal reageren. Duisternis en zwaarte zul-
len ophelderen en geleidelijk aan zal de



geest de veranderingen die optreden
ondersteunen.

Het beste begin van iedere Kum Nye
oefening is het vastberaden besluit om
onze waarde als mens te respekteren en
om iedere vorm van ,,onszelf kwetsen”
te vermijden zowel op het fysieke, als op
het emotionele of het spirituele nivo.
Een schone, goed geventileerde ruimte,
opgevrolijkt met bloemen en favoriete
kunstwerken, wekt positieve gevoelens
op en schept een ideale omgeving om te
oefenen. Een stevig maar komfortabel
kussen ondersteunt een rechte lichaams-
houding die nodig is om een vloeiende
energiestroom mogelijk te maken.

Hoewel alle Kum Nye oefeningen hel-
pen om depressies tegen te gaan, is de
onderstaande serie oefeningen erop ge-
richt om een positieve kracht op te
wekken die ons gemakkelijk door de dag
heen draagt. Oefen indien mogelijk 1 uur
per dag, in één sessie, dan wel verdeeld
over een ochtend- en een avondsessie.
Het is niet noodzakelijk om alle oefenin-
gen te doen die hier worden voorgesteld,
maar besteedt wel minimaal 3 dagen aan
de oefeningen van het ene blok, alvorens
door te gaan naar het volgende blok. Je
kunt op ieder moment oefeningen uit
voorafgaande blokken opnieuw in je
oefenprogramma opnemen.

Alles in beweging zetten

In depressieve periodes wordt veel ener-
gie ingehouden. Voordat we ook maar
iets konstruktiefs kunnen doen in de
oefeningen of in ons leven, moet die
energie eerst in beweging komen. De
oefeningen die dit vergemakkelijken
kunnen een zeer krachtige uitwerking
hebben, maar hoewel ze heilzaam zijn,
wil dat niet zeggen dat ze altijd plezierig
zijn. In dit geval is het van belang dat je
die oefeningen kiest waarvan je het
gevoel hebt dat ze het meest geschikt

voor je zijn. Het bestuderen van de
beschrijvingen en houdingen van de on-
derstaande oefeningen, zal je helpen om
een programma samen te stellen voor je
eerste week. (Zie ,,Kum Nye Ontspan-
ning” deel 1 en 2.)

Oefening 89: Energie transformeren,
Oefening 60: Negativiteit verlichten
Oefening 99: Positief gevoel aanraken
Oefening 106: Drie-eenheid van oefe-
nen; adem, energie en bewustzijn

Oefening 54, ,,Het zelfbeeld losmaken”,
en oefening 20, ,,In kontakt komen met
lichaamsenergie”, zijn minder intensieve
oefeningen, die de energieén op een
subtielere manier openen. Beide oefe-
ningen kunnen dieper doorwerken wan-
neer we zo langzaam mogelijk bewegen
en de oefening 9 keer herhalen. Deze
oefeningen kunnen worden aangevuld
met oefeningen uit het Kum Nye-boek
deel 1, zoals zelf-massage (p.58 t/m 142)
of met de basisoefeningen van het zitten
en ademen, die beschreven worden op
pag. 32 t/m 57.

De keel openen

De keel reguleert onze emotionele toe-
stand. Wanneer het keelgebied open is
en ontspannen, kunnen vreugdevolle ge-
voelens vrij door het hele lichaam stro-
men en daarmee verliest de depressie
haar greep. De keel gaat levendiger
kloppen doordat opwekkende energie de
naar binnen draaiende spiralen, welke
depressies in stand houden, opheft.

Een oefening die bijzonder goed is
voor het openen van de keel, is de
kombinatie van oefening 17, (,,Gedach-
ten lichter maken”) met het zingen van
de lettergreep AH. AH kan heel expres-
sief zijn; alle gevoelens gewaarwordin-
gen en emotionele reakties van dit mo-
ment kunnen erin weerklinken. Koncen-
treer je volledig op het geluid zelf, houd



de kaken los en de keelspieren ontspan-
nen. Deze oefening kan 30 tot 45 minu-
ten duren en werkt vooral heilzaam
wanneer hij in groepsverband wordt ge-
daan. De volgende oefeningen zijn even-
eens gericht op de energieén van de keel.
Oefening 13: De adem zuiveren
Oefening 14: De adem ervaren

Oefening 16: In contact komen met
gevoelens

Oefening 21: Lichaam en geest heel
maken

Oefening 34: Innerlijk goud.

Gewaarzijn van licht ontwikkelen.

Het is misschien geen toeval dat het
woord ,,licht” het tegengestelde of te-
gendeel is van 3 verschillende woorden;
,,duisternis”’, ,,zwaarte’’ en ,,gebrek aan
inzicht”. Wanneer we depressief zijn
zien we alles donker in, voelen we ons
zwaar en denken we mistig en verward.
Alle onderstaande oefeningen geven een
helder gewaarzijn en een licht gevoel in
het hart, die somberheid en wanhoop
tegengaan.

Hoofdmassage

Oefening 29: Helder licht

Oefening 35: De geest losmaken
Oefening 70: Licht-energie

Oefening 96: Volheid van vreugde
Oefening 103: Levenskracht

De energie in het hart opwekken

Depressie zou men kunnen omschrijven
als ,,nergens hart voor hebben”. We
worden onverschillig; we voelen de voe-
ding en voldoening niet meer die naar
boven komt wanneer we met hart en ziel
betrokken zijn bij het leven en bij de
mensen om ons heen. Deze oefeningen
kunnen de waardigheid, warmte en
kracht herstellen die sluimerend aanwe-
zig zijn in ons hart, wachtend om op-

nieuw tot leven te worden gewekt.
Oefening 22: Vliegen

Oefening 48: Genieten van ruimte
Oefening 57: Het hart openen

Oefening 62: Het uithoudingsvermogen
vergroten

Oefening 63: Ruimte omarmen
Oefening 64: Psychisch evenwicht ver-
groten

Oefening 81: Het aanwezige lichaam
stimuleren

Binnen en buiten in evenwicht bren-
gen.

Het bewust ervaren van de adem is de
sleutel tot het handhaven van een even-
wichtige relatie met de wereld, vrij van
de uitersten van depressie en gespannen
opgewondenheid. De adem voedt gevoe-
lens van vreugde in de keel en onder-
steunt een ruime kijk op het leven.
Vanuit deze ruimere, meer ontwaakte
visie kan men zien dat zowel positieve als
negatieve gevoelens vergankelijk zijn en
niet zo ernstig als we ons dat voorstel-
den. Gewaarzijn van de adem kan geoe-
fend worden door in perioden van 20 tot
60 minuten stil te zitten en kan bewust
meegenomen worden in alle aktiviteiten.
De adem wordt een ononderbroken
draad die de verschillende gebeurtenis-
sen op een dag samenweeft tot een zich
langzaamaan ontvouwend harmonieus
geheel.

Oefening 6: Blij ademen

Oefening 7: De zintuigen openen
Oefening 8: In de adem leven

Oefening 73: OM AH HUM

Terwijl we bezig zijn de depressie op te
heffen, beoefenen we tegelijk nieuwe
manieren om in de wereld te zijn en
breken we door beperkende gewoonten
en psychologische patronen heen. Vanuit
dit perspektief kan het begin van een
depressie worden gezien als een zinvol



Oefening 16 In contact komen met gevoelens
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