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Tarthang Tulku

Mededogen en het genezen van jezelf

We hebben al eerder gesproken over
warme gevoelens... zorgen dat je jezelf
prettig, kalm en vredig voelt. Je kunt
deze gevoelens delen met iedereen die
geestelijke of fysieke pijn ervaart, met
een ieder die gebonden is aan Samsara.
Laat voelen dat je om hen geeft, hen wil
helpen en gelukkig wil maken. Dit ge-
voel is een waar geschenk, ten eerste aan
jezelf omdat je daarmee jezelf volledig
aksepteert en dit zal vervolgens doorwer-
ken naar je ouders, j¢ landgenoten, naar
ieder levend wezen in deze wereld. Voel
dit mededogen intens en oprecht, spe-
ciaal voor diegenen die onwetend, onte-
vreden of misleid zijn. Geef deze liefde
en openheid onvoorwaardelijk en zonder
vooroordeel aan wie dan ook, waar hij of
zij zich ook maar bevindt. Hoe meer je je
hart vol positieve gevoelens opent hoe
meer je het onbegrensde mededogen van
de Boeddha zult begrijpen.

Het kan goed zijn om een periode op
een of andere rustige plek door te bren-
gen, waar je een langere periode kunt
mediteren en waar je zowel formele als
informele meditatie-oefeningen verder
kunt ontwikkelen. Bodhisattva’s werken
echter ook in steden. Overal waar men-
sen zijn, waar lijden is, kun je werken,
delen en elkaar helpen. Wij zijn in deze
eeuw, in dit leven maar korte tijd bij
elkaar. Omdat je zelf vermoedelijk al
iets weet van de dharma, van de zorg
voor je eigen gezondheid, wordt het ook
jouw verantwoordelijkheid om anderen
te helpen. Als iemand lijdt, zich niet
bewust is of deze kennis niet heeft, kan
hij omdat hij dit niet begrijpt anderen

ook niet helpen. Maar iedereen die enige
kennis of mededogen heeft, kan dit met
anderen delen. Zelfs al kan je hulp niet
volledig zijn, denk tenminste aan je
eigen lijden; net zoals jij zelf problemen
hebt, hebben anderen die ook. Iledereen
wordt gekonfronteerd met dezelfde men-
selijke situaties, dezelfde problemen en
je kunt je eigen oplossingen uitwisselen
met anderen. Bovendien kun je de we-
reld echt niet verbeteren wanneer je
alleen maar vijanden maakt — ruzie hebt
met je ouders, vrienden of autoriteiten.
Probeer onwetendheid te aksepteren,
zelfs als anderen het fout doen of voort-
durend vergissingen maken. Het is mo-
gelijk dat ze zich hun eigen gebrek aan
inzicht of de kern van hun problemen
niet realiseren. In deze wereld bestaan
maar heel weinig mensen zonder lijden,
vergeet daarom niet om altijd mededo-
gen te hebben.

Een van de beste manieren om te leren
en één van de beste leringen is volgens
mij het ondergaan van lijden. Lijden is
de beste leraar. Ik moedig je niet aan om
nog meer lijden te kreéren... ik ben er
zeker van dat je daar al genoeg van hebt.
Maak daarom gebruik van het lijden dat
al aanwezig is. Het echte lijden, de pijn
die we voelen — fysiek, emotioneel,
intellektueel en psychologisch — is ons
ruwe materiaal. Het ontvluchten van het
lijden is maar heel tijdelijk; vroeger of
later moeten we het feit dat we niet
gelukkig zijn onder ogen zien. Dan
wordt ons inzicht en begrip meer dan
alleen maar een voorbijgaand idee, of de
één of andere ingewikkelde filosofie.



In de leringen wordt vaak gezegd: dit
is goed, dit is niet goed... maar je kunt
deze uitspraken pas gaan geloven wan-
neer je jezelf observeert, en precies en
nauwkeurig gaat zien wat je eigen erva-
ringen zijn... wat zich werkelijk in je
leven afspeelt. Als je je eigen lijden door
en door begrijpt, kun je door je eigen
helderheid en bewustzijn veel onaange-
name situaties oplossen. Als je dit een-
maal begrijpt en door deze fundamentele
ervaring bent heengegaan, is het gemak-
kelijker om je leven te veranderen.
Mededogen voor jezelf en anderen wordt
dan echt mogelijk.

Als je nauwgezette meditatie-
instrukties hebt en alle problemen, twij-
fels en fixaties begrijpt, is het nodig dat
je gaat mediteren. Meditatie is iets dat je
voor jezelf doet — voor je eigen even-
wicht en gezondheid. Het enige dat ik
voor je kan doen is de weg wijzen en
adviseren — dit zijn alleen maar ideeén,
of dat lijkt beter om te doen. Ik kan
suggesties geven, maar de innerlijke
kwaliteit moet je zelf gaan onderzoe-
ken... en dan elke dag mediteren. Pro-
beer iedere keer je meditatie te verdie-
pen of uit te breiden. Begin om volledig
stil te worden, voorbij gedachten en
afleidingen te gaan... zelfs al heb je elke
morgen en avond maar dertig minuten.
Wees in die periode heel stil en ontspan
je... laat je adem heel open en rustig zijn
en geef geen aandacht aan dingen die om
je heen gebeuren.

Ook je motivatie is heel belangrijk.
Als je vaker mediteert ontstaat je moti-
vatie spontaan, maar het is ook mogelijk
dat je heel duf of slaperig wordt en je
kunt jezelf, terwijl je zit, heel erg gaan
vervelen. Dit is des te meer reden om
heel ontspannen, maar tegelijkertijd vol
energie te mediteren. Toen je jonger
was, zo tussen je vijftiende of achttiende
jaar had je misschien veel vragen... wat
is de betekenis van het leven? Wie ben
ik? En in die periode voelde je misschien

een zekere bezorgdheid om de antwoor-
den te vinden. Het kan zijn dat je het
later druk kreeg met werk en persoonlij-
ke relaties, je hebt misschien ervaringen
gehad waarin deze vragen weer naar
boven kwamen: Wat doe je hier? Met
welk doel doe je deze dingen? Ondertus-
sen ben je misschien je oorspronkelijke
vragen vergeten. Misschien heb je het te
druk gehad met allerlei zakelijke beslom-
meringen, veel tijd besteed om te genie-
ten van al die dingen die het leven te
bieden heeft, of is er veel lijden ge-
weest... je relatie hield geen stand, je
baan had geen toekomstmogelijkheden
en je hele leven zag er hopeloos uit. Stel
jezelf deze vragen dan opnieuw, want
uiteindelijk hangt alles wat je in dit leven
doet van jezelf af. Je beste beschermer
en je beste vriend ben jezelf, is je eigen
meditatie, je eigen innerlijke gezondheid
en groei, je eigen spirituele pad.

Nu ontstaat de volgende vraag: wat is
boeddhistische filosofie, wat houdt de
boeddhistische leer in? Wat betekent
meditatie? De leer van de Boeddha is
een manier van leven, een levensstijl...
hoe ga je om met alledaagse situaties, en
leef en werk je op een praktische en
positieve manier. Zelfs al zul je waar-
schijnlijk niet in een dag verlicht worden,
de leer van de Boeddha is er niet voor
later maar voor nu meteen. Voel je nu
ontspannen en op je gemak, wees nu
positief en geniet nu volledig van wat je
doet. Anders blijft ons leven gekenmerkt
door voor- en tegenspoed, vol verwar-
ring, een chaotische toestand, een onein-
dig gevecht. De leer op zichzelf is een
manier van leven, een voorbeeld om op
een praktische manier te kunnen leven
zonder in extremen te vervallen. De
boeddhadharma daagt ons uit om onze
patronen van lijden te veranderen, zodat
we in elk moment kunnen vinden wat we
nodig hebben.

Het blijkt dat meditatie de meest
effektieve methode is om al het lijden,
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agitatie, angst, bezorgdheid en innerlijke
onrust te overwinnen. Als de geest rusti-
ger is en minder verward raakt door
dagelijkse situaties, is dit in zichzelf al
heel belangrijk en zul je waarschijnlijk in
de weken, maanden en jaren die volgen
steeds meer positieve veranderingen er-
varen.

Een van de eerste leraren in Tibet zei:
“Alle kennis lijkt op de nachtelijke
sterrenhemel — er zijn zoveel sterren dat
je ze nooit zult kunnen tellen””. Daarom
is het beter voor je om alleen de belang-
rijkste te tellen — wat gebeurt er in je
leven, wat is de gezondste manier om te
leven? — en geleidelijk je inzichten te
ontwikkelen, stap voor stap. Op dit
moment heb je misschien heel veel in-
zichten of idealen die je zou willen
verwezenlijken, maar als je geleidelijk,
beetje bij beetje, vorderingen maakt, zal
je motivatie toenemen. Wanneer dit
innerlijke vertrouwen en deze zekerheid
sterker worden, zal het zo onverwoest-
baar als een diamant worden en niemand
zal ooit in staat zijn om het van je af te
nemen.

Maar vanuit je eigen ervaring zul je
leren dat je je allereerst zult moeten
inspannen, je inspannen om te gaan
onderzoeken, je inspannen om meer
bewust te worden, je inspannen om meer
te mediteren. Dan zul je snel ontdekken
dat dit onderzoeken duidelijkheid
brengt, dat meer bewustzijn tevreden-
heid geeft en dat meditatie op een hele
natuurlijke manier ontstaat... net zoals
de zon die ’s morgens opkomt. Als je
hier met volle en totale toewijding mee
begint, begint alles op zijn plek te vallen.
Zelfs tegenslagen verliezen hun kracht
om je van slag af te brengen. Wanneer je
op deze manier voor jezelf zorgt is het
niet nodig om afhankelijk te zijn van
iemand anders. Je wordt je eigen leraar.
Ik kan je op bepaalde dingen wijzen of je
aanzetten om jezelf te onderzoeken, je
laten zien waar gevaar dreigt. Zelfs de

Boeddha zei dat hij je alleen de land-
kaart kon laten zien, maar dat je zelf het
initiatief moest nemen. Je moet niet
denken dat er een gemakkelijke of magi-
sche weg is. Als deze al bestaat zul je
hem in je eentje moeten vinden.

Alle leringen van de Boeddha komen
er op neer dat het om jou gaat, dat jij
verantwoordelijk bent. Je kunt niet ver-
wachten dat iemand anders de verlich-
ting voor je bereikt. Je kunt die uiterste
verantwoording niet overdragen of ver-
wachten dat je zomaar ineens de verlich-
ting zult bereiken. De boeddhadharma
leert je om op het fundamentele niveau
van je ervaringen te beginnen. Waar je
ook bent, in welke situatie je je ook
bevindt, dit is het juiste moment om te
beginnen je leven eenvoudiger, gelijk-
matiger, evenwichtiger te maken — niet
teveel uitersten — niet te uitbundig en
nooit triest. Als je wordt gestimuleert om
grote veranderingen teweeg te brengen,
dan zullen die misschien gebeuren, maar
het werk dat op een hele gelijkmatige
manier wordt gedaan is het beste. Als je
op de juiste manier oefent, als je je echt
bewust wordt en de basis van de leer
oprecht volgt, hoef je je over de resulta-
ten van je vooruitgang geen zorgen te
maken.

Er zijn vele dingen te onderwijzen.
Het boeddhisme kent een overvloed aan
methoden en technieken en aan geavan-
ceerde filosofische en psychologische oe-
feningen. Maar die komen vanzelf in een
later stadium. Allereerst moeten we le-
ren om in elke situatie die zich voordoet
zo goed mogelijk voor ons zelf te zor-
gen... om lichamelijk en geestelijk ge-
zond te zijn. Wat is een gezonde geest?
Geen verwarringen, geen teleurstellin-
gen, geen ontgoochelingen. Wat is een
gezond lichaam? Evenwichtigheid, emo-
tioneel niet vastzitten, niet ziek zijn of
pijn lijden. Dit zijn basis gegevens. Alles
wat de Boeddha onderwees heeft als
grondslag de kennis om op de juiste



manier voor jezelf te zorgen. Het bete-
kent dat je jezelf kunt onderwijzen,
jezelf kunt genezen, jezelf kunt begelei-
den. Met dit vertrouwen kun je totaal
onafhankelijk worden, in je eigen be-
hoeften voorzien en duurzame tevreden-
heid vinden.

Daarom, nu, dit moment zelf is een
prachtige gelegenheid. Maak gebruik
van alles dat je hebt. Maak je geen
zorgen over de dingen die je niet bezit of
graag zou willen hebben en wees niet zo
angstig om meer te willen hebben. Pro-
beer gewoon om te waarderen wat je al
hebt — je lichaam, geest, materiéle din-
gen, je gewaarwordingen, gevoelens, je
kennis, de dingen waar je mee bezig
bent. Wees aardig voor jezelf. Neem de
tijd om de gelukkige omstandigheden
waarin je verkeert ten volle te waarderen
en kijk naar de enorme pijn, het lijden
en de verwarring van anderen. Het is niet

nodig om vergissingen uit het verleden te
herhalen... op een dag zul je in staat zijn
om anderen te helpen. Wanneer je je
gedeprimeerd voelt, hopeloos of wanho-
pig, gebruik dan die energie in je medita-
tie. En wanneer er andere momenten
zijn waarop je je extreem blij of positief
voelt, raak ook daar niet aan gehecht.
Met andere woorden, wat er ook gebeurt
in voor- of tegenspoed, gebruik die erva-
ring om van te leren, om bewuster te
worden. Wanneer elke ervaring je medi-
tatie wordt, zul je dit evenwicht, deze
rust en tevredenheid vinden. Het leven
zal niet zo moeilijk zijn en je hele
houding zal zich steeds verder openen
om alles dat je al hebt en bent, meer en
meer te gaan waarderen.

Deze vertaling komt uit Crystal Mirror, volume
IV, 1975.




Lama Mipham

Kalm en helder

In de geschiedenis van het boeddhisme
heeft meditatie altijd een belangrijke rol
gespeeld. Vooral in de Nyingma (oudste)
traditie van het Tibetaans boeddhisme,
waar grote nadruk lag op de ‘levende
geest’ van wat werd overgedragen.

Kalm en helder is de vertaling van twee
korte meditatie teksten die geschreven
zijn door Lama Mipham. Lama Mipham
leefde van 1864 tot 1914 en was zowel
scholastisch als spiriteel een belangrijke
leraar in Tibet. Hij schreef meer dan
vijfendertig boeken over de meest uit-
eenlopende onderwerpen zoals poézie,
beeldhouwkunst, chemie, logika, filoso-
fie, tantra en astrologie.

De twee korte teksten die hier zijn
vertaald, gaan over het beoefenen van
analytische meditatie. Ze werden uit het
Tibetaans vertaald onder leiding van
Tarthang Tulku, die eveneens een inlei-
ding schreef en een kommentaar bij de
oorspronkelijke verzen. De eerste stap
bij deze vorm van analytische meditatie
is het onderzoeken van de werkelijkheid.
Wat is ons lichaam eigenlijk? Waar
bestaat het uit? Wat is materie? Wat is
het ‘ik’? Hoe ontstaan vormen, beelden,
gevoelens, hartstochten, gewaarwordin-
gen, bewustzijn?

Vanuit dit meditatief onderzoeken kan
een andere vorm van gewaarzijn van de
werkelijkheid ontstaan. De gedachten-
stroom die eerst nog aanwezig was komt
geleidelijk aan tot rust. Dan begint de
kalmte-meditatie met koncentratie, wat
in het Sanskriet samatha, en in het
Tibetaans zhi-gnas (uitspr. zhinee) wordt
genoemd, dat vertaald kan worden met

“kalm en helder”. Het is het mediteren
op het bewustzijn zelf, dat begint met
een ontspannen gerichtheid of koncen-
tratie en zich op verschillende niveaus
kan ontwikkelen, die de ‘negen stadia
van meditatie’ worden genoemd. De
laatste van deze negen stadia heet in het
Sanskriet vipasyana en in het Tibetaans
lhag-mthong (uitspr. lhaktong). Dit is
een volkomen helder bewustzijn en een
scherp inzicht in de aard van de
werkelijkheid. Het is deze bewustzijns-
toestand die in elke situatie van het
dagelijks leven en aktief bezigzijn ge-
handhaafd kan worden.

In de inleiding die door Tarthang
Tulku geschreven werd legt hij in het
kort deze traditionele manier van medi-
teren uit. Maar het begrijpen is nog iets
anders dan het werkelijk kunnen beoefe-
nen. De moeilijkheden die iemand daar-
bij tegenkomt zijn weliswaar individueel,
maar kunnen toch samengevat worden
onder de ‘vijf obstakels voor meditatie’.
Het kennen van deze obstakels kan
helpen om ze tijdens het mediteren te
herkennen, en daarmee te ontstijgen.

Door de zeer gekomprimeerde inlei-
ding en het kommentaar bij de afzonder-
lijke gedeelten van de originele tekst
door Tarthang Tulku, is het een bijzon-
der waardevol boekje. Het geeft een zeer
vergaande introduktie tot een Nyingma
vorm van meditatie die — wanneer het
regelmatig wordt beoefend — een zeer
verruimende invloed kan uitoefenen op
onze manier van leven. Dan kan een
kalm en helder gewaarzijn de basis zijn
van elke ervaring.






