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StUdi%ﬁSﬂitatie

Meditatie betekent letterlijk: gewenning. Elke verkeerde
gewenning is moeilijk weer af te leren. ledereen die ooit
heeft geprobeerd met een slechte gewoonte te breken,
weet wat ik bedoel. Daarom wordt er in alle vier grote
ordes van het Tibetaans boeddhisme veel tijd besteed aan
de twee wijsheden die aan meditatie vooraf dienen te gaan:
de wijsheid door te horen/studeren en de wijsheid door
kritisch denken. De eerste is correct begrijpen en de twee-
de is de juiste conclusies trekken uit hetgeen correct is
begrepen. Op de juiste conclusies die men zelf heeft
bereikt en die om die reden niet langer wankel zijn als
geloof of veronderstelling, maar de kracht hebben van
zeker weten, wordt vervolgens gemediteerd om er een
gewenning mee op te doen en zo tot de ervaring van reali-
saties te komen. Door het ervaren van realisaties wordt
uiteindelijk het cursief denken overstegen en ontstaat een
directe betrouwbare cognitie. Direct weten voorbij woor-
den en gedachten, de transcendente wijsheid van het boed-
dhaschap.

Toch is de weg naar direct weten een weg van woorden
en gedachten, van termen en begrippen, van leren en

onderzoeken, van kennis
verzamelen en kennis ver-
werken. Het is een zekere en
veilige weg naar inzicht in alles.
Wij zijn dan ook verheugd dat onze

fantastische leraar - de eerwaarde Geshe Sonam Gyaltsen -
heeft toegezegd opnieuw een aantal jaren lang de filosofie
en praktijk van het Tibetaans boeddhisme te zullen
onderwijzen in de vorm van de FPMT Basisstudie Tibetaans
boeddhisme. |k spreek hierbij de hoop uit dat er opnieuw
veel mensen zullen zijn die genoeg positief karma hebben
om de waardevolle lessen te kunnen bijwonen, te
bestuderen en er kritisch over na te denken als basis

voor meditatie en op weg naar de transcendente wijsheid
die voorbij woorden en gedachten is.

Uw eindredacteur
Hans van den Bogaert
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De redactie van het Maitreya Magazine is
verheugd een serie artikelen te kunnen brengen
die zijn samengesteld uit lezingen van wijlen
Lama Thubten Yeshe. Lama Yeshe was de oprichter
van de FPMT, het overkoepelende orgaan waartoe
ook het Maitreya Instituut behoort. Hij is vooral
bekend vanwege zijn gave de boeddhistische leer
zo te verklaren dat die onmiddellijk aansluit

bij de ervaringswereld van moderne, westerse
mensen. Het is dan ook niet echt verwonderlijk,
dat hij ervoor koos na zijn overlijden in 1983 in
een westerse incarnatie terug te keren.

Zijn nieuwe incarnatie, Osel Rinpochee is nu

16 jaar oud en studeert in het Sera Klooster in
Zuid-India.

Het boeddhisme ver-
klaart een universele
werkelijkheid, die leegte
ofwel sunyata wordt
genoemd.Wanneer

de oppervlakkige grove
geest wordt uitgescha-
keld, kan de sunyata-

Elk menselijk wezen heeft bewustzijn.
Ons bewustzijn is in te delen in grof,
subtiel en allersubtielst. Eveneens
hebben we een grof, subtiel en
allersubtielst lichaam. Het grove
bewustzijn omvat het bewustzijn

van de vijf zintuigen. We gebruiken
dit grove bewustzijn elke dag. Het

Jacqueline Keeley

subtiele bewustzijn kunnen we het
intuitieve ego noemen ofwel het
intuitieve weten. Dit is het subtiele
zintuig dat we niet duidelijk kunnen
zien of begrijpen. De grove geest is zo
druk bezig, dat de subtiele geest erbij
in de schaduw valt. Wanneer de grove
geest niet langer functioneert, heeft
de subtiele geest een kans te voor-
schijn te komen. Daarom worden in
het tantrische systeem van het
Tibetaans boeddhisme methoden
aangewend om de grove concepten te
elimineren en ruimte te maken voor
het subtiele bewustzijn. Ook al
kunnen we dingen begrijpen met onze
grove geest, hij heeft geen macht of
kracht. Het subtiele bewustzijn heeft
veel meer kracht om door te dringen
tot iets wezenlijks en dat te bevatten.
Meditatie snijdt deze grove drukke
geest af, teneinde het subtiele bewust-
zijn de kans te geven te functioneren.
In meditatie vindt het proces plaats
dat lijkt op het proces tijdens het
sterven. Natuurlijk is er krachtige
éénpuntige concentratie nodig om in
meditatie het stervensproces te
kunnen simuleren.

ervaring naar boven
komen.Voor iemand ,
die geen flauw idee e T
heeft van de leegte, st
ofwel sunyata, ofwel de uiteindelijke
werkelijkheid, maar wel begrip heeft
van het stervensproces, leidt die
ervaring tot op zekere hoogte tot
een ervaring van sunyata. Zelfs als je
tijdens je leven geen idee hebt van
sunyata, ervaart je bewustzijn groot-
se leegte, als de druk doende geest
volledig oplost. Dus wanneer je de
grove drukke gedachtegangen tot
stilstand brengt, beleef je op dat
moment iets ‘leegs’. Als de drukte
uit je hoofd verdwijnt heb je die
ervaring van ruimte.
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Boven: Lama Thubten Yeshe ~ Onder: Osel Rinpochee

gebracht door een echte dood-gewo-
ne ervaring, dan komt sunyata natuur-
lijk op, zoals het stervens-proces
opkomt.

Gewoonlijk staan we ver af van de
werkelijkheid, dat wil zeggen van de
(uiteindelijke) werkelijkheid van
onszelf, van de (uiteindelijke) werke-
lijkheid van alles.VWaarom? Omdat
we bedekt zijn met dikke dekens: één,
twee, drie dekens van waandenkbeel-
den. Al deze dikke dekens - de grove
geest - zijn zo hoog opgestapeld als
een berg, zo hoog als de Mount
Everest, zodat je ze niet van je af kunt
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Wanneer sunyata wordt beschreven
klinkt het nogal ingewikkeld. De
boeddhistische filosofie kan zich erg
geleerd en heel gecompliceerd
voordoen. Gewone mensen begrijpen
niet hoe iemand ooit sunyata kan
verwerkelijken. Nagarjuna zegt dit,
Chandrakirti zegt dat. Maar wanneer
de drukke waandenkbeelden worden
afgesneden en tot stilstand worden



schudden. In het boeddhisme gebrui-
ken we een methodische meditatie
om geleidelijk aan de dekens weg te
nemen, laag voor laag. Dat is waar we
ons mee bezig houden.

Om dat te kunnen doen, dienen we
de eigenschappen van onze eigen
geest goed te leren kennen.Ten
eerste bestaat onze geest niet uit een
substantie of materie. Zij is een soort
gedachten-beweging, bewustzijns-
beweging. Zij heeft geen eigen kleur
of vorm. Zij bestaat uit vormloze,

gatagarba) in ieder van ons aanwezig
is. Diens natuur is zuiver, helder.
Boeddha Maitreya heeft ook uitgelegd
dat, wanneer de zuivere aard in poep
wordt gelegd, haar kenmerk toch
anders blijft dan poep. Poep heeft niet
dezelfde aard als de zuivere natuur. Er
bestaat een zuivere, heldere geest. Er
bestaat een zuivere natuur, ofwel zui-
ver bewustzijn. Haar eigen essentie en
helderheid bestaan. Maar onze denk-
beelden, al deze dikke dekens, hinde-
ren en vervuilen onze gewaarwording.

Wa,muriy'k (s er kmcht{ga éenpuntige
concentratie nocug om in meditatie het
stervensproces te kumnen simuleren.

kleurloze ‘beweging’. Haar natuur is
helder. Zij weerspiegelt innerlijke
verschijnselen. Zelfs een zware
negatieve gedachte heeft zijn eigen
essentie, zijn eigen helderheid,
teneinde de realiteit waar te nemen
of een projectie te weerspiegelen.
Het bewustzijn of de geest is als de
ruimte. Het is niet vermengd met
vervuilde nevelslierten. Het kenmerk
van ruimte is anders. Hoewel
vervuiling in de ruimte verschijnt,
zijn deze twee niet van dezelfde
natuur.

Ik zeg dit omdat mensen allerlei
neigingen hebben en vooringenomen
zijn. Wij denken: ik ben een slechterik,
mijn geest is zo slecht en negatief! We
zijn onszelf altijd aan het bekritiseren:
‘dit mijn geest, dat mijn lichaam’.We
zijn altijd bezig onszelf op een
dualistische manier te bekritiseren,
goed-slecht-goed-slecht enzovoort.
Volgens het boeddhistische gedachte-
goed ontstaat dat oordelen uit ver-
keerde zienswijzen, concepten. Nu is
het aan mij om te denken: de natuur
van de ruimte is niet de vervuiling en
de natuur van vervuiling is niet de
ruimte. Op dezelfde manier is de
natuur van het bewustzijn niet nega-
tief. De Boeddha heeft zelf gezegd

dat het boeddhapotentieel (de tatha-
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Desondanks is haar aard klaarhelder,
de natuur van ons bewustzijn is kris-
talhelder.

Het is vooral heel erg belangrijk om
te herkennen dat onze natuur, de
essentie van ons bewustzijn niet
totaal negatief is.WWe moeten herken-
nen dat we een kristalheldere aard
hebben, een zuivere natuur, die nu
bestaat, op dit moment.

Ons bewustzijn heeft twee kenmer-
ken: het heeft zowel een relatieve als
een uiteindelijke natuur. De relatieve
eigenschap van ons bewustzijn is
niet negatief of bijgelovig. Volgens
christelijke begrippen bijvoorbeeld,
is de menselijke ziel zuiver, zonder
ego-conflict of negativiteiten als heb-
zucht, begeerte, haat en jaloezie.
Evenzo kan het menselijk bewustzijn
zich vanaf het eerste niveau helemaal
tot verlichting ontwikkelen. Maar het
ego-conflict gaat die hele weg niet
mee. De onvoldane, emotionele, rus-
teloze geest gaat niet mee van het
eerste, naar het tweede, naar het
derde tot aan het tiende stadium van
geestelijke ontwikkeling (bhumi) en
naar verlichting. De essentie van het
menselijk bewustzijn, de essentie der
mensenziel ontwikkelt voortdurend
verder opwaarts. De negatieve dekens

van waandenkbeelden gaan nooit
mee. Telkens als onze geest helderder
wordt, verdwijnen die dekens gewoon
weer. [k hoop dat je nu het relatieve
karakter van de geest begrijpt.

Het kenmerk van het uiteindelijke
menselijke bewustzijn is dat het niet
dualistisch is. Het niet-dualistische
karakter van het menselijk bewustzijn
wordt niet verstoord door emoties;
het is altijd van een kristalheldere
aard. Ve moeten begrijpen dat de
kern van eenieder van ons bewustzijn
is. Het bewustzijn is niet vermengd
met negativiteit. Het heeft haar eigen
kenmerken, relatief en viteindelijk.
Het bewustzijn is als de oceaan.
Ego-conflicten zijn als de golven.Alle
conflicten en denkbeelden zijn als
golven die uit ons bewustzijn oprijzen.
Zij gaan tekeer, worden opgezweept
en daarna keren ze terug naar het
bewustzijn. Daarom is het bewustzijn
van elk van ons van nature kristalhel-
der. Dan, zoals een golf aan het
oppervlak van de oceaan oprijst, zo
rijst in ons een begeerte op, een
hatelijke gedachte of een onwetende
gedachte. Maar we hebben ook het
vermogen om ons bewustzijn uit die
beroering vandaan te halen; we
kunnen ons bewustzijn kalm houden,
zoals de oceaan kalm kan zijn, zonder
opgezweept te worden. Dat is de
functie van meditatie.

Al die verwarring, onvoldaanheid, pijn
en ellende komen voort uit de woe-
lingen in onze geest. Ben je angstig!
Ontspan! Denk maar dat je niemand
bent. Het is waar: als je denkt dat je
iemand bent ben je gespannen. Al
onze menselijke problemen, de
wortel van alle menselijke problemen,
beginnen in onze geest. Het is zeer de
moeite waard dit onmiddellijk te
onderzoeken. Je moet begrijpen dat je
natuur niet volkomen negatief is, niet
volslagen hopeloos. Begin met respect
te hebben voor je eigen natuur, je
eigen zuiverheid, je eigen karakteris-
tiek. Dan kun je ook respect voor
anderen ontwikkelen. Als je jezelf ziet
als een probleemgeval, zelfzuchtig,



volkomen negatief en hopeloos, zul
je, psychologisch gezien, anderen
op dezelfde manier zien en
interpreteren. Dat is gevaarlijk.

Wanneer we mediteren zijn de
zintuiglijke gewaarwordingen, ofwel
het zintuiglijk bewustzijn, niet de
mediteerder. Soms denken mensen,
omdat ze zo gewend zijn te reageren
vanuit hun vijf zintuigen, dat de zin-
tuiglijk waarneembare werkelijkheid
de enige werkelijkheid is.Vanwege

de westerse gewoontevorming en
mentaliteit lijken alleen de objecten
van de zintuigen, dat wat kan worden
aangeraakt, gezien, enzovoort, de
enige werkelijkheid. Maar in feite is
zintuiglijke bewustzijn als een dwaas.
Het heeft niet de intelligentie om
onderscheid te kunnen maken tussen
goed en kwaad. Daardoor worden
we, vanaf het ogenblik dat we onze
ogen openen, altijd afgeleid en volgen
we dualistische opvattingen. Wanneer
je mediteert komt deze dwaze vaste
gewoonte van de zintuiglijke waarne-
ming op natuurlijke wijze tot stilstand.
Stel je eens voor dat je thuis zit en
aan een peer denkt: oh, die lekkere
sappige peer! Nog voor je naar de
markt gaat, heeft je geest al een voor-
stelling gemaakt van die sappige peer
en besloten dat het een goed idee is
een peer te gaan kopen. Dus als je
naar de markt gaat en die peer ziet,
wordt hij echt fantastisch, aantrekke-
lijk - omdat je er al bevooroordeelde
ideeén over had.

Zintuiglijke waarneming is als het
volk, het bewustzijn is als de regering.
De regering heeft al een beslissing
genomen over het volk; wie er goed
is en wie slecht. Het bewustzijn heeft
al een vooropgezet idee. Dus, wan-
neer de zintuiglijke waarneming een
object ziet en de geest het als ‘goed’
benoemt, is het goed; benoemt de
geest het als 'slecht’, dan is het slecht.
Daarom zeg ik dat de zintuiglijke
waarneming zich als een dwaas
gedraagt, zij kan niet op eigen kracht
onderscheid maken. Zij ziet slechts de
grove werkelijkheid en zij kent geen

manier om de totaliteit van de natuur
te overzien. Met geen mogelijkheid.
De wetenschap probeert zo hard om
de werkelijkheid te doorgronden, zelfs
met behulp van krachtige microsco-
pen. Maar het is hopeloos.
Boeddhisten weten allang dat je op
die manier sunyata nooit zult begrij-
pen.

Als we over ons eigen bewustzijn
mediteren, is het niet nodig om bang
te zijn en te denken: hoe kan ik nu
mediteren, als ik niet eens weet wat
mijn bewustzijn is? Als we bijvoor-
beeld in een kamer zijn waar we de
zon niet rechtstreeks kunnen zien,
kunnen we toch de zonnestralen zien.
Dus weten we via de zonnestralen
dat de zon bestaat. Zo weten we ook
uit eigen ervaring dat gedachten en
motivatie in verband staan met ons
bewustzijn.

Nu het ervaren van je eigen gedach-
ten. Het bewust-zijn van het ervaren
van je eigen gedachten en het
bewust-zijn van je eigen gedachten en
motivatie is voldoende om op je
eigen bewustzijn te kunnen medite-
ren.Als je naar je eigen geest kijkt, als
je je bewust bent van de manier
waarop jouw eigen geest de dingen
waarneemt, noem ik dat mediteren
op je bewustzijn.

In het Westen brengt het woord
‘meditatie’ veel misvattingen teweeg.
Soms vatten mensen meditatie op als
jezelf uitwringen, anderen zien het als
‘uit je bol gaan’. Het zijn allebei mis-
vattingen. Als je uit je bol gaat, word
je volkomen afgeleid; als je wringt, ben
je volkomen zelfzuchtig bezig.

Meditatie is erg eenvoudig. Sluit je
ogen.Wat gebeurt er? Je gewaarwor-
ding straalt als een gevoelig apparaat
uit. Het lijkt op een radar. Zodra er
ergens een signaal of vibratie is, merk
je het.

Je bent gevoelig, volkomen wakker,
bewust van wat er gebeurt. Dat is
wat ik meditatie op het bewustzijn
noem.

Meditatie betekent niet dat er opeens
een groot licht verschijnt of wat dan
ook. Stel dat je aan het mediteren
bent. Je bent je bewust van de dingen
om je heen - de lucht, vrachtauto's
die passeren - je bent je overal van
bewust. Toch ben je er niet over aan
het ‘babbelen’ in de trant van: al deze
vrachtauto's zien er vast mooi uit,
beladen met kaas of sap, op weg naar
de markt. Dat soort conversatie zou
je niet met jezelf moeten hebben.
Hoewel je je bewust bent, dien je
zelf controle te houden en de

We zL!:jﬂ altLL/jci bezég onszeLf op een

Aualistische manier te bekritiseren.

Nog een manier om op bewustzijn te
mediteren is door zelf te ervaren hoe
je gedachten opkomen. Op het mo-
ment dat je je ogen sluit, weet je dat
er de een of andere gedachte in aan-
tocht is.Wees je dan gewoon bewust
van de essentie van die gedachte.
Maak je geen zorgen of het een goe-
de of slechte gedachte is. De essentie
van zowel goede als slechte gedach-
ten is helderheid, omdat de geest ver-
schijnselen reflecteert.

ongecontroleerde geest in bedwang
te houden.Wat maakt het ongecon-
troleerd? Dat eeuwige gebabbel in
jezelf:‘zij is zus of zij is zo; die zegt
dit; die zegt dat; ik houd hier niet van,
maar daar wel van.... Je bent steeds
aan het reageren. Controle betekent
niet reageren. Als iemand zegt:“Je
bent een dief', dan reageer je er niet
op. Je zegt niet: "Hij heeft me een dief
genoemd; mijn ego is bezeerd." Dat is
reageren. Het betekent dat je je geest

it
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niet onder controle hebt. Dat lijkt op
een geobsedeerde geest. Mijn inter-
pretatie is dat de geobsedeerde geest
twee objecten kent: of het object is
aantrekkelijk, roept begeerte op, of
het object is afschuwelijk, roept haat
en afkeer op. Geobsedeerd zijn bete-
kent dat je niet los kunt komen van
gedachten over dat object en je er
maar steeds mee bezig blijft houden.
Geobsedeerd zijn betekent dat je van
binnen niet vrij en vredig bent. In
plaats daarvan denk je de hele tijd:
dit, dit, dit, dit. Dat is wat ‘geobse-
deerd zijn' betekent. De geest vol
hebzucht, haat of jaloezie is helemaal
geobsedeerd en verward. Daarom
leert meditatie je de gewoonte van
niet reageren als het object van je
obsessie opkomt.

Wat is het voordeel van het richten
van gewaarwording op je eigen be-
wustzijn in plaats van op deze bloem
of op je vriendin of vriend? Het voor-
deel is dat er energie begint te stro-
men, als je je bewust bent van je
eigen bewustzijn.Van het bewustzijn
zelf kun je niet concreet, op zich zelf
staand, notie nemen zoals van deze
bloem of van je vriendin of vriend. De
schoonheid van het kijken naar of het
gewaar zijn van je eigen bewustzijn
ligt hierin, dat je je eigen denkbeelden
begint af te breken. Het leidt je er
zonder omwegen toe die dikke de-
kens van waandenkbeelden af te wer-
pen en de grote leegte (sunyata) te
ervaren. Om onze problemen op te
lossen hebben we wat ervaring nodig
met onze eigen geest om onze ver-
keerde denkbeelden af te kunnen bre-
ken. Dan weten we dat we het kun-
nen en krijgen we moed en denken
we: oh, ik kan het wel. Als ik mijn pro-
blemen wil oplossen, kan ik dat. In het
boeddhisme is dit de methode voor
een mens om bevrijd te worden.

Gewoonlijk zijn we erg intellectueel
bezig. We zijn altijd aan het oordelen
volgens het goed/slecht principe, de
hele tijd. Het maakt je geest gesple-
ten; stop ermee! YWord alleen gewaar,
wees alleen bewust. Wees als de zon
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en de maan; zij denken niet: ik maak
nu de Nederlanders warm, of ik geef
de Nederlanders zoveel licht, wat zijn
ze toch ondankbaar! De zon en de
maan vellen zulk een oordeel niet.
Wees als de zon en de maan. Dit is
heel erg belangrijk.

De Boeddha Maitreya heeft gezegd
dat boeken, geschriften, bijbels, enzo-
voort als bruggen zijn. Om een rivier
over te steken heb je een betrouwba-
re brug nodig. Maar na de oversteek
kun je zeggen: "Adieu brug." Het heeft
geen zin om na het oversteken van de
brug te denken: deze brug is zo aardig
of deze bijbel, deze soetra is zo aar-
dig. Dat toont alleen maar dat je te
veel gehecht bent aan dat geschrift.

Nu heeft het wel zin om op een ver-
standelijk niveau onderscheid te ma-
ken tussen goed en slecht - dat heeft
wel waarde. Maar om altijd in goed/
slecht te denken heeft niet zoveel zin.
Hoewel je onderscheidende wijsheid
nodig hebt, is het goed op een
bepaald punt daaraan voorbij te gaan.

Hoe is het mogelijk dat het gewaar-
zijn van je eigen bewustzijn tot een
ervaring van niet-dualiteit kan leiden?
Je kunt wel zeggen dat er altijd twee
bloemen zijn, een zon en een maan en
zoveel mensen. Hoe is het dan toch
mogelijk om niet-dualiteit te ervaren,
als er altijd dualiteit is?

Dualiteit is het relatieve niveau van de
realiteit. Als we het niet-dualistische
niveau hebben ervaren, betekent dat
nog niet dat we theisten zijn. Maar
het betekent wel dat we een bredere
kijk op de werkelijkheid gekregen
hebben en dat de relatieve realiteit
niet langer vibraties in je geest produ-
ceert. Ga daarom niet in discussie als
je niet-dualiteit probeert te ervaren.

Tijdens je meditatie moet je niet met
jezelf in discussie gaan in de trant van:
‘hoe kan men dit nu van mij verlan-
gen? Er zijn twee bloemen, dus hoe
kun je dan van niet-dualiteit spreken?’
Dit soort discussie, dit soort ‘gebabbel’

moet je onmiddellijk stilzetten.
Probeer iets te ervaren. Dat wil niet
zeggen dat je bezig bent de bloem
kapot te maken; je probeert een be-
paald gewaar-zijn en begrip van de to-
taliteit van die bloem te ontwikkelen.

Vanuit de boeddhistische zienswijze
wordt verklaard dat op hetzelfde
moment dat je inpandig concentratie
op het niet-dualistische van de bloem
bereikt, de ervaring van de bloem
verdwijnt, de relatieve verschijning van
de bloem verdwijnt in de ervaring.
Wanneer je dus de niet-dualiteit van
jezelf ervaart, bestaan er op dat
moment van ervaring geen hopeloze
opvattingen meer over jezelf in je
geest - die zijn allemaal verdwenen. Er
is geen sentimenteel gebabbel als: ‘ben
ik mooi, ben ik lelijk’. Dit soort rela-
tieve conversaties verdwijnt; op dat
ervaringsmoment bestaan er geen
schoonheidszaken. Daarom zijn er
geen zorgen over schoonheid, over
rimpels. Als je minder zorgen hebt
heb je minder rimpels!

We praten nu dus over een erva-
ringsstadium, een bewustzijnservaring,
dus maak je geen zorgen in de trant
van: ‘ik ben aan het verdwijnen, alles
verdwijnt, misschien word ik op den
duur wel een nihilistisch persoon’.
Daar moet je helemaal geen zorgen
over maken. Gooi gewoon alle ver-
keerde denkbeelden overboord, die
koninkrijken van egoisme.VVees tij-
dens dit soort meditatie alleen maar
intense gewaarwording van je eigen
bewustzijn. Ga je bewustzijn ook niet
interpreteren als goed of slecht. Wees
er alleen en laat gaan. ‘Laten gaan’
betekent niet dat je uit je bol gaat.
Het betekent eenvoudig dat je loslaat
in intens gewaar-zijn. Intens bewust-
zijn is als de zon, bewustzijn straalt -
en laat dan gaan.Wees er alleen. Dat
is goed genoeg.

Ontspan gewoon als je je ogen sluit,
wees bewust. Soms komen er visioe-
nen in verschillende kleuren op. Laat
ze gewoon komen en weer gaan.
Denk niet na over de witte kleur, ga
niet zitten babbelen - wees er



gewoon. Om het anders te stellen:
wat je bewustzijn op dat moment ook
gewaar wordt, wees je bewust van de
continuiteit van je herinnering. Wat ik
probeer uit te leggen is dat we iets
proberen te ervaren en onze deken
van waandenkbeelden proberen af te
werpen.

Dit is mijn mening, het is mijn men-
senrecht je dit te vertellen. Je hoeft
niet te geloven wat ik zeg. Er bestaat
geen voorschrift of verplichting om te
geloven wat ik zeg. Probeer het
gewoon te ervaren. Deze monnik
zegt: "Er bestaat een bepaalde erva-
ring”” Onderzoek het. Is dat zo? Dat
is alles. Zonder ervaring in mediteren
kun je niet bevrijd worden. Dan kan
het boeddhisme je niet van nut zijn.
Het is dus heel simpel. Je hoeft geen
groot mediteerder te worden.
Ontspan gewoon en wees bewust.
Oordeel niet over de gewaarwordin-
gen van je zintuigen als zijnde goed of
slecht; wees je alleen bewust van je

eigen bewustzijn zonder enige vorm
van interpretatie.Vees er gewoon.
QOock als er een slechte gedachte
opkomt, maak je er niet druk om, ver-
werp hem niet. De essentie van een
slechte gedachte is kristalhelder
bewustzijn. Ga niet over het voor-
werp redeneren. Dat is de ergste vij-
and van meditatie. Je moet je gewaar
zijn van je eigen bewustzijn.Wanneer
er ineens een gedachte opkomt, ver-
werp hem die dan niet met de
gedachte: oh, dit is helemaal verkeerd,
oh nee toch.....! Maak jezelf niet zo
van streek. Sla alleen de essentie van
de gedachten van binnen gade.VVees
er als subject gewoon bewust van. Ga
niet in discussie in de trant van:‘oh,
wat leuk, geel, zo prachtig, dit is zus
en dat is zo fantastisch’. Ga er niet
over babbelen, houd op met die eeu-
wige discussie met jezelf en wees je
alleen maar bewust van de betreffen-
de gedachte, neem hem alleen maar
waar. Nogmaals, die gedachte leidt je
naar haar eigen niet-dualiteit, zij leidt

je tot voorbij het afgeleid zijn.

Als je met je meditatie begint, is het
eerste wat je doet, je motivatie
nagaan.Als je merkt dat je motivatie
kul is, adem dan alleen maar op een
natuurlijke manier. Observeer daarna
alleen je eigen gedachten en wees je
ervan bewust.

Door Lama Thubten Yeshe
Vertaling: Koosje van der Kolk
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Het is niet verwonderlijk dat de kritische wijsheid die mensen
tegenwoordig ontwikkelen tot meer belangstelling voor de dood
heeft geleid. Terwijl materialistische wetenschappen de geest hard-
nekkig in de objectief meetbare, stoffelijke wereld blijven zoeken,
zijn met name Tibetaanse boeddhistische meesters er met behulp
van de subjectief meetbare, spirituele wetenschappen in geslaagd
een kaart samen te stellen van het gebied dat voorbij dit leven

ligt en van de reis die een stervende wacht. Sterven is voor
boeddhisten vooral een overgang naar een volgend leven. Omdat
de geest van een overledene in die overgang niet wordt geremd
door enig grofstoffelijk lichaam, kan een goed getrainde yogi veel
aan zijn of haar ontwikkeling toevoegen en in de ‘bardo’ of ‘tussen-
staat’ bevrijding of een wedergeboorte in een zuiver boeddha-
gebied bereiken. Ook voor de minder of nauwelijks getrainde geest
is belangrijk dat het sterven in alle rust gebeurt en enkel de posi-
tieve neigingen worden gestimuleerd. In de volgende lezing ligt
Geshe Sonam Gyaltsen opnieuw een tipje van de sluier op voor
stervensbegeleiders, familieleden, zorgverleners en voor iedereen

die zal sterven.

Een ding is zeker: wie geboren is,
moet sterven. Het bijzondere in de
boeddhistische leer is echter dat we
ons op de dood leren voorbereiden,
in de wetenschap dat een goede
overgang naar het volgende leven aan
de kwaliteit van dat volgende leven
zal bijdragen.

er gebeuren dingen die alleen de ster-
vende persoon zelf ervaart. De veran-
deringen die zich voltrekken, worden
veroorzaakt door het wegvallen van
25 factoren waarop ons leven geba-
seerd was.

Ons bestaan is zoals wij allemaal

Wanneer we naar een ver en onbekende
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Wanneer we naar een ver en onbe-
kende bestemming op vakantie gaan,
bereiden we ons op die vakantie goed
voor.We lezen over die vakantiebe-
stemming, we zoeken uit wat de
koers is van de valuta die daar geldt
en we verzamelen nuttige informatie,
misschien zelfs via Internet. We pro-
beren een zo compleet mogelijk
beeld te krijgen van het land waar we
naar toe gaan.

Er zijn verschillende manieren waarop
we ons op het sterven voorbereiden.
Ik heb de vorige keer al uitgelegd dat
het sterven gepaard gaat met verschil-
lende kenmerken. Het is een proces.
Er gebeurt van alles. Er gebeuren din-
gen die omstanders kunnen zien en
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weten deels grofstoffelijk. VWe hebben
een grofstoffelijk lichaam, een lichaam
van vlees en bloed, dat bestaat uit de
vier fundamentele elementen: aarde,
water, vuur en lucht. Er zijn solide,
harde delen in ons lichaam, vloeistof-
fen, warmte, lucht en energie en hier
en daar ook ruimte. Dus je zou zelfs
van vijf elementen kunnen spreken.
Wanneer het leven zijn einde nadert
houden deze elementen op te
functioneren als een basis voor ons
bestaan en wel in een bepaalde volg-
orde. Het kennen van dit proces helpt
ons het te accepteren als het zich vol-
trekt en rustig te blijven.

Allereerst houdt het aarde element
op te functioneren als een basis voor

ons bestaan.We zeggen dan dat het
aarde element oplost in het water
element. Dat lijkt zo, want omdat het
aarde-element niet langer functio-
neert, komt het water element sterk
op de voorgrond. Tegelijkertijd
ervaart de stervende persoon - dat
kunnen omstanders dus niet zien -
een visioen als van een luchtspiege-
ling. Het is vergelijkbaar met een
luchttrilling boven heet woestijnzand,
strandzand of een asfaltweg op een
hete dag, waardoor het lijkt alsof daar
water aanwezig is. Tegelijkertijd
ervaart de stervende persoon een
gevoel alsof hij wegzakt, alsof de aarde
onder hem/haar verdwijnt. Op dat
moment zal iemand die sterft
proberen zich vast te houden. Het
lichaam wordt ook zwaar, dat wil
zegen dat het moeilijker wordt het
lichaam te bewegen.

Omstanders zien tijdens deze fase -
die vrij lang kan duren - dat het
gezicht wat begint in te vallen,
magerder wordt. Het lichaam wordt
magerder.

Vervolgens begint het water element
weg te vallen als een basis voor ons
bestaan.We zeggen dan:‘water lost
op in vuur’. Daarbij komt het vuur
element sterk op de voorgrond en
de stervende persoon ervaart een
visioen als van rook. De stervende
ziet het visioen van rook, eigenlijk
meer als een mist om zich heen.
Tegelijkertijd droogt de mond op, de
ogen drogen, het hele vloeistof-ele-
ment in het lichaam begint op te
drogen.

Vervolgens begeeft het vuur element
het als een basis voor het bestaan. De
stervende ervaart dit doordat het
vuur element (de lichaamswarmte)
afneemt. Het innerlijke visioen is als
van vuurvonken of vuurvliegjes in een
donkere ruimte.

Het lichaam is niet ineens koud. De
lichaamswarmte zal zich geleidelijk
terugtrekken. Dat kan op verschillen-
de manieren gebeuren. In het alge-
meen wordt het als een goed teken
gezien wanneer de lichaamswarmte






