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Voor mijn zoon Yuri die, als sterveling, een

boeddha was en met zijn  dood zijn

boeddhaschap overdroeg op mij, een andere

sterveling, in het jaar 2558 na de geboorte van

de boeddha Siddhartha Gautama Sakyamuni
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  Besluit


Jij, reiziger in het universum
die als een meteoor door het leven gaat,
zorg dat je val in de leegte niet tevergeefs is
ga niet rechtstreeks van niets naar niets
maar geef je vluchtige aanwezigheid in deze
vluchtige werkelijkheid betekenis
door te streven naar de edelste aller prestaties
en het hoogste doel van Bewustzijn
dat de Materie groots maakt:
liefde door onthechting.
Er zit een boeddha in je:
laat hem groeien tot je
een van zijn incarnaties wordt.
Zorg dat, in de eeuwige stroom van niets naar niets,
tussen het ene niets en het andere,
Bewustzijn en Liefde
hun plaats krijgen in de evolutie
van dit universum.


Inleiding

Deze handleiding gaat niet over de boeddhistische religie. Het doel is om de psychologische methode te presenteren die oorspronkelijk werd onderwezen door de Boeddha. (Wat betekent dat je niet je hoofd hoeft te scheren en moet gaan bedelen. En gelukkig hoef je je ook niet de hele tijd in oranje te hullen; mooi meegenomen als je meer van andere kleuren houdt.) Het enige doel en streven van dit onderricht is verlossing van het lijden.

Ik onderwijs alleen datgene wat ons helpt de Weg te vinden. Het nutteloze onderwijs ik niet. Naast de vraag of het universum eindig of oneindig is, tijdelijk of eeuwig, is er een waarheid die geaccepteerd moet worden: de realiteit van het lijden. Lijden komt voort uit oorzaken die begrepen en opgeheven kunnen worden. Wat ik onderwijs, helpt ons afstand, gemoedsrust, vrede en bevrijding te verkrijgen. Maar over wat ons niet helpt om de Weg te vinden, zwijg ik.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Upakkilesa Sutta]

Het gaat hier duidelijk niet om fysiek lijden, anders was de Boeddha wel de geschiedenis ingegaan als arts.

Waar we hier mee te maken hebben is uiteraard geestelijk lijden.

De Boeddha was, met andere woorden, een psycholoog.1 Kennelijk was geestelijk lijden 2500 jaar geleden al wijdverbreid. Dit lijden wordt traditioneel dan ook gedefinieerd als ‘de menselijke conditie’.

Dat is precies wat de eerste uitspraak van de Boeddha, de Eerste Edele Waarheid, stelt: dat het lijden wijdverbreid is.

Maar wat veroorzaakt lijden?

Dat is de vraag die de Boeddha zichzelf stelde.

Zijn antwoord was: een valse blik op de werkelijkheid.

De Boeddha stelde een alternatief voor: een blik op de werkelijkheid en een gedragspatroon die ons sereniteit, vrede, plezier, vreugde en liefde kunnen geven.

Met andere woorden: welzijn en geluk.

De effectiviteit ervan is bewezen door de wereldwijde verbreiding van het boeddhisme.

De vorm die het aannam, is die van een religie, maar het doel is psychologisch: de opheffing van het lijden en de vestiging van een blijvende staat van sereniteit.

De oorspronkelijke leer van de Boeddha is, zoals we zullen zien, feitelijk een psychologische methode.

De leer van de Boeddha is simpel en kan door iedereen in praktijk worden gebracht.

Zelfs door kinderen.

Jullie zijn intelligente kinderen en ik weet zeker dat je alles wat ik vertel, kunt begrijpen en in praktijk kunt brengen. De Grote Weg die ik heb ontdekt, is subtiel en diepzinnig, maar iedereen die bereid is om er zich met hart en ziel op toe te leggen, zal in staat zijn om hem te begrijpen en te volgen.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Upakkilesa Sutta]

De traditie heeft er een theorie van gemaakt.2

Maar feitelijk is het een praktijk.

Mijn leer is theorie noch filosofie, maar de vrucht van ervaring. Alles wat ik zeg, komt voort uit mijn ervaring en je kunt het zelf ook uit je eigen ervaring beamen. Woorden beschrijven niet de werkelijkheid: alleen ervaring toont ons diens ware gezicht.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Upakkilesa Sutta]

De praktijk die de Boeddha voorstelde, bestaat uit het verwerven van vijf vermogens, die we al bezitten maar gewoon niet gebruiken.

Het zijn: controle over de geest, aanwezigheid in de werkelijkheid, besef van veranderlijkheid, onthechting en universele liefde.

We zullen zien hoe de oorspronkelijke leer van de Boeddha bestaat uit het verwerven van deze vijf vermogens en wat je moet doen om ze te verwerven.

Het kost vijf weken om ze te verwerven.

Eén week voor elk van deze vermogens.

Gebruik deze handleiding als volgt.

Lees eerst het hele boek om een overzicht te krijgen van het proces.

Herlees dan het hoofdstuk dat is gewijd aan het verkrijgen van het eerste vermogen en wijd daar de eerste week aan.

Doe de volgende vier weken hetzelfde met de overige vier vermogens.

Aan het eind van de vijfde week is je boeddhaschap realiteit, ook al ben je pas in een beginstadium.

Je bent een boeddha geworden.

Daarna hoef je alleen nog maar je boeddhaschap te ontplooien en te versterken, met behulp van mijn aanwijzingen.

Het doel van deze handleiding is niet alleen om de oorspronkelijke, al te lang vergeten leer van de Boeddha weer op te wekken, maar vooral ook om die leer op een wetenschappelijke manier te reconstrueren, zodanig dat hij begrijpelijk en toegankelijk wordt voor iedereen.

Ik erken mijn dank aan Siddhartha Gautama Sakyamuni die de Weg opende, en aan mijn zoon Yuri die de Weg in zijn te korte leven volgde en mij daar ook naartoe leidde.
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Mijn zoon Yuri overleed op zijn 27e: de exacte leeftijd waarop de Boeddha verlichting vond. Yuri was een boeddha, een van die incarnaties van de Boeddha (bodhisattva) die zich, volgens het boeddhisme, regelmatig op aarde voordoen. Vanaf zijn geboorte vertoonde hij een ongekende mate van sereniteit en liefde. In alle 27 jaar van zijn leven zag ik hem nooit boos worden of uitvallen naar iemand. Hij glimlachte altijd, was altijd tolerant voor iedereen en schonk iedereen zijn onvoorwaardelijke liefde, ook zonder te spreken, door alleen maar een glimlach en een aanraking. Je voelde zijn aanwezigheid in je. Iedereen voelde die. Wat je ook deed, hij was altijd nabij en liet je zijn absolute, onvoorwaardelijke liefde voelen. Hij overleed aan zoiets alledaags als een griep. Maar met zijn dood verrichtte hij een wonder. Hij veranderde zijn vader, deze oude zondaar, in een boeddha. Hij gaf zijn boeddhaschap door aan mij, zodat ik het dus niet op eigen kracht verwierf. Mijn leven is volkomen getransformeerd. Ik heb verlichting gevonden. Ik heb, volledig en blijvend, de absolute onbestendigheid van het bestaan ingezien en in mijn eigen lichaam geabsorbeerd, die ene realiteit van het hier en nu, en het absolute, exclusieve belang van liefde, plezier en vreugde. Ik heb ingezien dat het mogelijk is om een boeddha te worden. Mijn boeddhisme is niet langer theoretisch, het is echt geworden. Daaruit ontstond dit boek. Ik kende de leer van de Boeddha al in theorie, maar door die leer in mijn eigen lichaam te ervaren, heb ik het boeddhaschap verworven dat iedereen, ook zonder het verlies van een zoon, kan verwerven.

NOTEN

1  Jezus, die zich niet alleen openbaarde als de zoon van God, maar ook een schrander psycholoog bleek, stelde, zoals alle zonen, zijn aardse vader teleur door niet diens beroep (timmerman) te kiezen maar zich te wijden aan intellectuele activiteiten (minder vermoeiend maar veel gevaarlijker, zoals zou blijken). Het is een opwindend idee voor ons psychologen dat Jezus uit alle mogelijke vakken het onze koos. De gedachte dat we de zoon van God tot onze leden mogen rekenen! Dat we nu ook de Boeddha als collega mogen begroeten, is helemaal een gelukkige omstandigheid! Het zou me niet verbazen als hetzelfde geldt voor Gandhi en Golda Meir.

2  Boeddhistische filosofie, of liever boeddhistische filosofieën, zijn sinds de dood van de Boeddha als paddenstoelen uit de grond geschoten. Volgens dr. Edward Conze, een van de grootste boeddhismekenners, bestaan er 14 verschillende varianten.


HOOFDSTUK 1

Wat is een boeddha?

Wat is een boeddha?

Een boeddha is geen god, geen heilige, geen superman of bovennatuurlijk wezen.1

Hij is een van ons.

Een gewoon persoon.

Het is gewoon iemand die het lijden heeft opgeheven.

Niet dat van de wereld, natuurlijk, maar dat in hem zelf.

Hij lijdt niet langer.

Hij wordt niet kwaad.

Hij haat niet.

Hij voelt geen jaloezie, afgunst of wrok.

Of droefheid, spanning of angst.

Of hebzucht, begeerte of zelfzucht.

Maar betekent dat dat hij apathisch is, onverschillig, zonder gevoel?

Absoluut niet.

Hij heeft gevoelens.

Alle gevoelens.

Maar hij stimuleert ze niet.

Hij cultiveert ze niet.

Hij wordt geen slaaf van ze.

Hij koestert ze niet.

Ik heb het over negatieve gevoelens.

Hij koestert alleen positieve gevoelens.

Gevoelens van sereniteit, vrede, plezier, vreugde, harmonie en liefde.

Hij slaagt er, met andere woorden, in om sereen in zichzelf te blijven, door positieve gevoelens te koesteren, te genieten van positieve gevoelens en negatieve gevoelens te neutraliseren.

Hij is altijd kalm en sereen.

Zijn lichaam is altijd ontspannen.

Hij voelt geen stress of spanning meer.2

 Hij leeft van vreugde, plezier, harmonie en liefde.

En hij inspireert tot vreugde, harmonie, liefde, plezier en een goed humeur in degenen om hem heen.3

Omdat hij sereniteit heeft verworven.

Een boeddha is iemand die sereniteit heeft
verworven en die in elke situatie handhaaft.

Maar hoe doet hij dat?

Dat gaan we zien.

Dit boek is geschreven om je dat te laten zien.

En je te helpen om te worden als hij.

Een boeddha.

Je zult zien dat het mogelijk is.

Het is niet moeilijk om een boeddha te worden.

Je moet je er alleen op toeleggen.

Voor nu hoef je alleen te weten dat het mogelijk is om een boeddha te worden.

Dat het voor iedereen mogelijk is, zelfs voor jou.

Omdat, zoals de Boeddha zei,

Ieder mens de natuur van een boeddha heeft.

Ieder mens kan met andere woorden een boeddha worden.

Ieder mens kan in feite boeddhaschap verwerven, dat wil zeggen: het vermogen om altijd sereen te zijn, wat er ook gebeurt.

Maar is dat echt mogelijk?

Ja, natuurlijk.

Want, hoe ongelooflijk het ook lijkt,

Onze sereniteit hangt niet af van situaties
maar van onze reactie daarop.

Dezelfde situatie produceert verschillende reacties bij verschillende mensen.

En dat is nog niet alles.

Je hebt zelf, in precies dezelfde situatie, op verschillende manieren gereageerd op verschillende momenten in je leven.

Onze reacties op situaties worden feitelijk geconditioneerd door onze ervaring, oftewel, ons verleden.

In de oosterse cultuur wordt die conditionering wel de wet van karma genoemd.4

Karma betekent ‘actie’.

Deze wet beschrijft hoe elke actie van ons wordt bepaald door onze ervaring.

Of: hoe ons heden wordt bepaald door ons verleden.

Maar dat betekent ook dat onze toekomst wordt bepaald door ons heden.

Door ons heden te veranderen, zijn we dus in staat onze toekomst te bepalen.

Als het waar is dat onze reactie op situaties wordt bepaald door ervaring in het verleden, is het ook waar dat we in staat zijn om, door bewustzijn en wil, te zorgen dat onze reactie op situaties ontsnapt aan onze conditionering en positief blijft, met behoud van sereniteit.

Dat zal ervoor zorgen dat onze toekomst niet langer in een negatieve richting wordt gestuurd en het behoud van sereniteit een spontaan gedragspatroon wordt.

Zo word je een boeddha.

De Boeddha is dan ook inderdaad wel gedefinieerd als de niet-geconditioneerde, hij die is ontsnapt aan de conditionering door het verleden.

Daarom kunnen we vanaf dit moment ook al onze sereniteit construeren.

We kunnen nu al onze persoonlijkheid als boeddha gaan construeren.

Dit vraagt natuurlijk oefening.

Maar wat doet dat niet?

Heeft iemand ooit leren skiën, typen, autorijden of een computer gebruiken zonder oefening?

Voor alles is oefening nodig.

En waarom oefenen om te leren skiën, typen, autorijden of een computer te gebruiken, maar niet om een boeddha te worden?

Wat ons meer voldoening schenkt, omdat we dan sereen kunnen blijven in elke situatie.

De Boeddha zelf zei: je moet een inspanning doen, Juiste Inspanning.

Maar alleen in het begin.

En dan, als het een gewoonte wordt, wordt het spontaan en natuurlijk.

Dan ben je een boeddha geworden.

Belangrijk is dat je begint met te leren hoe je je negatieve reacties neutraliseert en je positieve reacties cultiveert.

Belangrijk is dat je eerst het proces opstart waarmee je een boeddha wordt.

In de loop der tijd word je dan een steeds completere boeddha.

Het is slechts een kwestie van tijd en toewijding.

Je hebt maar één ding nodig: volharding.

Als je denkt dat je dat niet hebt, is er een truc om het te verwerven en te ontwikkelen:

Maak het project om een boeddha te worden tot het middelpunt van je leven.

Als je dat doet, zal je volharding opbloeien als een bloem, aanzwellen als een tornado, solide worden als een berg.

Als je het project om een boeddha te worden tot het middelpunt van je leven maakt, zul je, spontaan en moeiteloos, een onoverwinnelijke volharding ontwikkelen, die je naar een zeker succes voert.

Waar het op neerkomt is dat je een wilsdaad een gewoonte moet laten worden, een wilsdaad die aanvankelijk onzeker en veeleisend is, maar dan, door oefening, steeds makkelijker en spontaner wordt, tot het een automatisme wordt.

De Boeddha vulde zijn leven met sereniteit, vrede, harmonie, een goed humeur, vreugde en liefde.

Zoals velen na hem deden.

Dat is wat jij ook zou kunnen doen.

Het zijn in feite geestelijke toestanden.

En we hebben allemaal het vermogen om deze geestelijke toestanden te verwerven en ze blijvend, of op z’n minst frequent, te maken.

Dat kan in één woord worden samengevat: sereniteit.

Sereniteit is het voornaamste kenmerk van de Boeddha en dat kun je bereiken voor de rest van je leven als je de instructies van deze handleiding volgt.

Je hoeft je niet kaal te scheren en je in oranje te hullen, of je op 3500 meter hoogte terug te trekken in een klooster in de Himalaya’s.

Hoewel dat, net als een fijne bergvakantie, wel kan helpen.

Zoals de Dalai Lama ooit zei, de Boeddha is in je, wat je ook doet en waar je ook gaat.5

Wat betekent dat je de staat van boeddhaschap overal en in elke omstandigheid kunt bereiken. Het is niet zo onmogelijk of lastig als het misschien lijkt.

Want je sereniteit is een geestelijke toestand en je geestelijke toestanden zijn niet alleen een zaak van jezelf, ze zijn ook afhankelijk van jou!

Omdat je sereniteit al in je hebt: het is potentieel in je aanwezig.

Oftewel: je bent al in staat om het te verwerven.

Je moet alleen leren hoe je het praktisch verwerft.

In de loop van de handleiding zal ik uitleggen hoe je dit doet.

Laat het nu even rusten.

Het belangrijkste voor nu is dat ook jij een boeddha kunt worden.

Maar laat me één ding duidelijk maken.

Een boeddha zijn wil niet zeggen dat je geen vriendschappen en relaties hebt, geen levensplannen maakt en geen politieke, sociale en professionele taken verricht.

Het betekent alleen sereen blijven onder elke omstandigheid en van andere mensen houden (wat onontbeerlijk is om sereen te blijven).

Een boeddha zijn betekent sereen blijven onder elke omstandigheid en van andere mensen houden.

Dat is alles.

Het spijt me als het niet veel is.

Er zijn boeddha’s onder ons.

Veel meer dan je denkt.
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Het strand van een vissersdorpje.

De kleine, plompe bootjes liggen op een rij aan de kustlijn en de golven van de zee likken lui aan hun brede, kleurrijke kiel.

De oude mannen tillen de netten, die vol zijn met levende vis, van de goedgevulde bodems van de boten, en wisselen soms wat woorden over dingen die ze kennen: vis, de zee, boten, vrouwen.

De vrouwen bewegen hun vingers deskundig en snel langs het kantwerk en praten onder elkaar, soms met luide, opgewonden stemmen, soms op gedempte, geheimzinnige toon, soms uitbarstend in hilariteit die opstijgt naar de hemel als ontploffend vuurwerk.

De kinderen hollen tussen de boten en hitsen elkaar op met kleine kreetjes. Sommigen zijn naakt.

De katten op de drempels vernauwen hun ogen in de verblindende zon, maar blijven naar de netten kijken die uitpuilen van vis.

De meeuwen cirkelen boven het strand, richten hun scherpe ogen op de boten en vullen de helder stralende ochtendlucht met krijsen van protest over de diefstal van hun vis.

Hij is een jongeman van 27.

Hij heeft donkerblond haar dat bijna platinablond oplicht in de zonnestralen, en grijsblauwe ogen die alle diepte en helderheid van de hemel reflecteren.

Zijn lippen vormen een vage glimlach, die alles begroet met vrede, vreugde, harmonie, aanvaarding, begrip en liefde.

Het lijkt alsof hij met zijn ogen en glimlach dit kleine hoekje van de wereld omhelst – het strand, de boten, de netten, de oude mannen, de vrouwen, de kinderen, de katten, de meeuwen – en ze liefkoost met oneindige tederheid en goedaardigheid.

De tijd stroomt door zijn diepe rivierbedding, maar de jongeman is op elke punt van zijn oevers, op elke klif, op elk strand, in elke steen, in elke struik.

Hij is op elk punt van de rivier van het leven en het universum.

Dit hoekje van de wereld wordt de hele wereld, verenigt het hele universum; en de boten, de netten, de oude mannen, de vrouwen, de kinderen, de katten, de meeuwen worden alle levende wezens – mannen, vrouwen, dieren, planten – en alle dingen – de stenen, de wolken, de sterren – die het universum in de rivier der tijd heeft gegoten en heeft ondergedompeld in zijn dan weer warme en bruisende, dan weer koude en stilstaande waters.

De jongeman kijkt en glimlacht.

Zijn blik is, net als zijn glimlach, ouder dan de boten, de netten, de oude mannen, de vrouwen, de kinderen, de katten, de meeuwen.

In zijn blik en zijn glimlach is de stilte van vrede, vreugde, harmonie, aanvaarding, begrip en universele liefde.

NOTEN

1  De Boeddha wordt niet gezien als godheid, zelfs niet in de boeddhistische religie, waarin hij als een voorvechter in de bevrijding van de slavernij van wedergeboortes wordt beschouwd.

2  Het enige probleem is dat je wat meer gaat wegen als je een boeddha wordt, omdat je spieren, zonder stress, zich niet langer samentrekken met zenuwspanning (het is geen toeval dat de Boeddha altijd wat plomp wordt afgebeeld). Maar als je een boeddha bent geworden, geef je ook niet meer om je figuur.

3  Humor is een ander kenmerk dat wordt verworven, of dat sterker wordt, als je een boeddha bent. De vrolijkheid van Tibetaanse monniken en de humor van zenmonniken is beroemd. Die komen voort uit hun toestand van ontspanning en sereniteit, waardoor ze niet alleen de grappige kant van het leven zien en erom kunnen lachen, maar ook vrolijkheid kunnen creëren, als positieve mentale staat. Zoals iedereen weet is ‘lachen de beste medicijn’.

4  De wet van karma werd in de oosterse cultuur al in zeer antieke tijden ontdekt (zelfs nog vóór de Boeddha); na de komst van het schrift werd hij omschreven in de Bhagavad Gita, een werk dat deel uitmaakt van het Indiase epische gedicht De Mahabharata, uit de 5e eeuw v.C., en in de klassieke verhandeling over yoga, de Yoga Sutra, uit de 3e eeuw v.C. In de westerse cultuur werd de wet van karma pas in de 20e eeuw ontdekt door Sigmund Freud, die het conditioneren van het heden door de herinnering aan het verleden (het onbewuste) identificeerde als de oorzaak van neurose.

5  Ik weet niet waar en wanneer hij het zei, maar gezien de bolle buik van de Boeddha moet hij het ergens hebben gezegd!


HOOFDSTUK 2

Wie was de Boeddha?

Siddhartha Gautama Sakyamuni, bekend als ‘de Boeddha’ (de Ontwaakte), heeft echt bestaan, Hij werd in 563 v.C. geboren in Kapilavatthu, hoofdstad van het koninkrijk van de Sakya’s, waarvan zijn vader Suddhodana vorst was, in een regio van de Himalaya’s dichtbij wat nu Nepal is.

Volgens de overlevering overleed zijn moeder Mahamaya, die hem de naam Siddhartha gaf, acht dagen na zijn geboorte. Hij werd opgevoed door haar zuster Pajapati Gotami, de tweede vrouw van de koning, aan wie hij zijn tweede naam ontleende.1

Aan de Sakya’s, de stam waartoe hij hoorde, ontleende hij zijn derde naam.

Volgens de legende werd zijn vader, koning Suddhodana, voorspeld dat zijn eerstgeboren zoon (Siddhartha) het koninkrijk zou verlaten en af zou zien van alle aanspraak op de troon.

Om deze mogelijkheid, die hij als een grote ramp beschouwde, af te wenden, hield hij Siddhartha opgesloten in het koninklijke paleis en verbood hij alle contact met de buitenwereld. (Siddhartha had een broer, maar tweede zoons werden in India, net als elders, kennelijk niet serieus genomen. In het Westen moesten ze de Kruistochten verzinnen om zelf ook iets te doen te hebben.)

Siddhartha had een zorgeloze jeugd.

Toen hij twintig was, werd er een huwelijk voor hem geregeld met zijn nicht, prinses Yasodhara, de dochter van koning Dandapani van het koninkrijk van de Koliya’s en van koning Suddhodana’s zuster, koningin Pamita.

Op zijn 22e, direct na de geboorte van zijn zoon Rahula, ontdekte Siddhartha het lijden in de buitenwereld, waarvan hij zich tot dan toe niet bewust was. Hij verliet zijn familie, het koninklijke paleis en zijn positie en ging op zoek naar de Weg die naar verlossing leidt. (Als alle grote mannen [en alle volwassenen] gedroeg hij zich, zoals we zien, behoorlijk asociaal. Maar misschien deed hij het alleen maar om aan te tonen dat voorspellingen uitkomen.)

Vijf jaar zwierf hij door het koninkrijk op zoek naar meesters en beoefende hij de traditionele vorm van ascese in de Indiase cultuur, yoga.

Eerst werd hij discipel van de asceet Alara Kalama, daarna van de asceet Uddaka Ramaputta, en onder hun leiding ervoer hij steeds diepere toestanden van trance, waarin het lijden wordt overstegen.

Hij besefte echter dat deze verlossing van het lijden beperkt was tot de staat van trance en dus niet blijvend was.

Daarna beoefende hij zes maanden de extreemste vorm van ascese, de versterving van het lichaam, tot hij besefte dat zelfs die weg niet leidde tot blijvende verlossing van het lijden.2

Daarna legde hij zich toe op de observatie van zijn eigen gevoelens, zijn eigen emoties, zijn eigen gedachten, via het bewustzijn van de fenomenen die zichzelf voordoen aan de geest. (Hij was duidelijk de uitvinder van de psychoanalyse.)

Hij zag in dat die voortdurend worden geboren en voortdurend sterven, in een continue staat van wording, en op die manier ontdekte hij dat de ware aard van de realiteit constante transformatie is. Dit is de panta rhei van de filosofie van Heraclitus.

Dat was zijn eerste ontdekking.

De tweede was dat niet één ding kan bestaan zonder het bestaan van alle andere, maar dat ze allemaal met elkaar verbonden zijn in een universeel netwerk van onderlinge afhankelijkheid of wederzijdse causaliteit. (Dit is het recent in de natuurkunde ontdekte principe dat bekend staat als het vlindereffect.)

Zittend onder een bodhiboom in een bos bij het dorp Uruvela verdiepte Siddhartha zijn analyse van de realiteit.3

Hij kreeg voedsel van twee jonge mensen: Svasti, een erg arme wees die op de buffels paste, en Sujata, de dochter van het dorpshoofd.4

Op een dag, nadat Svasti weg was gegaan om de buffels naar huis te brengen, werd Siddhartha vervuld van het gevoel dat hij die avond het Grote Ontwaken zou bereiken.

Dankzij aandachtig bewustzijn waren zijn geest, lichaam en ademhaling een perfecte eenheid.

Door het beoefenen van mentale aanwezigheid was hij inmiddels in staat om een groot concentratievermogen te ontwikkelen, dat hij nu kon gebruiken om zijn lichaam en geest te overspoelen met aandachtig bewustzijn.

Vastberaden overspoelde Siddhartha zijn eigen geest met aandachtig bewustzijn.

Hij zag in dat mensen lijden omdat ze niet begrijpen dat ze dezelfde aard delen met alle wezens: onwetendheid leidt tot ontelbare zorgen, verwarringen en moeilijkheden; hebzucht, woede, arrogantie, twijfel, jaloezie en angst zijn alle geworteld in onwetendheid.

Door te leren zijn geest te kalmeren om dieper in de ware aard van dingen te kijken, verwierf Siddhartha het overkoepelende begrip dat alle spanning en alle pijn oplost door aanvaarding en liefde.

Hij besefte dat begrip en liefde één en hetzelfde zijn: zonder begrip kan er geen liefde zijn en zonder liefde geen juist handelen.

Om een helder begrip te ontwikkelen, zo besefte hij, is het noodzakelijk om in geestelijke aanwezigheid te leven, in direct contact met het leven in het hier en nu, en vol aandacht te zien wat er echt gebeurt, zowel in als buiten ons.

Geestelijke aanwezigheid en aandacht leiden tot een blijvende verlossing van het lijden.

Siddhartha besefte dat hij de Grote Weg had gevonden.

Het was geen intellectuele weg, maar een weg van ervaring, geen theoretische weg, maar een praktische.

Toen ze hem de volgende dag eten bracht, zag Sujata dat hij straalde.

Al honderd keer had ze hem waardig en majesteitelijk onder de bodhiboom zien zitten, maar vandaag was er iets veranderd aan hem.

Toen ze naar hem keek, voelde Sujata haar eigen smart en spanning verdwijnen.

Een vreugde zo fris als een lentebries vulde haar hart.

Ze voelde dat ze niets meer verlangde dan wat ze had, dat alles in het universum goed en goedgezind was en dat niemand nog hoefde te vrezen of te wanhopen.

Ze zette een paar stappen en plaatste het eten voor hem.

Daarna boog ze en voelde ze dat de vrede en vreugde die Siddhartha doordrong, ook op haar oversloeg.

‘Ga naast me zitten,’ zei Siddhartha met een glimlach. ‘Ik dank je voor het eten en het water dat je me al deze maanden hebt gebracht. Vandaag is de gelukkigste dag van mijn leven want gisteravond vond ik de Grote Weg. Deel dit geluk met me. Spoedig zal ik de Weg aan iedereen onderwijzen.’

Sujata bracht haar handen bijeen en vroeg toestemming om te spreken. ‘Jij bent de ontwaakte, hij die ons laat zien hoe je in bewustzijn leeft. Mogen we je “de Ontwaakte” noemen?’

Siddhartha knikt. ‘Dat zou me erg gelukkig maken.’

Sujata’s ogen glommen. ‘In de Magadhi-taal,’ zei ze, ‘betekent het woord boedh “ontwaken”. Iemand die wakker is, heet daarom een boeddha. Mogen we je “de Boeddha” noemen?’

Siddhartha knikte opnieuw.

Hij was 27 jaar oud.

De Boeddha besteedde de rest van zijn leven aan het verbreiden van zijn ontdekkingen, zodat ook andere mensen verlichting konden vinden en verlossing van het lijden.

Hij bereisde zijn hele koninkrijk, zakte daarna de Ganges af naar de naburige koninkrijken van de Koliya’s, de Malla’s, de Kosala’s, de Licchavi’s, de Anga’s, de Magadha’s, de Kasi’s en de Vatsa’s en bekeerde duizenden mensen. Hij stichtte gemeenschappen (sangha’s) van monniken (bhikkhu’s) aan wie hij in een reeks preken (sutta’s) zijn leer uiteenzette, de dharma.

Als een schitterend voorbeeld van universele liefde liet hij, op haar aandringen, koningin Pajapati, zijn stiefmoeder, die duidelijk niet gelukkig was in haar huwelijk, een vrouwelijke sangha stichten, met haar zelf, uiteraard, aan het hoofd.

Op 72-jarige leeftijd, in 491 v.C., na een schisma met de sangha die werd geleid door zijn leerling Devadatta, twee moordaanslagen (bij de tweede raakte hij gewond) en een ernstige ziekte waarvan hij herstelde, kondigde de Boeddha drie maanden van tevoren zelf zijn eigen dood aan, die in een bos bij Kusinara plaatsvond, een dorp in het rijk van de Malla’s, een buurland van zijn eigen land. (Dit vermogen om de eigen dood aan te kondigen is typerend voor de verlichte of ingewijde. Wat niet uitsluit dat sommigen van hen de hand aan zichzelf slaan om te bewijzen dat ze gelijk hadden.)

Na zes dagen en nachten van ceremonieën, met bloemenoffers, brandende wierook en muziek en dans, waaraan niet alleen bhikkhu’s deelnamen, maar ook de inwoners van Kusinara en het nabijgelegen Pava, werd het lichaam van de Boeddha naar Pava vervoerd voor de begrafenis. Het werd verpakt in doek en in een ijzeren doodskist op een grote brandstapel van geurend hout getild en gecremeerd in de aanwezigheid van honderden mensen.

Zijn as werd over acht stupa’s (grafmonumenten) verdeeld, in Kusinara en Pava in het rijk van de Malla’s, in Kapilavatthu in het rijkdom van de Sakya’s, in Rajagaha in het rijk van de Magadha’s, in Vesali in het rijk van de Licchavi’s, in Allakappa in het rijk van de Buli’s, in Ramagama in het rijk van de Koliya’s en in Vethadipa in het rijk van de Vetha’s.5

NOTEN

1  Zoals bij alle grote mannen zijn er tal van volkslegendes over de geboorte van de Boeddha. Volgens een van deze legendes droomde de moeder van de Boeddha, die na 32 maanden huwelijk nog steeds maagd was (het is het lot van moeders van grote mannen om, zelfs als ze zwanger worden, onvermijdelijk en ongeloofwaardig maagd te blijven), van een prachtige witte olifant die haar rechterzij binnendrong. Tien maanden later (zoals bekend hebben olifanten een wat langere draagtijd dan wij), toen ze naar haar voorouderlijk huis reisde, kreeg ze weeën en baarde ze, staand met steun van een tak van een vijgenboom (een berucht verraderlijke boom).

2  Het is deze periode die leidde tot de iconografie die de Boeddha afbeeldt als dun en vermagerd. Zoals we zullen zien, is het lijden (en de magerheid) van de Boeddha tijdelijk en staat hij niet voor zijn ware persoonlijkheid. In de Boeddha is geen plaats voor lijden, want de opheffing ervan is juist het doel van zijn leer. De ware dimensie van de Boeddha is plezier.

3  Wat is in godsnaam een bodhiboom? Ik schrijf een wedstrijd uit onder mijn lezers om te kijken wie dit mysterie op kan lossen. De winnaars krijgen een spoedcursus in het bereiken van verlichting.

4  Dit parasiteren op anderen is het enige kenmerk van de Boeddha (die zijn hele leven geen dag werkte) dat je maar beter niet kunt imiteren. Niet dat bedelen slecht is. Maar er is iets té oosters aan deze aanpak die neigt naar passiviteit. Ik stel een westerse aanpak van het boeddhisme voor, die je laat creëren, opbouwen en concurreren zoals in het normale leven. Maar dan zonder stress. Wat ook wil zeggen efficiënter.

5  Een korte biografie, gebaseerd op het boek van Thich Nhat Hanh, In de voetsporen van de Boeddha (2006), Altamira-Becht.


HOOFDSTUK 3

De oorspronkelijke leer van de Boeddha

Het is niet eenvoudig om de oorspronkelijke leer van de Boeddha te distilleren uit de enorme hoeveelheid boeddhistische literatuur.1

Er zijn drie hoofdcanons (tradities): de Pali, de Chinese en de Tibetaanse, elk in hun eigen taal.

De Pali-canon is het oudst, wat het de betrouwbaarste zou moeten maken.2

Maar ook die werd lang – meer dan twee eeuwen – na de dood van Siddhartha geschreven.3

Waarschijnlijk zijn de toespraken die aan de Boeddha worden toegeschreven dan ook deels bewerkt en deels bedacht.

Ze zijn verzameld in de Suttapitaka, een van de drie onderdelen van de Pali-canon – die dan ook bekend staat als Tripitaka (‘drie manden’).4

De drie canons verschillen van elkaar en dichten verschillende uitspraken toe aan de Boeddha. Maar er zijn twee uitspraken die in alle canons worden geciteerd: de Vier Edele Waarheden en het Edele Achtvoudige Pad.

DE VIER EDELE WAARHEDEN

Broeders, er zijn vier waarheden: het bestaan van het lijden, de oorzaak van het lijden, de opheffing van het lijden en het pad dat leidt tot opheffing van het lijden. Ik noem ze de Vier Edele Waarheden.

Broeders, de Eerste Edele Waarheid gaat over het bestaan van het lijden.

Geboorte, ouderdom, ziekte en dood zijn lijden.

Verdriet, boosheid, jaloezie, angst, spanning en wanhoop zijn lijden.

De afwezigheid van wat we liefhebben is lijden.

De aanwezigheid van wat we haten is lijden.

Verlangen is lijden.

Afkeer is lijden.

Dit is de Eerste Edele Waarheid.

Broeders, de Tweede Edele Waarheid gaat over de oorzaak van het lijden.

De oorzaak van het lijden is hechting.

Hechting wordt weer veroorzaakt door onwetendheid.

De onwetendheid die hechting veroorzaakt, is onwetendheid over de werkelijkheid, het is onwetendheid over het feit dat de werkelijkheid niet blijvend is.

Onwetendheid over de werkelijkheid produceert hechting om- dat we datgene wat niet blijvend is, aanzien voor iets blijvends.

Hechting produceert verdriet, boosheid, jaloezie, angst, spanning en wanhoop.

Dit is de Tweede Edele Waarheid.

Broeders, de Derde Edele Waarheid gaat over de opheffing van het lijden.

Het lijden kan alleen worden vernietigd door het opheffen van zijn oorzaak, dat wil zeggen, onwetendheid en de resulterende hechting.

Dit is de Derde Edele Waarheid.

Broeders, de Vierde Edele Waarheid gaat over de weg die leidt naar opheffing van het lijden: dat is het Edele Achtvoudige Pad. Dit is de Vierde Edele Waarheid.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Saccavibhanga Sutta]

HET EDELE ACHTVOUDIGE PAD

Broeders, het Edele Achtvoudige Pad van Juist Inzicht, Juiste Gedachten, Juiste Woorden, Juist Handelen, Juist Levensonderhoud, Juiste Inspanning, Juiste Aandacht en Juiste Concentratie is wat ik de Juiste Paden noem.5

Door het Edele Achtvoudige Pad te volgen, heb ik inzicht, verlossing en vrede verworven.

Broeders, waarom noem ik deze paden de Juiste Paden?

Ik noem ze juist omdat ze het lijden niet ontkennen, maar in de directe ervaring van het lijden de manier aangeven om het te overwinnen.

Het Edele Achtvoudige Pad is de manier van bewustzijn, gebaseerd op de Juiste Aandacht.

Door Juiste Aandacht te beoefenen, ontwikkelen we Juiste Concentratie, waardoor we Juist Inzicht kunnen verwerven.

Door Juiste Concentratie verkrijgen we Juist Inzicht, Juiste Gedachten, Juiste Woorden, Juiste Handeling, Juist Levensonderhoud en Juiste Inspanning.

Het besef dat zich hieruit ontwikkelt, bevrijdt ons van de ketens van het lijden en baart ware vrede en ware vreugde.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Pasarasi Sutta]

De Vier Edele Waarheden en het Edele Achtvoudige Pad vormen het hart van de oorspronkelijke leer van de Boeddha.

Denk niet dat de Vier Edele Waarheden en het Edele Achtvoudige Pad niet genoeg zijn om zoiets als het boeddhisme te construeren.

Het zijn belangrijke en veeleisende voorschriften voor psychische en gedragsmatige houdingen.

En ze zijn meer dan genoeg.

Met een paar verfijningen, natuurlijk, die we ook in boeddhistische literatuur kunnen vinden.

Omdat de Vier Edele Waarheden en het Edele Achtvoudige Pad de essentie vormen van het boeddhisme en de praktijk beschrijven waar we ons aan moeten wijden om het boeddhaschap te verwerven, is het noodzakelijk om te verhelderen en te analyseren waaruit ze precies bestaan.

Ik zal beginnen met het ontleden van de Vier Edele Waarheden.

NOTEN

1  ‘De hoeveelheid boeddhistische geschriften is werkelijk reusachtig en telt tienduizenden pagina’s. De Pali-canon, die zich beperkt tot één school, telt in de complete Thaise uitgave 45 kloeke delen, exclusief de commentaren. De Chinese en Tibetaanse canons omvatten daarentegen het werk van alle scholen die hun sporen hebben achtergelaten in China en Tibet. In de recentste Japanse uitgave tellen de Chinese geschriften 100 delen van 1000 pagina’s in kleine lettertjes, terwijl de Tibetaanse geschriften uit 325 delen bestaan.’ [E. Conze (red.), Buddhist Scriptures, Penguin Classics, 1959]

2  Pali (een populaire versie van Sanskriet) was de spreektaal in de streek waar de Boeddha leefde en was dus de taal die hij zelf gebruikte. Ik neem deze canon, in zoverre hij algemeen erkend wordt als de meest betrouwbare, als de bron van al mijn citaten.

3  Tussen de tweede en de derde raadsvergadering van de boeddhistische gemeenschap, respectievelijk in Vesali in 340 v.C. en in Pataliputta in 246 v.C.

4  De twee andere delen zijn de Vinayapitaka, over de gedragsregels voor monniken, en de Abhidhammapitaka, die de theoretische grondslag van de doctrine uiteenzet.

5  De exacte termen die in de definities van het Edele Achtvoudige Pad worden gebruikt verschillen in de drie hoofdtradities, en dus in de drie canons en ook in de verschillende westerse tradities. De hier geciteerde zijn degene die worden gebruikt in het al eerder aangehaalde boek In de voetsporen van de Boeddha van Thich Nhat Hanh, omdat dat makkelijk verkrijgbaar is voor de westerse lezer.


HOOFDSTUK 4

De Vier Edele Waarheden

De Vier Edele Waarheden gaan over lijden.

Het zijn uitspraken over: 1 het bestaan van het lijden; 2 de oorzaak ervan; 3 de manier om het op te heffen; 4 het pad dat leidt tot opheffing ervan. Of, gedetailleerder:

1

het bestaan van het lijden
OBSERVATIE VAN HET WIJDVERBREIDE BESTAAN
VAN HET LIJDEN

2
de oorzaak van het lijden
IDENTIFICATIE VAN DE OORZAAK VAN HET LIJDEN:
ONWETENDHEID OVER DE NIET-BLIJVENDE AARD
VAN DE WERKELIJKHEID

3
de opheffing van het lijden
INDICATIE VAN DE MANIER OM HET LIJDEN OP TE HEFFEN:
BESEF VAN DE NIET-BLIJVENDE AARD VAN DE
WERKELIJKHEID

4
het pad dat leidt tot opheffing van het lijden
METHODE VOOR HET OPHEFFEN VAN HET LIJDEN:
DE PRAKTIJK VAN HET EDELE ACHTVOUDIGE PAD

De Vier Edele Waarheden vormen de basis van het boeddhisme.

Ze stellen dat het lijden zeer wijdverbreid is, dat dat komt door een valse blik op de werkelijkheid, dat het kan worden opgeheven via een juiste blik op de werkelijkheid en dat die blik verkregen en behouden kan worden door de praktijk van het Edele Achtvoudige Pad.

Omdat het lijden waarnaar de Boeddha verwijst een systematisch, blijvend lijden is, is het duidelijk dat dit een neurotisch lijden is.

Volgens de boeddhistische psychologie is de structuur van het Ego oftewel de normale structuur van de menselijke persoonlijkheid – dan ook een neurotische structuur.1

Deze schijnbaar paradoxale uitspraak kan zowel theoretisch als experimenteel worden gedemonstreerd.

Theoretisch gezien is neurose de mentale structuur van een persoonlijkheid die wordt aangetrokken door, en ondergedompeld in, de symbolische expansie van het Ego en de abnormale ontwikkeling van het denken.

Sinds de mens aan zijn geestelijke evolutie begon, waarin denken zijn voornaamste onderscheidingsactiviteit werd, heeft zijn Ego dat wil zeggen het beeld dat de mens van zichzelf heeft de natuurlijke grenzen van zijn lichaam overschreden.

Ons Ego heeft zich verbreid naar onze materiële bezittingen, naar onze financiële status, naar onze emotionele banden (en dus naar andere levende wezens), maar ook naar onze sociale rollen, onze geestelijke toestanden, onze gedragspatronen  de stereotiepe beelden van onze cultuur.

Met andere woorden: conceptuele symbolen.

Tegenwoordig identificeren we ons niet alleen met onze lichamen, maar ook met onze huizen, onze auto’s, onze tv’s, onze bankrekeningen, onze gezinnen, onze vrienden, onze beroepen, ons prestige, onze sociale rollen.

Volgens de boeddhistische psychologie is dit de diepere oorzaak van neuroses en dus van menselijk lijden.

Het is een neurotisch proces, in zoverre dat het een proces van vervreemding van de realiteit is oftewel van de natuurlijke overeenstemming tussen Ego en lichaam.

Bij een neurose identificeert het Ego zich met een almaar groeiende en almaar complexere reeks van mentale symbolen, die zijn gebaseerd op waarden die sociaal of cultureel zijn in plaats van natuurlijk.

Het lijden komt duidelijk voort uit een expansie van de kwetsbare staat van het Ego, die toeneemt met de groei van het aantal objecten waarmee het zich identificeert.

In experimentele zin kan de zich herhalende staat van het menselijk lijden duidelijk worden geobserveerd.

Met de huidige opkomst van een consumptiecultuur die niet alleen is gebaseerd op bezit en sociale status (die heeft altijd al bestaan in de geschiedenis van de mensheid), maar ook op het vermogen om te produceren en te consumeren, is de situatie ongetwijfeld slechter geworden: het wijdverbreide voorkomen van neurosen, en daardoor menselijk lijden, is overal om ons heen duidelijk waarneembaar. 2

De staat van boeddhaschap is gewoon de
natuurlijke staat van niet-neurose.

Dat verklaart waarom boeddhaschap door iedereen verworven kan worden, zoals de Boeddha verklaarde: omdat het geen uitzonderlijke, bovenmenselijke staat is, maar gewoon de natuurlijke staat, die, omdat hij niet zo wijdverbreid is, doorgaans als uitzonderlijk wordt beschouwd.3

De staat van boeddhaschap kan worden bereikt door het volgen van het Edele Achtvoudige Pad.

Laten we de elementen van dit Pad eens één voor één nader bekijken.

NOTEN

1  ‘We kunnen beginnen met het bespreken van de oorsprong van alle psychologische problemen, de oorsprong van de neurotische geest. Het is een neiging om zich te identificeren met verlangens en conflicten die verbonden zijn met de buitenwereld. En de eerste vraag die moet worden gesteld is of deze conflicten werkelijk bestaan in de buitenwereld of dat het eigenlijk innerlijke conflicten zijn.’ [Chôgyam Trungpa, Glimpses of Abhidharma, 1975]

2  Wat ons neurotisch maakt is niet zozeer het prikkelbare leven dat we leiden als wel de geestelijke houding waarmee we het benaderen: alsof ons geluk echt af zou hangen van succes. Dit produceert stress, wat de exacte tegenpool is van sereniteit. Geluk is in wezen sereniteit, en dus is sereniteit, en niet succes, de ware standaard voor ons geluk. De staat van boeddhaschap laat ons zuivere sereniteit bereiken, zonder het idee van succes op te geven.

3  ‘We zijn niet normaal en natuurlijk. We zijn absoluut abnormaal, we zijn ziek, we zijn gek! Alleen maar omdat iedereen is zoals wij, beseffen we het niet: waanzin is zo normaal dat niet waanzinnig zijn abnormaal lijkt. De Boeddha is abnormaal.’ (Osho Rajneesh, Tantra, spirituality and sex, 1984)


HOOFDSTUK 5

Juist Inzicht

Hij glimlachte en keek omhoog naar een blad van de bodhiboom dat zich aftekende tegen de blauwe lucht en waarvan de punt naar hem leek te wenken.

Door het grondig te observeren, onderscheidde Gautama er duidelijk de aanwezigheid in van de zon en de sterren, want zonder de zon en de sterren zou dat blad nooit hebben bestaan. En hij zag de aarde, de tijd, de ruimte: allemaal aanwezig in het blad.

Op dat exacte moment was werkelijk het hele universum kenbaar in het blad.

De realiteit van het blad was een verbluffend wonder.

Het bestaan van alle dingen, zo besefte hij, maakte het bestaan van elk ding mogelijk.

Het enkele bevat het geheel en het geheel is vervat in het enkele.

Het blad en zijn lichaam waren één en hetzelfde.

Geen van beide bezat een blijvend en gescheiden zelf, geen van beide kon onafhankelijk van de rest van het universum bestaan.

Doordat hij de onderling afhankelijke aard van alle dingen zag, zag Siddhartha ook hun lege aard: alle dingen ontberen een gescheiden en geïsoleerd zelf.

Hij besefte dat de sleutel tot verlossing besloten ligt in de twee principes van onderlinge afhankelijkheid en niet-zelf.

Door de rivieren van waarneming te verlichten, begreep Siddhartha dat niet-blijvend-zijn, of tijdelijkheid, en de afwezigheid van een zelf de noodzakelijke voorwaarden voor het leven zijn.

Zonder tijdelijkheid, zonder het gebrek aan een zelf, zou niets kunnen groeien of zich ontwikkelen.

Als het een rijstkorrel niet zou ontbreken aan een blijvend zijn en een zelf zou hij niet kunnen veranderen in een zaailing.

Als de wolken geen blijvend zijn en een zelf zouden missen, zouden ze niet in staat zijn te veranderen in regen.

Als zijn aard geen blijvend zijn en een zelf zou missen, zou een kind niet kunnen veranderen in een volwassene.

Aanvaarden van het leven betekent daarom aanvaarden van tijdelijkheid en het ontbreken van een zelf.

De oorzaak van het lijden is het valse idee van een blijvend zijn en een afgescheiden zelf.

Door dit besef verwierf Siddhartha het inzicht dat er geboorte noch dood bestaat, creatie noch vernietiging, één noch veel, binnen noch buiten, groot noch klein, zuiver noch onzuiver.

Dat zijn allemaal valse onderscheidingen die worden gemaakt door het intellect.

Als we doordringen in de lege aard van de dingen worden mentale barrières overwonnen en worden we verlost uit de cyclus van het lijden.1

Juist Inzicht is door de boeddhistische traditie overgeleverd onder de naam verlichting.

Maar wat is Juist Inzicht precies, in concrete termen?

Het is duidelijk het inzicht in de ware aard van de werkelijkheid.

Voor alle duidelijkheid is het misschien correcter om te zeggen dat Juist Inzicht kennis van de ware aard van de werkelijkheid is.

Onwetendheid over de werkelijkheid – precies het tegenovergestelde van kennis – wordt door de Boeddha gezien als de oorzaak van het lijden:

Broeders, de oorzaak van het lijden is onwetendheid. Door onwetendheid zien mensen de werkelijkheid van het leven niet en laten ze zich ketenen in de vlammen van verlangen, woede, jaloezie, spanning, angst en wanhoop.

[Suttapitaka, Samyutta-Nikaya, Dhammacakkapavattana Sutta]

Daarom is het misschien beter om het juiste kennis te noemen.

Juiste kennis is dan de correcte kennis van de werkelijkheid, niet vertekend door onwetendheid.

Maar wat is werkelijkheid?

De definitie die traditioneel aan de Boeddha wordt toegeschreven is vrij helder.

Werkelijkheid is constante verandering.

Werkelijkheid is constante verandering.

Werkelijkheid is, met andere woorden en zoals de Boeddha zegt, niet blijvend.

Al onze ervaringen laten zien dat de dingen en de mensen om ons heen constant veranderen en dat we zelf constant veranderen.

Situaties veranderen constant.

Onze lichamen veranderen constant.

Onze geesten veranderen constant.

Het universum om ons heen verandert constant.

Maar daar hield de ontdekking van de Boeddha niet op.

Hij ontdekte ook dat het bestaan van elk ding afhankelijk is van het bestaan van alle andere.

Elk ding is afhankelijk van alle andere.

Ook deze waarheid wordt aangetoond door onze ervaring.

Zou een dier bestaan zonder de dieren die het gebaard hebben en zonder alle dieren die het vooraf zijn gegaan in de evolutie?

Zouden dieren bestaan zonder de planten die ze voeden?

Zouden planten bestaan zonder water en zonlicht?

Zouden onze planeet en onze zon bestaan zonder de rest van het universum?

Zou jij bestaan zonder het universum?

Denk ook eens aan het prachtige idee dat dit universum niet zou bestaan zonder jou.2

Dan zou het in feite niet dit universum zijn.

Jij bent noodzakelijk voor het bestaan van dit universum, net zoals dit universum noodzakelijk is voor jouw bestaan.

Omdat elk ding is verbonden met elk ander ding.

Niets kan onafhankelijk van de hele rest bestaan.

Dat is de betekenis van de term ‘zonder een zelf’ of een ‘nietzelf’: geen enkel ding kan in en op zichzelfbestaan, zonder de rest van het universum.

Zoals we hebben gezien, vormen de ontdekking dat de werkelijkheid bestaat uit dingen in constante transformatie en dat alle dingen met elkaar zijn verbonden de beroemde verlichting.

Juiste kennis leidt dus tot verlichting.

De beroemde verlichting van de Boeddha is gewoon
Juist Inzicht of Juiste Kennis.

Siddhartha vond de ontdekking van de ware aard van de werkelijkheid zo belangrijk en cruciaal dat het een ware verlichting vormde, een gebeurtenis waardoor hij zichzelf definieerde als de Boeddha, de verlichte.

Waarom?

Het is natuurlijk niet de kennis van de waarheid zelf die zo belangrijk is.

We weten dat de Boeddha niet was geïnteresseerd in kennis, maar in verlossing van het lijden.

Een praktische interesse.

Oké, ik begrijp dat de werkelijkheid bestaat uit dingen in constante transformatie die allemaal met elkaar zijn verbonden.

Maar dan?

Wat moet ik met deze ontdekking?

Welke conclusie trek ik er uit?

De conclusie die ik trek, is deze: dat, als alles in staat van constante transformatie is, ik me nergens aan kan hechten.

We kunnen ons nergens aan hechten.

Omdat niets wat bestaat onveranderlijk is, blijft niets voortdurend hetzelfde.

Het is een illusie om dat te denken.

Daarom zijn we, op grond van empirisch bewijs en ten behoeve van geestelijke consistentie, verplicht om onthechting te ontwikkelen.

Onthechting is de psychologische sleutel die de deur opent naar verlossing van het lijden.

Onthechting leidt naar verlossing van het lijden.

Het is ook duidelijk dat, als ik me nergens meer aan hecht, al mijn zorgen, mijn problemen, mijn spanningen, mijn angsten – oftewel mijn geestelijke lijden – smelten als sneeuw voor de zon.

Omdat lijden voortkomt uit hechting aan een situatie die anders is dan wat hij feitelijk is: uit een verlangen naar iets wat ik niet heb of een afkeer van iets wat ik wel heb.

Volgens de boeddhistische traditie komt het lijden voortuit een gescheiden zijn van wat we liefhebben of een vereniging met wat we haten.

Onthechting vervult dus de eerste taak waarop de Boeddha zich toelegde: de opheffing van het lijden.

Om het vollediger uit te drukken:

Juiste Kennis (verlichting) bestaat uit het besef dat
dingen en mensen constant veranderen en allemaal
met elkaar zijn verbonden, en dus uit het
ontwikkelen van onthechting.

Dit eerste voorschrift, van onthechting, zou voldoende zijn om het boeddhisme te bereiken dat de Boeddha preekte en het geestelijk lijden in ons leven op te heffen.

Het is duidelijk een psychologisch voorschrift, in zoverre dat het een specifieke geestelijke houding voorschrijft: de werkelijkheid zien voor wat hij is.

Maar de Boeddha besefte, als de schrandere psycholoog die hij was, dat de gemiddelde persoon het moeilijk vindt om het besef van een niet-blijvende werkelijkheid te verwerven en vast te houden en om er zich ook naar te gedragen.

De gemiddelde persoon moet in concrete termen weten hoe hij zich moet gedragen en moet handelen om dat besef vast te houden en het te laten werken.

Daarbij komen de andere zeven elementen van het Edele Achtvoudige Pad om de hoek kijken.

NOTEN

1 Buddhacarita, III, 22 (een gedicht dat vermoedelijk in de eerste helft van de le eeuw n.C. werd geschreven door Ashvaghosa).

2 Dat zeg ik altijd tegen patiënten die aan depressie lijden. Het geeft ze tijdelijk verlichting, maar dan vervallen ze weer in die ene gedachte die hen obsedeert: dat het universum alleen maar is geschapen om hen dwars te zitten.


HOOFDSTUK 6

Juiste Gedachten

Broeders, hanteer Juiste Gedachten.

Juiste Gedachten bestaan uit gedachten waarin noch verwarring of afleiding heerst, woede noch haat, verlangen noch wellust.

[Vinayapitaka, Vibhanga Sutta]

Broeders, Juiste Gedachten bestaan uit gedachten waarin universele liefde schuilt.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Piyajatika Sutta]

Maar wat zijn Juiste Gedachten in concrete termen?

Gedachten waarin uiteraard geen plaats is voor lijden.

En wat zorgt voor lijden, in onze gedachten?

Zoals de Boeddha zei: verwarring, afleiding, woede, haat, verlangen en wellust.

Die moeten we opheffen.

Maar hoe?

Broeders, verwarring en afleiding, woede en haat en verlangen en wellust kunnen worden overwonnen door het beoefenen van de Vier Contemplaties.

Om verwarring en afleiding te overwinnen, beoefen je de contemplatie van de ademhaling: hij zal je geest zuiveren en je concentratie wordt krachtig.

Om woede en haat te overwinnen, beoefen je de contemplatie van het medelijden: hij werpt licht op de oorzaken van woede en haat in je geest en in de geesten van degenen die ze bij jou hebben opgeroepen.

Om verlangen te overwinnen, beoefen je de contemplatie van tijdelijkheid: hij werpt licht op het begin en einde van alle dingen.

Om wellust te overwinnen, beoefen je de contemplatie van de dood: hij werpt licht op het verval van alle dingen.

[Vinayapitaka, Vibhanga Sutta]

Verwarring, afleiding, woede, haat, verlangen en wellust zijn duidelijk vormen van negatief denken.

Maar het is niet genoeg om negatief denken op te heffen.

We moeten ook positieve gedachten construeren.

Wat zijn positieve gedachten?

Liefdevolle vriendelijkheid, medelijden, gedeelde vreugde en onthechting zijn prachtige, diepgaande geestelijke toestanden.

Ik noem ze de Vier Onmetelijke Gedachten.

Door die te beoefenen, word je een bron van vitaliteit en geluk voor alle wezens.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Cularahulovada Sutta]

Kortom:positieve gedachten.

Juiste Gedachten bestaan daarom uit het systematisch opheffen van negatief denken en de systematische constructie van positieve gedachten.

Juiste Gedachten bestaan uit het opheffen van
negatief denken en de systematische constructie
van positieve gedachten.


HOOFDSTUK 7

Juiste Woorden, Juist Handelen, Juist Levensonderhoud

Juiste Woorden, Juist Handelen en Juist Levensonderhoud bestaan uit het geweldloos benaderen van elk levend wezen, zowel van anderen als van onszelf, in gedachten, woorden of daden.

[ Vinayapitaka, Mahavagga Sutta]

Zoals we zien zijn Juiste Woorden, Juist Handelen en Juist Levensonderhoud eerder morele voorschriften dan strikt psychologische methodes.

In de boeddhistische traditie vinden ze hun uitdrukking in de Vijf Voorschriften.

Mijn leerlingen spannen zich in om eenvoudig en bewust te leven en nemen het op zich om de Vijf Voorschriften toe te passen: niet doden, niet stelen, geen geweld gebruiken, de waarheid spreken en afzien van het innemen van substanties die de geest vertroebelen.

[ Vinayapitaka, Mahavagga Sutta]

De Vijf Voorschriften zijn gedragsregels om ons in een positie te brengen die geen lijden genereert, maar zijn op zich niet voldoende om ons te verlossen van neurotisch lijden als dat eenmaal een feit is.

We kunnen ze daarom weglaten uit onze methode voor het bereiken van boeddhaschap.

Maar het kan wel nuttig zijn om iets te verhelderen.

Wat is Juist Levensonderhoud?

Het is gewoon het beroep dat we uitoefenen om de kost te verdienen.

We hoeven niet allemaal monnik te worden, maar het is volgens de boeddhistische traditie wel nodig om een beroep uit te oefenen dat ons niet de Vijf Voorschriften laat overtreden.

Huurmoordenaars, drugdealers en wapenhandelaren kunnen bijvoorbeeld geen staat van boeddhaschap verwerven.

Niet omdat deze beroepen immoreel zijn.

Het boeddhisme houdt zich niet bezig met kwesties van moraliteit.

Maar omdat het schuldgevoel, hoe onbewust ook, waartoe de uitoefening van deze beroepen kan leiden, een oorzaak is voor geestelijk lijden. En dit lijden kan niet worden opgeheven, zelfs niet door de praktijk van het boeddhisme, aangezien het constant wordt vernieuwd door de uitoefening van het beroep.

Een beroep uitoefenen dat lijden bij anderen veroorzaakt, bezorgt onszelf uiteindelijk ook lijden, precies omdat het een schuldgevoel in ons produceert.

Het is daarom noodzakelijk een beroep uit te oefenen dat onszelf noch anderen doet lijden.

Het is duidelijk dat schuldgevoelens afhangen van de moraal waarmee we zijn opgevoed.

In het boeddhisme bestaat geen ethisch gebod van de kantiaanse soort, die stelt dat het moreel goede een waarde op zich is (een typisch westers idee).

Moraliteit wordt juist een functionele waarde toegeschreven.

Dat wil niet zeggen dat zij minder categorisch is.

Zij is in feite essentieel voor het geestelijk welzijn en dus voor het overleven.

Het is, met andere woorden, noodzakelijk om goed te doen, of liever niets slechts (dat wil zeggen levende wezens geen lijden berokkenen), niet omdat dat een absoluut goed op zichzelf is, maar omdat het berokkenen van lijden aan levende wezens een schuldgevoel in ons creëert, wat een oorzaak wordt van het lijden in onszelf.

Anders dan in de westerse traditie houdt deze benadering van moraliteit, die strikt genomen psychologisch is, rekening met de historische en culturele dimensie.

Voor een Amazone-jager bijvoorbeeld is het onthoofden van een vijand om diens schedel te laten verschrompelen en aan zijn gordel te hangen een daad van grote sociale waarde, die geen schuldgevoel produceert.1

Hetzelfde gold en geldt nog steeds voor soldaten, in elke periode en in elk land, als ze andere mensen doden in naam van de meest uiteenlopende idealen en sociale belangen.

De zinsnede ‘kwaad doen’, en dus lijden onder een schuldgevoel, krijgt uiteindelijk alleen betekenis in relatie tot de aanvaarde moraliteit van de maatschappij waarin we zijn opgevoed.

Het is belangrijk om de min of meer onbewuste oorzaken van schuldgevoel, en dus van geestelijk lijden, op te heffen. Dat kunnen we niet door de praktijk van het boeddhisme, maar door het vermijden van een manier van leven die haaks staat op de moraliteit waarin we zijn opgegroeid.

De morele regels die zijn overgeleverd door de boeddhistische traditie zijn de morele regels die in vrijwel alle culturen gebruikelijk zijn2, de reden waarom de Boeddha ze ook als absoluut kon adopteren.

Het is echter wel nodig om één ding duidelijk te maken.

Het is wel zo dat deze morele regels niet echt deel uitmaken van de psychologische methode van de Boeddha, maar ze kunnen niet worden uitgesloten van ons project om de staat van boeddhaschap te bereiken en te behouden.

Als we het morele protocol, desnoods alleen in functionele zin, hebben aangenomen, wordt het in feite bindend.

Daarom heb ik universele liefde opgenomen onder de vijf vermogens van boeddhaschap: zonder deze liefde kan de staat van boeddhaschap noch worden bereikt, noch behouden blijven.

Anderen geen lijden berokkenen is een categorisch gebod dat niet gescheiden kan worden van het streven om geen lijden te genereren in jezelf.

Om een praktisch voorbeeld te geven: een boeddha zou nooit zijn of haar echtgenoot bedriegen, zelfs niet binnen een slechte relatie, omdat dit lijden berokkent aan de persoon die bedrogen wordt.

Als het huwelijk werkelijk een bron van lijden voor alle betrokkenen zou zijn, kan er beter een einde aan komen.

Maar als alleen hij of zij zou lijden, zou een boeddha zich inspannen om het lijden in zichzelf op te heffen en niet het gezin te verlaten, want dat kan anderen het lijden berokkenen dat hij of zij zich voorgenomen had op te heffen.

Dit geeft het boeddhisme een morele inhoud die in de geschiedenis van de mensheid tot dan niet eerder was vertoond en die later een vollere uitdrukking zou krijgen in het christendom.

Daarom nam het niet alleen spontaan de vorm aan van een religie, maar is het ook verenigbaar met elke andere religie.

NOTEN

1  Hoe meer verschrompelde hoofden je aan je gordel hebt hangen, hoe meer vrouwen je in feite aantrekt in de disco’s van Amazonia. Voor de rest van ons geldt dat voor bankbiljetten.

2  Zie, bijvoorbeeld, de Tien Geboden.


HOOFDSTUK 8

Juiste Inspanning

Broeders, ik weet dat je aandacht geketend is in de denkbeeldige wereld van jullie gedachten.

Broeders, ik weet dat in jezelf kijken een wilsinspanning vergt.

Broeders, doe die inspanning om in jezelf te kijken.

Concentreer je aandacht op je gedachten, observeer hoe ze worden geboren, groeien en afsterven, hoe tijdelijk ze zijn en hoe onwerkelijk hun fantasieën.

Broeders, door de inspanning om in jezelf te kijken, bevrijd je jezelf van de fantasieën van je gedachten.

Dan ben je in staat om je aandacht te richten op de realiteit om je heen en die zal zich in al haar schoonheid en vreugde aan je onthullen.

Je ontdekt dat er in werkelijkheid geen lijden is: er is alleen lijden in je gedachten.

Broeders, doe de Juiste Inspanning en concentreer je aandacht op je gevoelens, je emoties en je gedachten en je zult de Juiste Concentratie bereiken.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Satipatthana Sutta]

Samenvattend:

Juiste Inspanning bestaat uit de wil om Juiste
Concentratie te verwezenlijken, dat wil zeggen:
de observatie van onze eigen gedachten.

De observatie van onze eigen gedachten vergt inderdaad een inspanning. Waarom?

Omdat onze aandacht meestal zodanig wordt gemagnetiseerd door onze gedachten dat we onze gedachten worden.

Als een gedachte ons bewustzijn passeert (bijvoorbeeld: ‘Ik ben een mislukking’), nemen we aan dat die gedachte echt is en worden we die gedachte.

Dat is de reden dat we lijden.

Ons Ego identificeert zich met onze gedachten.

Het wordt gemagnetiseerd door onze gedachten.

Deze magneet is erg krachtig.

We moeten echt een inspanning doen om eraan te ontsnappen.

Gewoonte, of liever automatisme, maakt ons de gevangene van onze gedachten, van onze geest.

Uit onze geest stappen, observator worden van onze eigen gedachten en het verwezenlijken van Juiste Concentratie is op zichzelf niet moeilijk te bereiken: het lastige is om je te herinneren om het te doen.

Daarom nam de Boeddha Juiste Inspanning op in het Edele Achtvoudige Pad, alsof het een pad op zich is, parallel aan de andere zeven.

Maar het is gewoon een voorbereiding voor het achtste element van het Edele Achtvoudige Pad, het laatste en belangrijkste: Juiste Concentratie.


HOOFDSTUK 9

Juiste Aandacht

Jullie zijn intelligente kinderen en ik weet zeker dat jullie alles kunnen begrijpen wat ik vertel en het ook in praktijk kunnen brengen.

Kinderen, als je een mandarijn eet, kun je hem aandachtig eten of afwezig.

Wat betekent het om een mandarijn aandachtig te eten?

Het betekent dat je, als je een mandarijn eet, weet dat je hem eet.

Je geniet volledig van de geur en de zoetheid.

Kinderen, wat betekent het als je een mandarijn niet aandachtig eet?

Het betekent dat je, als je een mandarijn eet, niet weet dat je hem eet.

Je geniet niet van de geur en de zoetheid.

Daardoor kun je de schitterende, edele natuur van de mandarijn niet waarderen.

Als je je er niet van bewust bent dat je hem eet, is de mandarijn niet echt.

Als de mandarijn niet echt is, dan is degene die hem eet evenmin echt.

Dat betekent het om zonder aandacht een mandarijn te eten.

Kinderen, een mandarijn eten met geestelijke aanwezigheid betekent echt in contact staan met de werkelijkheid.

Je geest jaagt geen gedachten na van gisteren of morgen, maar verblijft volkomen in het huidige moment.

Leven met geestelijke aanwezigheid en aandacht betekent leven in het huidige moment, met een geest en lichaam die in het hier en nu verblijven.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Satipatthana Sutta]

Juiste Aandacht bestaat dus uit het richten van onze aandacht op de werkelijkheid om ons heen, hier en nu, en daar mee in interactie gaan. Zodat we het beter aanwezigheid in de werkelijkheid zouden kunnen noemen.

Juiste Aandacht bestaat uit aanwezigheid
in de werkelijkheid.

Aanwezigheid in de werkelijkheid is essentieel voor het bereiken van boeddhaschap, in zoverre dat het een niet-neurotische psychische staat is, waarin niet obsessief wordt gefocust op onze eigen innerlijke gedachten maar op de buitenwereld, op de werkelijkheid.

Daarom is het noodzakelijk om onze aandacht systematisch op de werkelijkheid te richten.

En in de werkelijkheid te leven.


HOOFDSTUK 10

Juiste Concentratie

Broeders, beoefen Juiste Concentratie.

Juiste Concentratie is het edelste element van het Edele Achtvoudige Pad.

Juiste Concentratie bestaat uit concentratie op het denken.

Concentratie op het denken bestaat uit de onbevangen observatie van onze eigen gedachten.

Observeer onbevangen je gedachten, even onbevangen als je op een vredige avond een verre vlucht vogels zou observeren.

Leer van de aarde: of je hem nu bestrooit met zoetgeurende bloemen of bedekt met uitwerpselen, de aarde ontvangt alles onpartijdig, zonder voor- of afkeuren.

Als een al dan niet plezierige gedachte opkomt, laat je er dan niet door vangen, word er geen slaaf van.

Observeer hem onbevangen en laat hem weer gaan: hij zal niet in je groeien en niet de giftige vrucht van het lijden produceren.Als je je gedachten laat groeien, worden ze erg sterk, nemen ze bezit van je en maken ze je tot hun slaaf.

Door onbevangen je gedachten te observeren, ontdek je een grote onverwachte waarheid: dat je denken niet het product is van je wil maar een autonome plant is, onafhankelijk van je, gevoed door je hechting, en met zijn wortels in je angst.

Als je onbevangen observatie van je denken beoefent, stoppen ijdele gedachten en verblijf je in Puur Bewustzijn.

Onbevangen bewustzijn van gedachten leidt, bij constante beoefening, tot Bevrijding.

Broeders, vóór je leert om onbevangen je denken te observeren, moet je leren om je adem, je lichaam en je emoties te observeren en te kalmeren.

Als je je adem, lichaam en emoties hebt gekalmeerd, beoefen dan continu de onbevangen observatie van je gedachten.

Onbevangen bewustzijn van je gedachten versterkt, samen met de bewuste observatie van de adem, de concentratie.

Met concentratie ben je in staat om diep in de aard van de vijf methodes van waarneming te kijken: zintuiglijke sensaties, emoties, gedachten, wil en bewustzijn.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Cularahulovada Sutta] 1

Als we met ‘geest’ het geheel van onze gedachten, emoties en sensaties bedoelen, kunnen we Juiste Concentratie definiëren als de onbevangen observatie van de geest. 2

Juiste Concentratie bestaat uit de onbevangen
 observatie van de geest.

NOTEN

1  Dit is een verwijzing naar de skandha’s, de vijf manieren waarop waarneming zich presenteert. Voor de duidelijkheid verschillen de hier gebruikte termen van de traditionele. Zie voor meer informatie Chôgyam Trungpa, Glimpses of Abhidharma, op. cit.

2  Voor alle duidelijkheid: het woord ‘geest’ verwijst niet naar een voorwerp maar naar een handeling, of liever een reeks handelingen; dat wil zeggen een proces of een functie, en wel de functie van waarneming, die de boeddhistische psychologie, zoals gezegd, onderverdeelt in de vijf skandha’s.
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De essentie van het Edele Achtvoudige Pad

Samenvattend, en met het oog op de essentie, kunnen we het Edele Achtvoudige Pad als volgt weergeven.

1

JUIST INZICHT

BESEF VAN DE CONSTANTE VERANDERING EN DE 
ONDERLINGE AFHANKELIJKHEID VAN DINGEN

(VERLICHTING) EN DAARDOOR ONTHECHTING

2

JUISTE GEDACHTEN

OPHEFFING VAN ONBEWUST NEGATIEF DENKEN EN
 PRODUCTIE VAN BEWUST POSITIEF DENKEN

3

JUISTE WOORDEN

(SECUNDAIR, IN ZOVERRE DAT HET MEER
 EEN MOREEL DAN EEN PSYCHOLOGISCH 
VOORSCHRIFT IS)

4

JUIST HANDELEN

(SECUNDAIR, IN ZOVERRE DAT HET MEER
 EEN MOREEL DAN EEN PSYCHOLOGISCH
 VOORSCHRIFT IS)

5

JUIST LEVENSONDERHOUD

(SECUNDAIR, IN ZOVERRE DAT HET MEER 
EEN MOREEL DAN EEN PSYCHOLOGISCH 
VOORSCHRIFT IS)

6

JUISTE INSPANNING

DE WIL OM JUISTE CONCENTRATIE
TE VERWEZENLIJKEN 
(SECUNDAIR, IN ZOVERRE DAT HET IMPLICIET IS)

7

JUISTE AANDACHT

AANDACHT VOOR WERKELIJKHEID
EN INTERACTIE ERMEE

8

JUISTE CONCENTRATIE

ONBEVANGEN OBSERVATIE VAN DE GEEST

Dit nu is in essentie het originele boeddhisme zoals dat werd onderwezen door de Boeddha.

Zoals we zien is het meer een psychologische dan een religieuze discipline.

Hier moet één belangrijk ding over worden gezegd.

Je moet je niet verliezen in theoretische discussies.

Het is noodzakelijk om over te gaan tot de praktijk.

Het boeddhisme is vooral praktisch.

Een boeddhist is iemand die het boeddhisme beoefent, niet iemand die er over praat.

Iemand die zich wijdt aan theoretische discussies over boeddhisme is geen boeddhist maar een boeddhismekenner.

Zoals, volgens de traditie, de Boeddha zelf expliciet zei in een beroemde passage:

Hoewel mijn leer dogma noch doctrine is, zullen sommige mensen hem ongetwijfeld wel als zodanig opvatten. Ik moet duidelijk maken dat ik een methode onderwijs voor het ervaren van de werkelijkheid en niet de werkelijkheid zelf, net zoals een vinger die naar de maan wijst, niet de maan zelf is. Een intelligent persoon zal de door de vinger aangewezen richting volgen om de maan te zien, maar iemand die alleen de vinger ziet en hem voor de maan houdt, zal nooit de echte maan zien. Ik onderwijs een methode om in de praktijk te brengen, niet iets om in te geloven of te aanbidden. Mijn leer kan worden vergeleken met een vlot dat wordt gebruikt om een rivier over te steken. Alleen een dwaas zou zich nog aan het vlot vastklampen als hij al aan de andere oever is, de oever der bevrijding.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Dighanakha Sutta]

Het boeddhisme heeft maar één praktisch doel: het opheffen van het lijden door het bereiken van boeddhaschap, dat bestaat uit een blijvende staat van sereniteit.

Dus nu is de vraag: wat moet je in de praktijk doen om boeddhaschap te bereiken?

Het is duidelijk dat het Edele Achtvoudige Pad het protocol beschrijft dat moet worden gevolgd om boeddhaschap te bereiken, maar waar leidt de toepassing van dit protocol toe, in de praktijk?

Om preciezer te zijn: wat moeten we bereiken?

Of, wat moeten onze praktische doelen zijn?

Het is noodzakelijk om dit punt helder te hebben, want het treffen van het doel is slechts een kwestie van tijd: het belangrijke is om het helder te zien, zodanig dat je exact weet in welke richting je de pijlen moet afvuren.

Laten we daarom de praktische doelen van het Edele Achtvoudige Pad analyseren.

Dat is het thema van het volgende hoofdstuk.
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De praktische doelen van het Edele Achtvoudige Pad

Het is belangrijk om de praktische doelen van het Edele Achtvoudige Pad te begrijpen, want dit zijn de doelen die ons naar het boeddhaschap voeren en dus zijn het de doelen die we moeten bereiken.

We hebben gezien dat het eerste element van het Edele Achtvoudige Pad, Juist Inzicht, bestaat uit het besef van de veranderlijkheid en de onderlinge afhankelijkheid van alle dingen en dat dit besef verlichting brengt, wat de hoeksteen is van het boeddhisme, de basis waarop het is gebouwd.

Hierna zouden we onthechting moeten bereiken, wat leidt tot bevrijding van het lijden.

Maar het besef van veranderlijkheid en de onderlinge afhankelijkheid van alle dingen is louter cognitief, dat wil zeggen, intellectueel, objectief. Onthechting daarentegen is een gedrags matigdoel.

Daarom zijn het, in de manier waarop ze worden bereikt, twee verschillende doelen.

Bovendien komt onthechting, strikt genomen, niet voort uit het besef van onderlinge afhankelijkheid maar uit dat van veranderlijkheid. Strikt genomen is het eerste doel dus besef van veranderlijkheid.

Het eerste doel is het
BESEF VAN VERANDERLIJKHEID

Onthechting is het tweede doel.

Het tweede doel is
ONTHECHTING

We hebben ook gezien dat het tweede element in het Edele Achtvoudige Pad bestaat uit de opheffing van onbewust negatief denken en de constructie van bewust positief denken, en het achtste element in het Edele Achtvoudige Pad, Juiste Concentratie, bestaat uit onbevangen observatie van de geest.

Maar allebei deze acties betreffen controle over de geest.

Controle over de geest is daarom het derde doel.

Het derde doel is
 CONTROLE OVER DE GEEST

We hebben gezien dat het derde, vierde en vijfde element in het Edele Achtvoudige Pad Juiste Woorden, Juist Handelen en Juist Levensonderhoud bestaan uit morele regels, die, hoe belangrijk ook, geen specifieke psychische vermogens opleveren die moeten worden verworven: we hebben ze dan ook gekwalificeerd als secundair.

We kunnen ze daarom buiten beschouwing laten, aangezien ze geen psychologische doelen vormen die we moeten bereiken om boeddhaschap te verwerven.

We hebben gezien dat het zesde element van het Edele Achtvoudige Pad, Juiste Inspanning, bestaat uit de wil om Juiste Concentratie te verwezenlijken.

Daarom is het op zich geen specifiek doel, maar gewoon de wil om het derde doel te verwezenlijken; dat wil zeggen, controle over de geest.

We kunnen het daarom afstrepen van onze doelen, omdat het al impliciet in het nastreven ervan zit.

Tot slot hebben we gezien dat het zevende element van het Edele Achtvoudige Pad, Juiste Aandacht, bestaat uit aanwezigheid in de werkelijkheid; met andere woorden: de aandacht richten op de werkelijkheid en er bewust interactie mee aangaan.

Aanwezigheid in de werkelijkheid, is dan het vierde doel om te bereiken.

Het vierde doel is 
AANWEZIGHEID IN DE WERKELIJKHEID

Maar om echt de staat van boeddhaschap te verwerven, moet er nog een doel worden bereikt: universele liefde.

De Boeddha zelf brengt universele liefde in verband met Juiste Gedachten, wat aangeeft hoezeer universele liefde de geestelijke dimensie is van de Boeddha.

Broeders, Juiste Gedachten bestaan uit een denken waarin universele liefde zit.

In werkelijkheid is de liefde waar alle wezens naar streven universele liefde.

Universele liefde kent compassie en toewijding.

Compassie en toewijding hebben als doel het geluk van iedereen en vragen niets terug.

Zonder hen, zonder universele liefde, is het leven zonder vreugde.

Door compassie met en toewijding aan andere mensen, door universele liefde, is het leven gevuld met vrede en vreugde.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Piyajatika Sutta]

Alleen door universele liefde kunnen we sereniteit vinden. Universele liefde is dus het vijfde doel om te bereiken.

Het vijfde doel is
 UNIVERSELE LIEFDE

Uiteindelijk zijn de praktische doelen van het Edele Achtvoudige Pad dus:

1  BESEF VAN VERANDERLIJKHEID

2  ONTHECHTING

3  CONTROLE OVER DE GEEST

4  AANWEZIGHEID IN DE WERKELIJKHEID

5  UNIVERSELE LIEFDE

Omdat ieder van ons de potentiële capaciteit heeft om deze vijf doelen te bereiken, kunnen we zeggen dat deze doelen in feite vijf vermogens zijn, die we alleen maar hoeven te realiseren. Zoals de Boeddha zei, ze zijn al aanwezig in ons. We moeten ze alleen maar ontwikkelen.
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Een wetenschappelijke methode

Kan de oorspronkelijke leer van de Boeddha worden vertaald in een wetenschappelijke methode?

Om een methode te classificeren als wetenschappelijk zijn drie dingen nodig:

1  de elementen van het probleem dat moet worden opgelost moeten bekend zijn;

2  er moet een procedure worden ontwikkeld om het op te lossen;

3  de praktische toepassing van deze procedure moet binnen ieders bereik liggen.

Laten we eerst eens nader kijken naar de elementen van het probleem van hoe je een boeddha wordt.

Dat zijn de psychische condities die het mogelijk maken deze staat te bereiken en te behouden.

Deze psychische condities zijn precies de vijf vermogens die we hebben geïdentificeerd in de oorspronkelijke leer van de Boeddha: besef van veranderlijkheid, onthechting, controle over de geest, aanwezigheid in de werkelijkheid en universele liefde.

Zij vormen een werkprotocol.

Om dit protocol tot een wetenschappelijke procedure voor het oplossen van het probleem te maken, is het noodzakelijk dat de toepassing ervan een criterium van toepassing volgt.

De vijf vermogens moeten, met andere woorden, niet los en onafhankelijk van elkaar staan maar juist een logische samenhang vertonen die het mogelijk maakt om van het ene over te gaan naar het andere.

In technische termen: een consistentie van toepassing.

In feite kunnen ze alleen zo een wetenschappelijke procedure vormen.

Maar aangezien het psychische condities zijn, is het duidelijk dat de consistentie van toepassing een psychische consistentie moet zijn.

Het is, met andere woorden, noodzakelijk dat elk vermogen mogelijk wordt gemaakt, of zelfs wordt veroorzaakt, door het vermogen dat er op het niveau van psychische realisatie aan voorafgaat.

De vijf vermogens van de Boeddha moeten daarom diepgaander worden onderzocht.

Laten we beginnen met het eerste.

Waar komt het besef van veranderlijkheid vandaan?

Van de observatie van de werkelijkheid, uiteraard.

Maar observatie van de werkelijkheid is alleen mogelijk door aanwezigheid in de werkelijkheid.

Aanwezigheid in de werkelijkheid gaat daarom vooraf aan besef van veranderlijkheid.

Maar aanwezigheid in de werkelijkheid bestaat uit het richten van de aandacht op wat er buiten de geest is, en om dat te doen moeten we eerst onze geest bevrijden van dwanggedachten, wat we alleen kunnen bereiken als we er controle over hebben.

Controle over de geest moet daarom voorafgaan aan aanwezigheid in de werkelijkheid.

Dus hebben we deze eerste volgorde: 1: controle over de geest; 2: aanwezigheid in de werkelijkheid; 3: besef van veranderlijkheid.

Maar waar leidt het besef van veranderlijkheid toe?

Naar onthechting, dat is duidelijk.

Onthechting is daarom het vierde vermogen.

En tot slot opent onthechting  juist omdat het eigenbelang elimineert  spontaan de weg voor het vijfde en grootste vermogen van de Boeddha: universele liefde.

Ons project wordt dan een ontwikkeling, in deze volgorde:

DE VIJF VERMOGENS VAN DE BOEDDHA

1  CONTROLE OVER DE GEEST

2  AANWEZIGHEID IN DE WERKELIJKHEID

3  BESEF VAN VERANDERLIJKHEID

4  ONTHECHTING

5  UNIVERSELE LIEFDE

Dit protocol, dat in essentie samenvalt met het Edele Achtvoudige Pad en dus met de oorspronkelijke leer van de Boeddha, voldoet aan de tweede vereiste wetenschappelijke voorwaarde: consistentie van toepassing, wat in ons geval een psychische consistentie is, in zoverre dat elke vermogen, op psychisch niveau, toegang biedt tot het volgende.1

Nu we de procedure voor het oplossen van het probleem hebben geïdentificeerd, moeten we nog wel zijn praktische toepasbaarheid verifiëren.

Hiervoor is het noodzakelijk om in detail te analyseren hoe we deze vijf vermogens kunnen ontwikkelen.

Elk van de volgende hoofdstukken is daarom gewijd aan één van de vermogens.

NOOT

1  De psychische consistentie van de vermogens die overeenkomen met het Edele Achtvoudige Pad is zo duidelijk dat het onmogelijk is om niet te vermoeden dat dit wel eens de oorspronkelijke volgorde van het Edele Achtvoudige Pad was, zoals het werd gepresenteerd door de Boeddha.
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Controle over de geest

Het eerste vermogen dat we onder de knie moeten krijgen, controle over de geest, is erg belangrijk: het is in feite de basis van het hele proces waarmee we de staat van boeddhaschap kunnen bereiken.

Zoals we zagen stelde de Boeddha zelf expliciet:

Juiste Concentratie is het edelste element 
van het Edele Achtvoudige Pad.

Het moet daarom met buitengewone zorg en vastberadenheid worden benaderd: wat de Boeddha Juiste Inspanning noemde.

De ontwikkeling van controle over de geest vergt in feite een wilsinspanning. Als het eerste vermogen eenmaal is ontwikkeld, komen de andere spontaner, maar deze eerste vraagt enige toewijding.

De Boeddha is niet de enige die een beroep doet op controle over de geest.

Alleingewijden, van Boeddha en Plato tot Seneca, SintAu gustinus, Pico della Mirandola, Mohammed, Meister Eckhart en Sai Baba1, hebben het bepleit als basis voor spirituele evolutie.

Voor controle over de geest, stelt de Boeddha, is het noodzakelijk om hem te observeren.

Oftewel, om onze eigen gewaarwordingen, onze eigen emoties, onze eigen gedachten te observeren.

Met name onze eigen gedachten.

Omdat denken de oorzaak van emotie is, en dus oorzaak van lijden.

Emotie heeft in feite zijn oorsprong in denken.

Als ik denk aan het verlies van een geliefde wordt er een emotie in mij geproduceerd die ik ‘lijden’ noem.

Als ik van de andere kant aan een geliefde denk die bij me is, wordt er in mij een emotie geproduceerd die ik ‘plezier’ noem.

Het denken produceert met andere woorden ons geestelijk lijden.

Hierbij is het belangrijk om te beseffen dat het denken dat lijden produceert niet vrijwillig is.

Denken dat lijden produceert is niet vrijwillig.

In feite produceert niemand opzettelijk leed in zichzelf, want dat zou indruisen tegen het genetisch geprogrammeerde instinct tot overleven dat we allen delen. (Masochisten zijn geen uitzondering: het lijden dat ze zichzelf aandoen, heelt hun schuldgevoel, geeft hun Ego een stimulans en doet hen dus goed.)

Hoe vaak wilden we niet slapen maar werden we wakker gehouden door onaangename en pijnlijke gedachten?

Hoe vaak hebben we geprobeerd geen onaangename gedachten te hebben en ontdekt dat we er niet los van komen?

Hoe vaak hebben we tevergeefs geprobeerd niet te denken aan wat we verloren hebben, onze mislukkingen, onze teleurstellingen, onze vergissingen?

Hoe vaak hebben we geprobeerd niet te denken aan onze toekomst, de uitdagingen die ons wachten, de risico’s die we lopen, de omstandigheden van onze dood, en bleken we niet aan deze gedachten te kunnen ontsnappen?

We zijn niet in staat om gedachten te mijden die ons laten lijden!

Tegen onze wil!

Maar waarom produceren we dit geestelijk lijden, ook al gebeurt het dan onvrijwillig?

Waarom produceren we onvrijwillige gedachten?

Omdat ze automatisch worden geproduceerd door ons geheugen (ons onbewuste).

Onvrijwillige gedachten zijn in feite slechts een manifestatie van de spanning die voortkomt uit trauma’s (geweldsdaden, zorgen, angsten, verliezen, mislukkingen, onzekerheden) die zijn opgeslagen in ons geheugen. (Spanning is feitelijk elektrische span ningdie achterblijft in de zenuwbanen van het brein en gedachten produceert als onderdeel van zijn natuurlijke ontladingsproces: als we een trauma ondergaan, blijft de geestelijke verandering die het produceert nog lang na het trauma achter in onze geest. In feite kunnen we niet stoppen met eraan te denken.)

De geweldsdaden, zorgen, angsten, verliezen, mislukkingen en onzekerheden die we hebben ervaren blijven in ons geheugen gegrift en duiken weer op in de vorm van gedachten die deze emoties weer oproepen en reproduceren.

Wat essentieel is om te begrijpen en wat we nooit moeten vergeten, is dat gedachten die ons lijden bezorgen het automatische product zijn van de spanning die is vastgelegd in ons geheugen.

Gedachten die ons lijden bezorgen zijn
 het automatische product van de spanning 
die is vastgelegd in ons geheugen.

In de toestand van neurose vormt het denken dat ons lijden bezorgt, ook wel spanningsdenken geheten, vrijwel onze hele geestelijke activiteit.

Hoe is dat mogelijk?

Omdat gedachten zich reproduceren.2

Gedachten reproduceren zich.

Gedachten zijn als zaden die planten voortbrengen.3

En negatieve gedachten brengen giftige planten voort.

Deze giftige planten zorgen voor ons lijden.

Gedachten zijn de oorzaak van ons geestelijk lijden en dat is precies wat de Boeddha ontdekte en definieerde.

Daarom moeten we leren om controle te krijgen over het denken.

Controle over de geest bestaat uit controle 
over het denken.

De Boeddha wijdde twee elementen van het Edele Achtvoudige Pad aan controle over de geest: Juiste Gedachten en Juiste Concentratie.

Zoals we gezien hebben, bestaan Juiste Gedachten uit de opheffing van negatieve gedachten en de constructie van positieve gedachten. (In lijn met de oosterse traditie kunnen we gedachten die tot afscheiding leiden [wantrouwen, verdenking, antipathie, rancune, haat, enz.] kwalificeren als negatief en gedachten die tot vereniging leiden [vertrouwen, aanvaarding, sympathie, welwillendheid, liefde, enz.] als positief.)

Bovendien hebben we ook gezien dat negatieve gedachten onvrijwillig zijn.

Het is duidelijk dat de positieve gedachten die we in ons geest moeten introduceren juist vrijwillig zijn.

Waar het op neer komt is dat we onvrijwillige negatieve gedachten uiteindelijk vervangen door vrijwillige positieve gedachten.

Wat we in wezen moeten doen is een soort geestelijke schoonmaak.

Maar welke negatieve gedachten worden vervangen?

En door welke positieve gedachten?

Volgens de traditie stelde de Boeddha een lijst op toen hij de Vier Contemplaties en de Vier Onmetelijke Gedachten (vgl. Hoofdstuk 6, Juiste Gedachten) uiteenzette.

Rekening houdend met het geheel van het gedachte-emotiecomplex kunnen we de lijst als volgt opsommen:






	ONVRIJWILLIG 	VRIJWILLIG


	NEGATIEF DENKEN	POSITIEF DENKEN


	Onrust	concentratie op ademen


	Antipathie	vriendelijkheid


	Wreedheid	compassie


	Woede	liefde


	Haat	compassie


	Hechting	reflectie op veranderlijkheid


	Wellust	reflectie op de eindigheid der dingen




Er moet meteen bij gezegd worden dat toevlucht nemen tot de Vier Contemplaties en de Vier Onmetelijke Gedachten, zoals voorgesteld in ‘Juiste Gedachten’, een laatste uitweg is.

Het wordt alleen gedaan in het geval van zeer ernstig lijden.

Dat wil zeggen, in het geval dat negatieve gedachten je geest systematisch overweldigen.

De normale praktijk van controle over de geest is de praktijk die uiteen wordt gezet in ‘Juiste Concentratie’.

Dat wil zeggen onbevangen observatie van het denken.

Zoals de Boeddha zei:

Observeer je gedachten met dezelfde
 onbevangenheid als waarmee je op een vredige 
avond een verre vlucht vogels observeert.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya,Cularahulovada Sutta]

De onbevangen observatie van het denken neutraliseert het: het neemt de emotionele lading weg en doorbreekt zo de keten van zelf-versterking in het geheugen en daarmee ook de kracht van de reproductie.

Hoe gaat dit in zijn werk?

Via een daad van desidentificatie.

Er is in feite een psychologische wet:

We worden gedomineerd door alles waarmee we 
ons identificeren en wij domineren alles waarmee 
we ons desidentificeren. 4

Als we worden overweldigd door gedachten die ons lijden bezorgen, beschouwen we ze meestal als producten van onszelf: we denken dat we zelf die gedachten voortbrengen, we identificeren ons met ze en nemen ze voor waar aan.

Als zich in onze geest bijvoorbeeld de gedachte aan een verlies voordoet, en een resulterende angstemotie, identificeren we ons doorgaans met de maker van die gedachte en met de persoon die wordt overweldigd door angst.

Dan wordt de angstemotie erg sterk. (Het is alsof het Ego, door zich te identificeren met de gedachte en de emotie die eruit volgt, zijn energie aan hen overdraagt, wat onze geestelijke energie is en dus onze feitelijke levensenergie.)

Dit zorgt er bovendien voor dat die gedachte en die angst zich diep in ons geheugen griffen en gedurende lange tijd steeds weer op zullen duiken.

Maar dat is neurotisch, omdat we niet de vrijwillige makers van die gedachte zijn: hij wordt automatisch voortgebracht door het geheugen, op aandringen van de angst die er in het verleden is vastgelegd.

Als gevolg van de identificatie van ons Ego met die gedachte en die angst, en volgens de eerder vermelde psychologische wet, worden we erdoor gedomineerd. Het is alsof het Ego dit alles met een eigen soort zwaartekracht in onze geest slingert, dat wil zeggen in onze gedachten, gewaarwordingen en emoties, zodat deze zichzelf vergeet en zich in hen verliest.

Om dit proces van de staat van spanning of identificatie met de spanningsgedachte beter te begrijpen kan het diagram hieronder van pas komen.

In het gebied van de bewuste geest identificeert ons Ego zich met de maker van de spanningsgedachte, hoewel het in werkelijkheid een product is van de onbewuste geest.

Staat van spanning of identificatie 
met de spanningsgedachte

[image: ]

Als we echter onze aandacht niet meer richten op objecten buiten ons maar op onze eigen gedachten, veranderen we onze geestelijke dynamiek.

Als we een bepaalde gedachte en een bepaalde angst observeren in onze geest, worden we toeschouwers die alleen maar nota nemen van de aanwezigheid van die gedachte en die angst.

Op deze manier gaan die gedachte en die angst ons Ego niet langer aan, omdat ons Ego is verschoven van het object van die gedachte en die angst naar de toeschouwer.

Dit koelt de angst als het ware af en voorkomt dat hij wordt vastgelegd in ons geheugen, waar het die gedachte zou versterken en zijn reproductie in de toekomst zou bevorderen.

Op deze manier wordt de spanningsgedachte, met zijn last van het lijden, geneutraliseerd.

In wetenschappelijke termen verschuift ons centrum van identificatie, het Ego, van de gedachte naar de observant.

Deze functie van onze hersenen wordt bewustzijn5 genoemd.

De observant is niet de gedachte.

Daarom is hij of zij niet betrokken bij de spanning die aanwezig is in de gedachte.

En aangezien het Ego de drijvende kracht is achter de spanningsenergie waaruit de emotie bestaat, neemt deze af. (Het is alsof bewustzijn, de functie waarmee het Ego het volledigst kan worden geïdentificeerd, de natuurlijke zetel van mentale energie is: zolang bewustzijn als het ware in de geest is ondergedompeld, en we ons dus identificeren met onze gedachten en onze emoties, manifesteren deze zich met al hun kracht en slepen ze ons mee: we worden hun slaaf. Het bewustzijn geeft gedachten en emoties al hun energie.)

Het proces kan worden geïllustreerd door onderstaande diagram:

Staat van zelf-bewustzijn of van zelf-observatie

[image: ]

In staat van bewustzijn wordt het Ego de observant van de spanningsgedachte die aanwezig is in de bewuste geest, maar wordt voortgebracht door het onbewuste.

Het observeren van ons eigen denken – bewustzijn – is een echte, specifieke hersenfunctie die eigen is aan mensen, al wordt hij alleen in uitzonderlijke gevallen spontaan geactiveerd. (Met name bij ernstige ongelukken, het is in die gevallen gebruikelijk dat je je leven aan je voorbij ziet gaan als een film: je kijkt van buiten uit naar jezelf, als het ware, en je ziet jezelf handelen alsof je iemand anders was.) 6

Het is dan ook via deze hersenfunctie – bewustzijn – dat we de observatie van ons denken verwezenlijken.

Ons Ego verschuift van de maker van onze gedachten naar een onpersoonlijke observator.

We kunnen hem de Edele Onbevangen Observant noemen.

Voor het verwezenlijken van de zelf-observatie 
van het denken, is het noodzakelijk om de
 Edele Onbevangen Observant te worden.

De onbevangen observatie van het denken vormt in feite de controle over de geest, die, zoals we zagen, niet alleen essentieel is om aanwezigheid in de werkelijkheid te bereiken, maar ook het boeddhaschap zelf.

Een boeddha is zich feitelijk altijd bewust van het automatisme van zijn eigen gedachten en stelt zich altijd onbevangen op; hij laat zich niet tot hun slaaf maken.

Een boeddha observeert altijd onbevangen
 zijn eigen gedachten en is zich altijd bewust
 van hun automatisme.

Wat je moet bedenken bij het ontwikkelen van dit vermogen, is dat je geest alleen maar een orgaan van je lichaam is, dat gedachten produceert zoals de galblaas gal en de bijnierschors adrenaline.

(Ik weet dat ik idealisten schok met deze uitspraak. Maak je geen zorgen, ik ben er aan gewend. Anders dan Schopenhauer, die op de opmerking dat zijn denken niets te maken had met de realiteit, antwoordde met ‘Dat is dan jammer voor de realiteit!’, antwoord ik: ‘Dat is dan jammer voor die gedachten!’)

De geest is een orgaan van het lichaam.

En je kunt hem naar believen manipuleren, trainen, versterken en commanderen, net als elk ander orgaan, zoals de longen of de blaas. (Yogi’s kunnen ook controle hebben over hun galblaas en bijnierschors. Met wat training kun jij het ook. Ik ben mijn volgende boek al aan het plannen, Hoe beheers ik mijn galblaas en bijnierschors in twee weken. Nog even geduld!)

De geest kan worden gemanipuleerd.

Het is slechts een kwestie van oefenen.

En dus van tijd.

Als je het nog nooit hebt gedaan, lijkt het misschien lastig om je denken te observeren.

Maar er zijn trucs.

De eerste is deze: probeer te stoppen met denken.

Dat lukt uiteraard niet.

Maar het resultaat is geweldig.

Je kijkt in je geest.

Hoe kun je anders al dan niet achterhalen of je geest je opdracht uitvoert om te stoppen met denken, als je er niet naar binnen kijkt?

Dat is het eerste stadium.

Een tweede stadium is de observatie van je geest, en dus je gedachten, met behulp van je zintuigen.

Kijk in je geest met behulp van je gezichtsvermogen.

Zie je beelden?

Het zijn geen gedachten, strikt genomen, maar het is niettemin wel een activiteit van de geest.

Als je ze ziet, kijk je in je geest.

Gebruik nu je gehoor.

Je zult een stem horen spreken.

Het is je denken.

Je hebt het te pakken!

Omdat, zoals ik al zei, het denken zich manifesteert in de vorm van woorden.

Deze laatste procedure is het effectiefst en je kunt hem je op een normale manier eigen maken.

Als het observeren van je denken niet goed lukt, moet je er echter niet geobsedeerd door raken: het belangrijkste is dat je beseft dat je gedachten het product zijn van je onbewuste geest.

Dat is het resultaat van de observatie van het denken en daarom is het in wezen ook datgene waaruit controle over de geest bestaat.

Dit geldt met name voor negatieve gedachten.

Als je een negatieve gedachte hebt,
 moet je beseffen dat hij wordt geproduceerd
 door je onbewuste geest.

Het besef dat het denken een automatisme is, moet systematisch worden opgebouwd.

Als je je er zelf consequent op toelegt, zullen je negatieve gedachten na een paar dagen hun kracht verliezen en ontdek je dat je geest helderder is  nog steeds doorkruist door automatische gedachten, want die stoppen nooit zolang je leeft, maar ze zijn ontdaan van hun venijn en daardoor minder in staat om je te ontmoedigen of te deprimeren  oftewel, om je te laten lijden.

Het besef dat het denken een automatisme is, is de methodologische basis die je nodig hebt om controle over de geest te kunnen krijgen.

Volgens de traditie zei de Boeddha echter:

Broeders, vóór je leert om onbevangen je denken te observeren, moet je leren om je adem, je lichaam en je emoties te observeren en te kalmeren.

Als je je adem, je lichaam en je emoties hebt gekalmeerd, beoefen je consequent de onbevangen observatie van het denken. Het onbevangen besef van je denken versterkt, samen met de bewuste observatie van de ademhaling, de concentratie.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Cularahulovada Sutta]

Waarom is dat zo?

Omdat de geest geen structuur of functie is die is gescheiden van het lichaam, wat betekent dat je je geest niet kunt kalmeren zonder ook je lichaam te kalmeren.

Geest en lichaam zijn in werkelijkheid dezelfde structuur, die we een psychosoma zouden kunnen noemen.7

Zoals onderstreept wordt in de vipassana, de traditionele boeddhistische meditatietechniek, zijn de functies waaruit de mens bestaat didactisch te onderscheiden in drie processen: ademhaling, lichaam en geest.

Deze drie processen zijn geïntegreerd en staan in interactie met elkaar, zodat enige spanning in één van hen correspondeert met een spanning in de andere twee, en ze zijn wederzijds afhankelijk van elkaar.

Dit diagram maakt het misschien wat duidelijker:

[image: ]

Zoals te zien is in het diagram heeft elk proces een relatie met de andere twee; een relatie van bepalende en bepaalde.

Vipassana heeft vooral betrekking op ademhaling.

De volledige naam is eigenlijk ook anapanavipassana, wat ‘vol besef van ademhaling’ betekent. 8

Omdat ademen het eenvoudigste proces van de drie is en daarom het eenvoudigst onder controle te krijgen is.

De praktische concentratie op de adem is erg krachtig.

Volgens de traditie bereikte de Boeddha er verlichting door.

Door concentratie op de adem is het zelfs eenvoudig om geestelijke leegheid te bereiken.

Als je geleerd hebt om je bewust te zijn van ademen en denken, zul je makkelijk geestelijke leegheid bereiken.

Geestelijke leegheid is \de natuurlijke conditie van de geest, net als rust de natuurlijke conditie van het lichaam is.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Cularahulovada Sutta]

Geestelijke leegheid is erg nuttig, want zo kunnen we de spanning opheffen oftewel het lijden  die normaal aanwezig is in onze geest.

Een boeddha is iemand die in wezen in geestelijke leegheid leeft.

Een boeddha leeft in wezen in geestelijke leegheid.

Hier moeten echter twee dingen bij worden gezegd.

Het eerste is dat geestelijke leegheid niet obsessief moet worden nagejaagd.

Dan elimineer je geen spanning maar veroorzaak je hem juist. Het tweede is dat geestelijke leegheid niet altijd te handhaven is.

Begrijp me alsjeblieft niet verkeerd; ik zeg niet dat je om een boeddha te worden voorgoed moet ophouden met denken, wat niet alleen onmogelijk is maar zelfs gevaarlijk.

Het denken moet alleen niet nutteloos worden gebruikt; alleen in gevallen waarin het echt nodig is, waar het nuttig is voor ons welzijn of zelfs ons overleven.

Van de ene kant is het praktisch onmogelijk om voorgoed te stoppen met denken, omdat onvrijwillige gedachten automatisch worden gevormd, aan de andere kant moeten we wel denken om praktische problemen op te lossen.

Dit is, in feite, de biologische functie van het denken: om praktische problemen op te lossen door een vergelijking van de mogelijke oplossingen.

De staat van boeddhaschap bestaat, om preciezer te zijn, uit een geestelijke toestand waarin denken vrijwillig wordt gebruikt en zich beperkt tot het oplossen van praktische problemen. Als het dit natuurlijke doel te buiten gaat en door een neurotische aandrang automatisch wordt voortgebracht, wordt het begrensd en afgezwakt, omdat het bewustzijn, het Ego, er buiten blijft in de positie van de Edele Onbevangen Observator.

Concentratie op je ademhaling stelt geen specifieke eisen aan tijdstip of ruimte.

Je hoeft jezelf niet op te sluiten in een stille, lege kamer of je terug te trekken in een kluizenaarshut.

Je kunt het altijd doen en in elke situatie, zelfs terwijl je je vastklampt in een bus.

Je hoeft alleen maar

acht keer diep adem te halen en je ademhaling 
te kalmeren.

Het is echter wel noodzakelijk om te leren hoe je je longen volledig moet gebruiken om te ademen, en niet slechts een deel ervan.

Als je wilt, en als het mogelijk is, hoef je je ademhaling alleen maar zo lang kalm te houden als je zelf goed vindt.

Het is niet belangrijk om hem lange tijd kalm te houden, maar wel om hem vaak te kalmeren.

In plaats van lange sessies van kalm ademen, zijn kortere maar frequente sessies aan te raden.

Zo vaak als je wilt en je voelt dat goed voor je is.

Samenvattend is de oefening die je moet doen om controle over de geest te verkrijgen, als volgt:

OEFENING 1

1  Ik kalmeer mijn ademhaling.

2  Met behulp van mijn adem, ontspan ik mijn lichaam.

3  Ik blijf mijn adem kalm houden en observeer onbevangen de gedachten en emoties die in me opkomen.

4  Ik besef dat mijn gedachten worden geproduceerd door mijn onbewuste.

Deze oefening is eenvoudig en leidt je naar geestelijke leegheid.

OEFENING 1A

(in geval van overweldigende negatieve gedachten)

1  Ik realiseer me dat mijn geest wordt overweldigd door een gedachte-emotie.

2  Ik ontwikkel in mijn geest de tegenovergestelde, positieve gedachte-emotie.

Doe OEFENING 1 een week lang.

Doe, zo nodig, ook OEFENING IA.

Je hebt geen specifieke voorwaarden of omgeving nodig.

Je kunt de oefening overal doen.

Hoe vaak en hoe lang?

Dat maak je zelf uit.

Hoe vaker je hem doet, hoe sneller je een boeddha wordt en hoe permanenter je er een wordt.

In deze eerste week is je voornaamste doel:

controle krijgen over je geest.

Als je wilt, kun je in deze week een ondersteunende mantra gebruiken, die je geestelijk opzegt, waar en wanneer je dat van pas komt.

(Eenmantra kan elk constant herhaald woord of dito zinsnede zijn. Een gebed is bijvoorbeeld een mantra. Het gebruik van een mantra is belangrijk. Het heeft invloed op het onbewuste. Het legt een suggestie vast in het onbewuste dat automatisch gedachten, emoties en gedragspatronen voortbrengt. Het transformeert je, met andere woorden. Het levert bovendien nog twee resultaten op. Het voorkomt de automatische productie van negatieve gedachten. Het geeft je volledige controle over je geest [en je lichaam, als je hem opzegt in de maat van je ademhaling]. Twee regels: herhaal hem altijd in gedachte en vertel hem aan niemand. De eerste regel voorkomt dat je tegen je wil wordt opgenomen in een inrichting. De tweede voorkomt dat je de energie van je transformatie verstrooit.)

Probeer het volgende:






	Ik beheers	adem in

	mijn geest	adem uit

	Ik ben	adem in

	een boeddha	adem uit



NOTEN

1  Een hedendaagse goeroe, die in India wordt gezien als een avatar, een incarnatie van de godheid (Ganesha), met aanhangers over de hele wereld: ‘Het is noodzakelijk om de conflicten van verlangen te beheersen en op te heffen, anders kwellen ze de geest, die in één enkele richting gefocust moet zijn.’ [Sathya Sai Baba, Prema Dhyana.]

2  Gedachten worden in het geheugen opgeslagen met het hele scala aan bijpassende emoties: als een gedachte een emotie genereert, worden de twee daarom samen vastgelegd en het is precies die emotie die herinnert aan de gedachte. Hoe sterker de emotie, hoe frequenter de daaraan verbonden gedachte wordt gereproduceerd.

3  In de yogi-traditie wordt het denken feitelijk gedefinieerd als ‘zaad’ (bija), omdat het andere gedachten voortbrengt: vgl. Patañjali, Yoga Sutra, I, 46 en I, 51.

4  R. Assagioli, Handboek psychosynthese, 1965 (Ned. vertaling 1988).

5  Bewustzijn staat al eeuwen in de warme belangstelling van de christelijke religie: volgens de katholieke theologie is het juist de activatie van het bewustzijn waaruit de vrije wil ontstaat die in staat is onze menselijkheid te verwezenlijken en onze goddelijke oorsprong te openbaren. In moderne tijden heeft ook de psychologie belangstelling getoond in bewustzijn (bijv. R.M. Bucke, P.D. Ouspensky, W. Hall, A.H. Maslow en met name R. Assagioli). De hedendaagse neurowetenschap heeft bewustzijn onderzocht als hersenfunctie. We kunnen niet anders dan verbaasd zijn bij het idee dat bewustzijn feitelijk een brein is dat naar zijn eigen functioneren kijkt.

6  ‘In situaties van gevaar (in een oorlog, bijvoorbeeld, of tijdens bepaalde momenten bij het bergklimmen) ontstaat er een versterking van het bewustzijn, een staat van “superbewustzijn” waarin normaal onmogelijke acties en heroïsche daden worden verricht.’ [R. Assagioli, Handboek psychosynthese]

7  Zie K. Dychtwald, Bodymind, 1977.

8  Voor meer over de theorie van anapanavipassana, zie Buddhadâsa,Mindfulness with breathing, 1988. Ik raad je echter niet aan om de traditionele versie toe te passen, want die is te lang en te gecompliceerd.


HOOFDSTUK 15

Aanwezigheid in de werkelijkheid

Het is niet mogelijk om dit vermogen, het tweede in ons project om een boeddha te worden, te verwerven als je geest wordt overspoeld door gedachten.

Daarom is het voorgaande vermogen  controle over de geest, die leidt tot afzwakking van het denken  ook noodzakelijk voor de ontwikkeling van dit vermogen.1

Bovendien maakt het de ontwikkeling ervan niet alleen mogelijk maar ook eenvoudiger.

Als het denken eenmaal is afgezwakt, of de geest feitelijk leeg is, ben je ook echt in staat om je aandacht spontaan op de werkelijkheid te richten.

Maar wat is werkelijkheid?

Werkelijkheid is de omgeving om ons heen.

Werkelijkheid is de omgeving om ons heen.

In feite geldt voor ieder van ons dat onze werkelijkheid de omgeving om ons heen is.

Dit is niet zo triviaal als het lijkt.

Laten we een test doen.

We zijn in New York, op het terras van de Times Square Brewery.

Ik vraag je: ‘Denk je dat het Place Pigalle in Parijs echt is?’

Je antwoordt waarschijnlijk: ‘Ja.’

Maar dat is niet zo.

Als je in New York bent, op Times Square, is de omgeving om je heen Times Square in New York, niet het Place Pigalle in Parijs.

Je werkelijkheid is daarom Times Square in New York.

Parijs en het Place Pigalle zijn niet de omgeving om je heen.

Ze zijn niet je werkelijkheid.

Ze zijn alleen in je geest, in je geheugen, niet in je werkelijkheid.

Herald Square in New York is evenmin werkelijk voor je, als je op Times Square bent.

Omdat Herald Square niet de omgeving om je heen is. Herald Square is niet werkelijk voor je.

Begrijp je wat ik zeg?

Je werkelijkheid is de omgeving om je heen, die je waarneemt met je zintuigen.

Oftewel, je werkelijkheid is Times Square in New York.

Niet iets anders.

Parijs en het Place Pigalle mogen de werkelijkheid zijn van iemand in Parijs, op het Place Pigalle, maar ze zijn niet jouw werkelijkheid.

Jouw werkelijkheid is alleen Times Square in New York, want dat is waar je bent Times Square in New York en dat, en uitsluitend dat, is jouw werkelijkheid.

Als je je op Times Square in New York zou gedragen alsof je op het Place Pigalle in Parijs was, zou je niet op de golflengte van de werkelijkheid zitten. 2

Je zou niet aanwezig zijn in je werkelijkheid. Echt niet.

Je werpt tegen: ‘Maar hoe zit het dan met oorlog?’

Natuurlijk is oorlog werkelijk, maar alleen voor wie hem meemaakt, niet voor ons, die hier kalm dit boek zitten te lezen.

Als je soldaten in de oorlog belt, zullen ze het meteen bevestigen en je zelfs vragen om je spaarvarken stuk te slaan.

Want voor ons, die hier kalm dit boek zitten te lezen, bestaat de oorlog alleen in onze geest, niet in onze werkelijkheid.

Er zijn twee werelden:

1  de wereld van de geest

2  de wereld van de werkelijkheid.

In versimpelde termen:

De wereld van de werkelijkheid is echt,
 de wereld van de geest is onecht.

Van de voorwerpen die zich aan ons bewustzijn presenteren, horen sommige feitelijk tot de werkelijkheid om ons heen, terwijl andere tot onze geest horen dat wil zeggen, ons geheugen.

We geloven meestal dat beide soorten voorwerpen echt zijn, maar dat is niet zo.

Alleen de voorwerpen die tot de omgeving om ons heen horen, zijn echt, niet degene die tot ons geheugen horen.

Als je nog stevig verankerd zit in de wereld van je geest, vind je dit misschien een discutabel punt, maar ik zal je onweerlegbaar bewijs leveren.

Een overleden familielid van je is ongetwijfeld nog aanwezig in je geheugen, maar het is duidelijk dat hij niet aanwezig is in de omgeving om je heen (zelfs niet in de omgeving die je niet omringt), wat betekent dat hij niet werkelijk is.

Helaas.

Andere, minder dramatische, maar net zo onweerlegbare bewijzen kunnen we putten uit onze dagelijkse ervaring.

Eén voorbeeld zal volstaan.

Op een dag komt de grote Napolitaanse acteur Totò laat op een afspraak. Zijn vriend vraagt hem: ‘Wat is er met jou gebeurd?’

‘Ik ben laat omdat iemand me staande hield met de woorden: “Vincenzo, jij smeerlap!”‘

‘Wat zei je terug?’

‘Niets. Ik zweeg.’

‘Wat gebeurde er toen?’

‘Hij ging verder met: “Vincenzo, jij klootzak!”‘

‘En wat deed jij?’

‘Niets. Ik zweeg.’

‘En ging hij door?’

‘Jazeker. Hij ging zelfs nog verder: “Vincenzo,” zei hij, “Ik ga je vermoorden!”’

‘En wat deed jij?’

‘Ik ging weg.’

‘Wat? Reageerde je niet?’

‘Nee.’

‘Waarom niet?’

‘Wat kan mij het schelen. Ik ben Vincenzo niet!’

In dit voorbeeld uit Napels, waar vele boeddha’s zijn, wordt een vrij duidelijk onderscheid gemaakt tussen woorden, denken en werkelijkheid. (In Napels is boeddha zijn niet louter een optie, zoals in andere plaatsen: het is verplicht als je wilt overleven.)

Hoe noordelijker je komt, hoe vager dit onderscheid wordt.

Als je in Zweden iemand een idioot noemt, pleegt hij zelfmoord.

Het toekennen van werkelijkheid aan voorwerpen in onze geest is de technische oorzaak van ons geestelijk lijden.

We lijden vanwege de fantasieën in onze geest.

De fantasieën van je denken zijn niet werkelijk.

Ze komen voort uit je hechting, en dus uit je verlangen, je haat, je woede, je angst.

Broeders, de fantasieën van je denken komen voort uit jezelf.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Satipatthana Sutta]

We lijden omdat we de fantasieën van onze geest aanzien voor de werkelijkheid.

Het is daarom essentieel dat je leert onderscheiden tussen werkelijkheid en de fantasieën van je geest.

Een boeddha is zich altijd bewust van dit onderscheid.

De staat van boeddhaschap omvat ook een besef
 van het onderscheid tussen de wereld van de geest 
en de wereld van de werkelijkheid.

Dit besef moet blijvend worden.

Dit leidt ertoe dat we de wereld van de geest verlaten en de wereld van de werkelijkheid binnengaan.

Broeders, onthoud je denkbeeldige fantasieën je goedkeuring en ze zullen verdwijnen.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Satipatthana Sutta]

Ik weet dat je het bezwaar kunt maken dat, niet zonder reden, ook wordt gemaakt door al diegenen die niet alleen zijn gesteld op de wereld van hun eigen geest, maar ook de schoonheid en kracht van diens creaties prijzen.

Verwerving van het tweede vermogen van boeddhaschap, aanwezigheid in werkelijkheid, ontkent noch die schoonheid noch die kracht, maar biedt je slechts een uitweg uit je lijden, dat wordt gegenereerd door je eigen geest.

Het boeddhisme heeft dit ene essentiële doel: bevrijding van het lijden.

Het wil alleen maar zeggen: je kunt de fantasieën in je geest niet verslaan als je in je geest blijft.

Je moet uit je eigen geest komen en de werkelijkheid binnengaan.

Daarom stelt het afzwakken van het denken ons in staat om, vrij natuurlijk en zonder enige inspanning – kortom, spontaan – het tweede vermogen van boeddhaschap te verwezenlijken: aanwezigheid in de werkelijkheid.

In de werkelijkheid is er nooit lijden.

Ik weet dat ook dit een waarheid is die je moeilijk kunt geloven.

Laten we opnieuw een extreem geval nemen.

Je hebt onlangs een geliefde verloren.

Je denkt dat de werkelijkheid de oorzaak is van je lijden, omdat de persoon die je hebt verloren niet meer in de werkelijkheid is.

Maar dat is nou precies het punt.

Die persoon is niet langer in de werkelijkheid, maar dat is ook alles.

In de werkelijkheid is geen lijden.

De zon blijft opkomen, de wolken blijven in de lucht voorbijsnellen en de vogels blijven zingen.

Het lijden is alleen binnen in je.

Je denkt dat de werkelijkheid de oorzaak is van je lijden en daarom schrijf je je lijden toe aan de werkelijkheid zelf.

Maar lijden is geen object dat in de werkelijkheid te vinden is.

Het is een geestestoestand.

Het bevindt zich, met andere woorden, in je geest.

Een beroemde zen-koan luidt:

Toon me de hand waarin je je lijden vasthoudt.

Dat kun je niet, want lijden hoort tot de wereld van de geest en niet die van de werkelijkheid.

Dezelfde werkelijkheid veroorzaakt in feite bij sommigen wel lijden, maar bij anderen niet.

(Na een maand mediteren ging de leerling die bovenstaande koan van zijn meester kreeg voorgelegd, terug naar zijn meester en zei: ‘De rechterhand,’ en de meester sloeg hem op zijn rug met een stok [zen-meesters zijn erg agressief]. Na weer een maand kwam de leerling triomfantelijk terug en zei: ‘De linkerhand,’ en de meester sloeg hem weer op zijn rug met een stok. Vervolgens schreeuwde de leerling: ‘Val dood, oude seniele man, jij met je stomme vragen!’[letterlijke vertaling uit het Japans]. De meester omhelsde hem vreugdevol en zei: ‘Eindelijk heb je het begrepen, mijn zoon, dat het stomme vragen zijn!’)

Aanwezigheid in de werkelijkheid is de zen-ervaring.

Daarom kan de zen-ervaring niet worden beschreven in woorden maar alleen worden ervaren, waar al degenen die er boeken over schrijven ook vrij stellig in zijn. (Wat je misschien doet afvragen waarom ze er dan boeken over schrijven.3)

Juist omdat de zen-ervaring de ervaring is van aanwezigheid in de werkelijkheid.

We kunnen ons dan ook wenden tot de zen-traditie om een idee te krijgen van zo’n ervaring.

Daaruit stamt de volgende anekdote.

Toen Yao-shan Wei-yen stil in lotushouding zat, kwam een

monnik naar hem toe en vroeg:

‘Waar denk je aan in die bewegingsloze positie?’

‘Ik denk aan wat voorbij het denken ligt.’

‘Hoe doe je dat, denken aan wat voorbij het denken ligt?’

‘Door niet te denken.’

[Hui-Neng (Wei-Lang), Sutra, 23]

Maar je hoeft niet naar China of Japan te gaan om zen-beoefenaars te ontmoeten. 4

Sardinië is ver genoeg.

Op een dag ontmoette ik een schaapherder in Orgòsolo.

Ik vroeg hem: ‘Wat doe je de hele dag?’

‘Ik houd de schapen in de gaten.’

‘En waar denk je aan?’

‘Waar moet ik aan denken? Ik zorg ervoor dat niemand de schapen steelt!’

Aanwezigheid in de werkelijkheid behoeft geen verdere uitleg, omdat het geen kwestie van intellectuele kennis is, maar van ervaring.

Om dat volledig te begrijpen, moet je één ding doen.

Leg dit boek weg en ga naar de badkamer.

Stap onder de douche of in het bad en zet de kraan open.

En denk: ‘Ik neem een douche. Dat is iets heel normaals.’

Zodra je beseft dat geheel gekleed douchen helemaal niet normaal is, heb je contact gemaakt met de werkelijkheid en vat je het verschil tussen werkelijkheid en denken.

De oefening die je moet doen om aanwezigheid in de werkelijkheid te verwerven, gaat als volgt:

OEFENING 2

1  Ik kalmeer mijn ademhaling, ik ontspan mijn lichaam, ik observeer onbevangen mijn gedachten.

2  Ik stap uit mijn geest en observeer de omgeving om me heen.

3  Ik verricht gewone acties (interacties met de werkelijkheid).

Stof bijvoorbeeld de piano af en leg een onderzetter onder je kop koffie. Als je geen piano hebt of zelfs geen onderzetter, en al helemaal geen kop koffie, dan heb je echt een probleem.

4  Ik blijf in de werkelijkheid.

Blijf kortom stoffen. Als je klaar bent, ga je de ramen wassen. Dan zuig je het tapijt. En tot slot keer je de matrassen om en maak je de bedden op. Als je deze oefening elke morgen doet, heb je geen schoonmaakster meer nodig.

Doe deze oefening een hele week (daarna kun je de schoonmaakster weer inhuren).

Je hebt geen specifieke voorwaarden of omgeving nodig. Deze oefening kun je overal doen (zelfs in het huis van anderen – in dat geval kun je er nog wat mee verdienen ook). Zo vaak en zo lang als je wilt.

Maar hoe meer je hem doet, hoe beter het is (hoe vaker je hem doet, hoe meer je verdient).

In deze tweede week is je voornaamste doel:

leven in de werkelijkheid.

Als je wilt, kun je in deze week een ondersteunende mantra gebruiken, die je geestelijk opzegt, waar en wanneer je wilt:






	Ik leef	adem in

	in de werkelijkheid	adem uit

	Ik ben	adem in

	een boeddha	adem uit



NOTEN

1  Zen richt zich eveneens op het afzwakken van het denken, om zich vervolgens exclusief te concentreren op de werkelijkheid: in feite is hét doel van de koan (een absurd raadsel dat de meester zijn leerling opgeeft) om de discipel te overtuigen van de zinloosheid van denken en hem over te halen om zijn aandacht te richten op de werkelijkheid.

2  En je zou waarschijnlijk de hele nacht in een politiebureau doorbrengen. Amerikanen zijn, zoals we weten, nogal preuts. Het Place Pigalle zit vol seksclubs en als je je in de clubs op Times Square zou gedragen zoals in de clubs op Place Pigalle (door bijvoorbeeld de rug van meisjes aan te raken) eindig je waarschijnlijk op het politiebureau. (Amerikanen zijn erg gevoelig als het op de rug van hun meisjes aankomt.)

3  Heb je je ooit afgevraagd hoe mensen die zen beoefenen de kost verdienen (aangezien zen bestaat uit absoluut nietsdoen)? Door boeken te schrijven! Ik ben een zen-meester!

4  Zen is niet ontstaan in Japan, maar in China, in de 6e eeuw n.C., waar het bekend stond onder de naam chan (een verbastering van dhyan, Sanskriet voor ‘contemplatie’, een fase in yoga). Het werd in de 13e eeuw geëxporteerd naar Japan, waar het de naam zen kreeg.
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Besef van veranderlijkheid of verlichting

Na verwerving van het tweede vermogen, aanwezigheid in de werkelijkheid, is het mogelijk om het derde vermogen van boeddhaschap te ontwikkelen: besef van veranderlijkheid.

Omdat aanwezigheid in de werkelijkheid ons in staat stelt om de werkelijkheid objectief te observeren en te ontdekken dat er geen objecten, gebeurtenissen of mensen zijn die altijd hetzelfde blijven.

Zelfs in ons zelf blijven onze geestestoestanden nooit hetzelfde. Feitelijk is

alles in een staat van constante transformatie.

Dit is de grote ontdekking die we doen als we de werkelijkheid observeren zoals hij is.

Deze grote ontdekking staat ook voor de beroemde verlichting.

Er gaat nog een ontdekking mee gepaard: dat alle dingen in het universum onderling afhankelijk zijn.

Stel je een enorme biljarttafel voor waarop een oneindig aantal ballen constant beweegt en elkaar raakt: de beweging van elke bal wordt bepaald door de beweging van alle andere.

Het universum is exact hetzelfde.

Het is deze afhankelijkheid die leidt tot constante verandering: niet één bal kan stoppen, omdat de beweging van alle andere hem dwingt om constant te bewegen.

Op dezelfde manier zijn er geen mensen, dingen of situaties die hetzelfde blijven.

De natuurwetenschappen vertellen ons hetzelfde.

Dit cognitieve inzicht is uiteraard een intellectuele daad.

En hij is betrekkelijk eenvoudig uit te voeren door iedereen.

Maar hoe zit het dan?

Zijn we allemaal verlicht?

Is verlichting zo simpel en makkelijk te bereiken?

Is dat alles?

Natuurlijk niet.

Een verlicht persoon is niet alleen iemand die heeft ontdekt dat alles in de werkelijkheid onderworpen is aan constante verandering, maar iemand die, als hij eenmaal dit besef heeft verworven, het nooit verliest.

Verlichting bestaat uit het constante besef 
dat de werkelijkheid altijd verandert.

Om verlichting blijvend te laten zijn, moet deze ontdekking dan ook op een diep geestelijk niveau worden geïnjecteerd – oftewel op een onbewust niveau – en dat kan niet door er gewoon aan te denken. Hij moet worden verworven door een daad die gepaard gaat met een emotionele staat, omdat de onbewuste geest, dat wil zeggen het geheugen, herinnert op een manier die alleen de reproductie bevordert, of de bewuste waarneming conditioneert, van die ervaringen die gepaard gaan met een emotionele staat.

Daarom zegt de Boeddha dat het noodzakelijk is om persoonlijke ervaring te hebben met dit inzicht of dit besef.

We moeten de werkelijkheid observeren en persoonlijk het feit ervaren dat zij in een staat van constante transformatie verkeert en dus alle blijvends ontbeert.

Verlies, bijvoorbeeld, vormt een kans op deze ervaring.

Het is een manier om lijden te gebruiken als middel om de groei van het bewustzijn te bevorderen, zoals de Boeddha zelf aangaf.

Deze ervaring wordt dan een ontdekking die is geladen met emotie, omdat hij ons geloof vernietigt dat de werkelijkheid bestaat uit dingen, mensen en objecten die we als gefixeerd en onveranderlijk zien, alsof ze buiten de tijd staan, eeuwig zijn en nooit vergaan.

Alleen op die manier kan zo’n ervaring voor ons worden wat hij voor de Boeddha was: een verlichting.

Daartoe is het noodzakelijk om ons, via de observatie van de werkelijkheid in ons (intra-psychisch) en buiten ons (extrapsychisch), zo vaak mogelijk te herinneren aan het besef van constante verandering.

Verlies wordt dan een onderwerp waarover we vaak moeten mediteren.1

Maar waarom vormt zich een voorstelling van de werkelijkheid in onze geest die ons doet geloven dat er dingen bestaan die onveranderlijk en definitief zijn en altijd hetzelfde blijven?

De werkelijkheid (en het leven) bestaat niet uit aparte beelden, maar is eerder een film, waarvan de actie resulteert uit beelden die na elkaar worden geprojecteerd.

Het leven is een film, geen foto.

Het leven is dynamisch, niet statisch.

Maar wat we doen, is een beeld uit de film knippen, om dat op te slaan in ons geheugen en er een echt bestaan aan toe te kennen.

Zo zien we onze moeders, onze vaders, onze vrienden, onszelf.

Als foto-opnames, onveranderlijk en vastgelegd.

En we geloven dat ze vastgelegd, onveranderlijk en altijd hetzelfde zijn.

We verwachten zelfs dat ze altijd hetzelfde zullen zijn en we zijn verbaasd en boos als we ontdekken dat dit niet het geval is, dat ze veranderen en niet zijn wat we dachten dat ze waren. 2

Het leven is een film, maar in onze geest zitten foto’s en we zien die foto’s aan voor het leven.

Waarom?

Omdat onze kindpersoonlijkheid, die ons altijd terug voert en bij elke bestaanscrisis (ziekte, verlies, mislukking) klaar staat om het over te nemen en die sommigen nooit overwinnen of loslaten, niet kan omgaan met verandering omdat hij de werkelijkheid niet kan domineren.

Dus creëren we voor onszelf een illusie van zekerheid, knippen we beelden uit de film van ons leven en kennen we die werkelijkheid toe. 3

Daarom betekent ervaren van boeddhistische verlichting ook psychologisch groeien, de overgang van de kindpersoonlijkheid naar de volwassen persoonlijkheid, waardoor we in staat zijn om de onzekerheid onder ogen te zien die inherent is aan de constante transformatie van de werkelijkheid.

Verlichting omvat een psychologische groei van een 
 kindpersoonlijkheid naar een volwassen 
 persoonlijkheid.

De oefening die je moet doen om verlichting te bereiken, gaat als volgt:

OEFENING 3

1  Ik kalmeer mijn ademhaling, ik ontspan mijn lichaam, ik observeer onbevangen mijn gedachten.

2  Ik observeer de omgeving om me heen.

3  Ik observeer de constante verandering binnen en buiten mezelf.

4  Ik ben me bewust van de onbestendigheid van alle dingen.

Doe deze oefening een hele week.

Je hebt geen specifieke voorwaarden of omgeving nodig.

Je kunt hem overal doen.

Waar en wanneer je wilt.

In deze derde week is je voornaamste doel:

veranderlijkheid zien

Als je wilt, kun je deze week een ondersteunende mantra gebruiken, om in gedachte op te zeggen, waar en wanneer je wilt:






	Ik zie	adem in

	veranderlijkheid 	adem uit

	Ik ben 	adem in

	een boeddha 	adem uit



NOTEN

1  Mediteren over de dood is een leitmotiv in het boeddhisme, maar denk alsjeblieft niet dat het daarom te typeren is als tragisch of pessimistisch. Denken aan de dood verhoogt juist het belang en de gewijdheid van het leven en doet het ons meer waarderen en genieten. De oude Romeinen hadden een symbolisch skelet op hun feesten om hen te herinneren aan de vluchtigheid van het leven (‘memento mori!’), zodat ze zich nog beter konden amuseren.

2  Deze cognitieve vergissing is aanleiding voor veel lijden: getrouwde stellen gaan vaak uit elkaar omdat een van de twee echtelieden ontdekt (soms pas na twintig jaar) dat de andere persoon ‘niet zo is als hij (of vaker: zij) dacht’.

3  Hét kenmerk van een zuivere neurose.
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Onthechting

De ontdekking dat de werkelijkheid constant verandert, heeft één belangrijke consequentie.

We worden er ons van bewust dat

er niets onveranderlijks is waar we 
 ons aan kunnen hechten.

En zo ontwikkelt zich in ons spontaan het vierde vermogen van boeddhaschap: onthechting.

Het verwerven van het vierde vermogen, onthechting, is de moeilijkste stap op ons pad naar het boeddhaschap.

Maar het is ook de belangrijkste.

Omdat hij voor een blijvende overgang staat van kindpersoonlijkheid naar volwassen persoonlijkheid.

Het betekent het volkomen en blijvend loslaten van de behoefte aan bescherming, aan referentiepunten, aan zekerheid.

Er is geen zekerheid in de echte wereld.

De echte wereld is in constante staat van verandering.

Er zijn geen referentiepunten en er zijn geen zekerheden.

De werkelijkheid toont ons dit feit soms op de meest brute wijze – als we bijvoorbeeld een geliefde verliezen.

Dan worden we gedwongen de werkelijkheid te zien zoals hij is en heel even, ook al is het alleen maar via onze pijn, ervaren we verlichting.

Maar even later vallen we, ter zelfverdediging, terug in de illusie van permanentie, stilstand en zekerheid.

Het is onze hechting die voor de illusie zorgt dat er referentiepunten en zekerheden zijn.

Dus als we die hechting loslaten, kunnen we ook onze zekerheden laten varen.

Is dat zo vreselijk?

Als we het van buitenaf bekijken  dat wil zeggen van buiten de onthechting en in een staat van hechting, afhankelijkheid en denkbeeldige zekerheid  is het inderdaad echt vreselijk, omdat we ons verlaten voelen.

Zonder referentiepunten in ons leven, zonder zekerheden, is het inderdaad vreselijk.

Maar alleen voor iemand die niet zonder referentiepunten en zekerheden kan, die hulp en bescherming nodig heeft.

Met andere woorden, een kind.

Niet een volwassene.

De volwassene heeft het vermogen ontwikkeld om voor zichzelf te zorgen en heeft geen hulp of bescherming nodig.

Hij heeft niemand nodig.

Daarom heeft hij geen referentiepunten of zekerheden nodig.

Hij heeft zijn eigen referentiepunt en zijn eigen zekerheid in zichzelf.

Hij kan zonder iedereen en alles.

Omdat hij gefocust op zichzelf is.

Daarom is hij in staat om verder te gaan en een ouder te worden.

Hij is zo zeker van zichzelf, zo goed in staat om zichzelf te helpen dat hij ook anderen kan helpen.

Hij krijgt het vermogen om een ouder te zijn.

Omdat onthechting hem ook het persoonlijke egoïsme van de volwassene laat overwinnen.

Hij vraagt niets meer van andere mensen, hij verwacht niets meer van andere mensen:

een boeddha heeft geen verwachtingen: 
 hij accepteert en geniet van wat er is.1

Verwachtingen zijn de voornaamste oorzaak van lijden.

Hieruit volgt dat het bereiken van de staat van boeddhaschap ook betekent dat we onze volwassen persoonlijkheid en ouderpersoonlijkheid moeten ontwikkelen.

De leer van de Boeddha beslaat heel onze psychologische evolutie.

In de natuurlijke evolutie, van kind naar volwassene naar ouder, is de ontwikkeling van deze drie natuurlijke persoonlijkheden noodzakelijk voor de ontwikkeling van de vierde persoonlijkheid, die van de boeddha.

De boeddhapersoonlijkheid, de staat van boeddhaschap, is in feite onmogelijk te bereiken als we niet eerst onze persoonlijkheden van volwassene en ouder hebben ontwikkeld.

Als je de methode van deze handleiding volgt, die de leer van de Boeddha zelf is, zul je, als je het al niet bent, eerst een volwassene en een ouder worden, en tot slot een boeddha.

Onthechting is een cruciaal vermogen voor dit evolutieproces.

Eén ding moet echter duidelijk worden gemaakt.

‘Geen hechting’ betekent niet ‘geen liefde’.

‘Geen hechting’ betekent niet Je kunt me niets schelen, ik geef niets om je.

Onthechting is geen onverschilligheid.

Onthechting is het niet verlangen van bezit.

Onthechting is het niet verlangen van bezit.

Omdat de hechting geen hechting is aan de andere persoon maar aan jezelf.

Het is hechting aan het Ego.

Zoals we zullen zien, is het resultaat van onthechting liefde, terwijl het resultaat van hechting egoïsme is. 2

Maar hoe kunnen we ons bevrijden van hechting?

We hebben tientallen, honderden hechtingen.

Groot en klein.

Wat kunnen we doen om ons ervan te bevrijden?

Het begint ermee dat we ons bewust worden van ze.

Word je bewust van je hechtingen.

Ze zijn te verdelen in twee grote categorieën: emotionele hechtingen en materiële hechtingen.

Ondanks de uitleg hierboven, zou het beter zijn om emotionele hechtingen de naam emotionele bezittingen te noemen, anders zul je wat volgt moeilijk kunnen begrijpen.

Je kunt je bevrijden van emotionele bezittingen door hun onbestendigheid te beschouwen.

Of liever, de onbestendigheid van 
 de aanwezigheid van die persoon in je leven.

Dit is de grote drijvende kracht achter onthechting, die het mogelijk maakt om dit enorm grote vermogen te ontwikkelen: besef van de onbestendigheid van werkelijk alles.

Door het besef van de onbestendigheid van 
 werkelijk alles kun je het vermogen van 
 onthechting ontwikkelen.

Je moet regelmatig mediteren op de onbestendigheid van werkelijk alles.

Je moet je altijd bewust zijn van de onbestendigheid van werkelijk alles.

Je moet regelmatig mediteren op de
 onbestendigheid van werkelijk alles.

Je moet je altijd bewust zijn van de 
 onbestendigheid van werkelijk alles.

Door het systematische gebruik van het vermogen dat je verworven hebt – het vermogen van het besef van veranderlijkheid –  zul je dit vermogen kunnen ontwikkelen: het vermogen van onthechting.

Word je bewust van de onbestendigheid van het bestaan en dus van de onbestendigheid van de aanwezigheid in je leven van de mensen die het object zijn van je emotionele hechting.

Ze zijn niet eeuwig.

Ze zullen er niet altijd zijn.

Ze zullen er niet eens je hele leven zijn.

Daarom kun je hun aanwezigheid niet claimen.

Zoals we gezien hebben, betekent het verlangen naar de aanwezigheid van iemand niet dat je die persoon liefhebt.

Het betekent dat je door hem of haar geliefd wilt worden.

Achter deze valse liefde zit feitelijk een behoefte en dus een verlangen.

Maar behoefte is geen plezier, het is lijden, in zoverre dat er constant gevaar is dat hij niet wordt bevredigd.

De filosofie van de Boeddha is plezier, niet lijden: het lijden is waar hij tegen vocht.

Daarom predikt hij liefde.

Omdat liefde vreugde en plezier is.

Liefhebben is genieten van iemand anders’ bestaan, onafhankelijk van zijn of haar aanwezigheid.

Kan het zijn dat de liefde van God zo is?

Ik zeg niet dat je de mensen van wie je houdt, moet verlaten.

Ik vraag je alleen om vrij te worden om te genieten van de mensen die je liefhebt als ze er zijn en van iets anders te genieten als ze er niet zijn.

Vrij te worden van claims in hun richting en om in staat te zijn te genieten van je beschikbaarheid voor hen.

Want beschikbaar zijn, jezelf geven, is een genot.

Dit is liefde die, zoals je ziet, voortkomt uit onthechting, of liever uit niet-bezitten.

Je kunt jezelf bevrijden van materiële hechtingen door eens te kijken naar je vermogen om het zonder ze te doen.

Begin met het identificeren van je kleine hechtingen.

Begin niet met slechte gewoontes als roken, drinken en dergelijke.

Dat zijn geen kleine hechtingen: die horen tot de grootste die je hebt.

Want het zijn spenen.

De spenen die een kind nodig heeft.

En je kindpersoonlijkheid zuigt, bij gebrek aan moederspenen, aan sigaretten, chocolade, glazen whisky, enzovoort.

Laat ze nog even rusten.

Je kunt je alleen van ze bevrijden als je volwassen persoonlijkheid de bovenhand heeft gekregen.

Neem een kleine hechting, zoals kijken naar je favoriete tvprogramma.

En denk eens aan hoe je leven zou zijn als dit programma werd stopgezet.

Je beseft dat er niet echt iets tragisch zou gebeuren.

Je zou het gewoon zonder doen.

Dat is alles.

Wat ook exact zal gebeuren, vroeg of laat.

Vroeg of laat stoppen ze met het maken van het programma.

Natuurlijk hoef je niet te stoppen met kijken.

Een boeddha is geen masochist.

Je hoeft alleen maar in staat te zijn om zonder te kunnen.

Je moet in staat zijn om er wel of niet naar te kijken.

Met andere woorden, vrij worden om het al dan niet te zien.

Dit is de opheffing van materiële hechtingen.

Kijk er, als oefening, soms niet naar en doe iets anders interessants.

Schakel dan over naar een andere kleine hechting net zolang tot je al je hechtingen hebt doorgenomen en zelfs de eerder genoemde, grote kunt aanpakken en vernietigen, zoals die aan sigaretten, chocolade, enzovoort.

Als je je hebt bevrijd van je hechtingen, vooral van je hechting aan het verlangen dat alles altijd hetzelfde blijft en precies zoals jij het graag hebt, zul je iets geweldigs ontdekken.

Dat je, door een besef van de onbestendigheid van het leven en van alle dingen, duizendmaal meer dan eerst hun uniciteit en hun schoonheid gaat waarderen.

Elk moment wordt uniek en onherhaalbaar en daar word je je bewust van.

En je proeft werkelijk alles en iedereen en elke situatie met ongelooflijk plezier, hoe vermoeiend of onhebbelijk ze ook zijn.

Sterker nog, en dat is de grootsheid van het boeddhaschap, je ziet het vermoeiende, het onhebbelijke, het slechte en het lelijke niet langer.

Omdat elk ding, in het licht van zijn onbestendigheid en uniciteit, prachtig is, gewoon door te bestaan.

Om over mensen maar te zwijgen.

Ieder persoon, hoe knap, middelmatig, of zelfs vermoeiend, onsympathiek, gemeen en vooral stupide ook, is in feite uniek en prachtig, in zoverre dat hij bestaat, leeft en echt is. 3

En als je je hebt bevrijd van je hechtingen, ben je in staat om die persoon te waarderen en lief te hebben.

Je bent in staat om van hem te genieten als hij er is.

Zonder te verlangen dat hij er is als dat niet zo is.

En zonder te verlangen dat hij anders zou moeten zijn dan hoe hij is.

Dat wil zeggen, zonder hechting.

Want hechting is altijd hechting aan wat er niet is, in zoverre dat het verlangen is naar wat er niet is.

Hechting is verlangen naar wat er niet is.

Onthechting daarentegen is in wezen niet-verlangen: niet willen hebben wat er niet is, maar waarderen en genieten van wat er wel is.

Onthechting is niet willen hebben wat er niet is,
 maar waarderen en genieten van wat er is.

Probeer deze sprong te maken en je leven zal veranderen.

Maak de grote sprong, laat elke zekerheid varen en word je elk moment van je leven bewust van de absolute onbestendigheid, maar tegelijkertijd ook van de uniciteit, de onherhaalbaarheid, het mirakel en de wonderbaarlijkheid van elk moment, van elk ding waarmee je in contact komt, van ieder persoon en elke situatie.

Ontwikkel het vierde vermogen, onthechting, en je boeddhaschap zal werkelijk binnen handbereik komen.

De oefening die je moet doen om onthechting te bereiken, gaat als volgt:

OEFENING 4

1  Ik kalmeer mijn ademhaling, ik ontspan mijn lichaam, ik observeer onbevangen mijn gedachten.

2  Ik observeer de omgeving om me heen.

3  Ik ben me bewust van de onbestendigheid van alles.

4  Ik laat de onthechting in me groeien.

Doe deze oefening een hele week.

Je hebt geen specifieke voorwaarden of omgeving nodig.

Hij kan overal worden gedaan.

In de vierde week is je voornaamste doel:

jezelf bevrijden van hechtingen.

Als je wilt, kun je in deze week een ondersteunende mantra gebruiken die je in gedachte opzegt, waar en wanneer je wilt:






	Ik heb geen	adem in

	hechtingen	adem uit

	Ik ben	adem in

	een boeddha	adem uit



NOTEN

1  Daarom wordt de Boeddha traditioneel tathata genoemd: dat wat is.

2  Hoeveel mensen, die beweren van ons te houden, claimen aanwezigheid, beschikbaarheid, loyaliteit, toewijding en opoffering van ons; dingen die in werkelijkheid lijden voor ons zijn en plezier voor hen? Ware liefde is het verlangen naar geluk voor de ander, niet voor onszelf.

3  Domme mensen zijn een opmerkelijke uitvinding. Ten eerste, als ze niet bestonden, konden wij onszelf niet intelligent vinden. Ten tweede zijn ze erg amusant. Maar om je echt te amuseren moet je er wel zeker van zijn dat ze dom zijn. Er is lef voor nodig om te vermoeden dat ze misschien wel intelligent zijn. Want dan zou je wel eens kunnen ontdekken dat jij de dommerik bent.


HOOFDSTUK 18

Universele liefde

Als je zou stoppen na het verwerven van de vier voorgaande vermogens, zou je nog geen boeddha zijn.

Je zou een op jezelf geconcentreerd, onafhankelijk individu zijn, dat van elke situatie kon genieten, maar fundamenteel geïsoleerd was van andere mensen, verstoken van die capaciteit tot communicatie met andere levende wezens en het hele universum, die van ons zelfbewuste mensen maakt die kunnen liefhebben.

Je zou je volwassen persoonlijkheid hebben ontwikkeld, je zou geleerd hebben alleen de onbestendigheid en onzekerheid van het leven onder ogen te zien.

Je zou ook je ouderpersoonlijkheid hebben ontwikkeld, die je in staat stelt om andere mensen te aanvaarden zoals ze zijn en hun schoonheid en uniciteit te accepteren.

En misschien om ze te helpen.

Maar je zou geen boeddha zijn.

Omdat je niet die sereniteit had verworven die, zoals we zagen, het fundamentele kenmerk van een boeddha is.

En die alleen verworven kan worden door universele liefde.

Alleen door universele liefde kan het leven 
worden gevuld met vrede en vreugde.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Piyajatika Sutta]

De staat van boeddhaschap kan daarom niet worden bereikt vóór dit vijfde vermogen – universele liefde – is ontwikkeld.

In feite is het de essentie van de staat van boeddhaschap.

Alleen via universele liefde kunnen we die sereniteit verwerven die we ons oorspronkelijk ten doel hebben gesteld.

Waarom, zo vraag je je misschien af, eerst die vier vermogens ontwikkelen en je niet meteen richten op de ontwikkeling van universele liefde? 1

Omdat universele liefde niet ontwikkeld kan worden als de vier voorgaande vermogens niet eerst zijn ontwikkeld.

We kunnen het hele universum niet liefhebben als we niet eerst hebben geleerd controle te krijgen over de geest, aanwezig te zijn in de werkelijkheid, veranderlijkheid te zien en hechtingen los te laten.

Universele liefde kan alleen worden gevoed door een geest die vrij is van angst, in contact staat met de werkelijkheid en bevrijd is van egoïstische behoeften.

Dat zijn belemmeringen, grenzen, negatieve condities.

Universele liefde kent geen grenzen, geen condities.

Universele liefde is een emotie die geest en lichaam vult tot onze laatste cel.

Universele liefde betekent onszelf uitbreiden naar het hele universum, bewustzijn krijgen van het universum waartoe we horen, het universum worden.

Universele liefde betekent in contact staan met 
het universum, het hele universum worden.

Wat zou je denken van een druppel in de oceaan die zwevend in de lucht boven de oceaan zou denken dat hij gescheiden bestond van de oceaan waartoe hij hoorde?

Dat hij gek was! 2

Maar dat is precies wat je telkens doet als je je eenzaam voelt, telkens als je je gescheiden van andere mensen voelt, en van het universum waartoe je hoort.

Dat is wat de Boeddha ontdekte door verlichting: dat we louter cellen zijn van een eeuwig, oneindig universum in een staat van constante verandering.

En dit is hetzelfde wat mystici in de hele loop van de geschiedenis en in elke cultuur ook hebben ervaren: ze hebben een bewustzijn ervaren van verwantschap, van eenheid met het geheel, dat ze hebben geïdentificeerd als een godheid.

Maar hoe ontwikkel je universele liefde binnen in jezelf?

De Boeddha gaf ons een geweldige aanwijzing.

Compassie.

In universele liefde zit compassie en devotie.

Compassie en devotie hebben het geluk van allen als doel en vragen niets terug.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Piyajatika Sutta]

Compassie is de plant waaruit de bloem der liefde bloeit.

Alleen compassie zorgt dat liefde in ons groeit.

Waarom voelen we van nature liefde voor baby’s?

En niet alleen menselijke baby’s, maar ook die van dieren? 3

Omdat baby’s, in hun zwakheid, hun hulpeloosheid, hun onvermogen zichzelf te voeden, zich te verdedigen, te overleven, onze compassie opwekken.

Maar wat betekent compassie?

Letterlijk betekent het het voelen van dezelfde ‘passie’; dat wil zeggen hetzelfde lijden. 4

Met andere woorden, het lijden van anderen tot het onze maken.

Het lijden van anderen begrijpen.

Het is begrip dat compassie mogelijk maakt.

Volgens de traditie begreep Siddhartha zelf

dat begrip en liefde een en hetzelfde zijn:
 zonder begrip kan er geen liefde zijn.5

Begrijpen betekent kennis.

Kennis van het verleden, het leven, het lijden van de andere persoon.

Daarom voelen we compassie voor onze echtgenoten en vrienden.

Omdat we hun verleden, hun leven, hun lijden kennen.

Als je geïnteresseerd bent in het verleden, het leven, het lijden van de andere persoon, kun je niet anders dan compassie voelen met zijn lijden.

En compassie voor zijn lijden voelen, betekent hem worden.

In feite is de compassie die je voor hem voelt de compassie die je voelt voor jezelf.

Het is daarom bij jezelf dat je reis richting universele liefde begint.

Je kent je eigen verleden, je eigen leven.

Je kent je eigen lijden.

Hoe zou je geen compassie kunnen voelen voor je eigen lijden?

Het is geen kwestie van zelfmedelijden, van jezelf slachtoffer voelen, maar van oprechte compassie voor het lijden van het kind, de jongeling, de man of vrouw die je geweest bent, die je bent.

Als je in staat bent tot compassie, aanvaarding, vergeving en respect voor het kind, de jongeling, de man of vrouw die je geweest bent, die je bent, ben je in staat tot liefde voor jezelf.

En leren jezelf lief te hebben is de eerste stap naar leren om andere mensen lief te hebben.6

Als je geleerd hebt om jezelf te accepteren, jezelf te vergeven, compassie te hebben met je eigen lijden, je eigen illusies, je eigen passies, je eigen dromen, je eigen teleurstellingen, je eigen mislukkingen en je eigen wonden, heb je geleerd om van jezelf te houden.

En kun je van anderen houden.

Omdat je dan in anderen hetzelfde lijden ziet, dezelfde illusies, passies, dromen, teleurstellingen, mislukkingen en wonden.

Dit is wat liefde echt is: onszelf zien in anderen.

Het is diezelfde daad als waar we vanuit zijn gegaan.

Identificatie met het universum om ons heen. En dan word je elk levend wezen en kun je niet anders dan het lijden voelen dat elk levend wezen treft.

In feite is er geen substantieel verschil tussen ons en andere levende wezens: we delen allemaal het gegeven dat we tot het universum horen, we zijn allemaal betrokken bij de ervaring van het lijden.

Stilstaan bij het lijden van alle levende wezens leidt tot compassie voor alle wezens en compassie is niets anders dan liefde.

Als je werkelijk je hechting hebt overwonnen, aan je naaste familie, je verwanten, je vrienden, aan die paar levende wezens waarvan je je geluk af laat hangen, dan ben je vrij om van elk levend wezen in het universum te houden.

Als we het over liefde hebben, bedoelen we meestal de liefde tussen ouders en kinderen, man en vrouw, verwanten en vrienden. Omdat deze liefde van nature afhankelijk is van de concepten ‘ik’ en ‘mijn’ is hij geketend in hechting en uitsluiting. Mensen willen alleen van hun eigen ouders, hun eigen echtgenoten, hun eigen kinderen en kleinkinderen, hun eigen verwanten en vrienden houden. Omdat ze verstrikt zitten in hechting, vrezen ze de tegenslagen waar hun geliefden aan worden blootgesteld en maken ze zich zelfs zorgen voordat die zich voordoen. Als het dan echt tegenzit, is het lijden vreselijk. Liefde gebaseerd op uitsluiting veroorzaakt vooroordelen: dat wil zeggen, onverschilligheid en zelfs vijandigheid ten opzichte van degenen die we uitsluiten van onze liefde. Hechting en uitsluiting zijn de oorzaken van het lijden van onszelfen anderen. In werkelijkheid is de liefde waar alle wezens naar streven universele liefde.

[Suttapitaka, Majjhima-Nikaya, Piyajatika Sutta]

Omdat, zoals je nu kunt begrijpen, je hechting aan die paar levende wezens geen ware liefde was.

Het was de behoefte om door hen bemind te worden.

Ware liefde gaat, juist omdat er geen hechting bij komt kijken, niet gepaard met enige behoefte.

Je verwacht niets van degenen die je liefhebt.

Het doet er niet toe of ze zich al dan niet bewust zijn van je liefde.

Het doet er niet toe of ze je al dan niet dankbaar zijn.

Het doet er niet toe of ze je liefde al dan niet beantwoorden.

Maakt het een moeder wat uit of haar kind zich al dan niet bewust is van haar liefde?

Houdt een moeder minder van haar pasgeboren baby omdat die zich niet bewust is van haar liefde?

Maakt het een moeder wat uit of haar kind al dan niet dankbaar is voor haar liefde?

Hoeveel moeders blijven van hun eigen kinderen houden, ook al zijn ze totaal niet dankbaar voor hun liefde?

Maakt het een moeder wat uit of haar kind haar liefde al dan niet beantwoordt?

Hoeveel moeders blijven van hun eigen kinderen houden, ook al beantwoorden ze die niet?

En hoeveel moeders blijven van hun kinderen houden, ook al stelen, liegen, bedriegen of moorden ze?

Dat is wat liefde is: onvoorwaardelijke aanvaarding.

Deze onvoorwaardelijke aanvaarding is de bloem die wordt geboren uit een plant met twee wortels: onthechting en compassie.

Je zult zien hoe onthechting je in staat stelt universele liefde te ontwikkelen en hoe compassie zorgt dat je hem kunt voeden en laten groeien.

Cultiveer onthechting en compassie in jezelf en de bloem van universele liefde zal spontaan in je opbloeien, net zoals een bloem spontaan opbloeit op de plant die hem voedt.

Universele liefde wordt, net als elk ander gevoel, in feite ontwikkeld door herhaalde ervaring.

Door herhaalde ervaring van de liefde voor een persoon wordt onze liefde voor die persoon bestendigd, gaat hij al het andere domineren, wordt hij absoluut.

Op dezelfde manier kan je liefde voor het universum, voor elk wezen in het universum  wat niets anders is dan liefde voor jezelf, uitgebreid naar het hele universum  worden ontwikkeld door haar herhaaldelijk te ervaren.

Om universele liefde in jezelf te ontwikkelen, moet je je daarom dagelijks wijden aan communicatie met het universum en de wezens in het universum, met hun lijden, tot je compassie voelt voor alle wezens in het universum, tot je het bewustzijn bereikt dat je fundamenteel één met ze bent.

Ontwikkelen van universele liefde betekent ontwikkelen van de vierde persoonlijkheid waartoe wij mensen in staat zijn.

Het betekent verder gaan dan onze dierlijke natuur, verder dan onze drie natuurlijke persoonlijkheden: kind, volwassene, ouder.

Het betekent een boeddha worden, de piek in psychologische evolutie van een menselijk wezen.

Een boeddha is de piek in psychologische evolutie 
van een menselijk wezen.

De oefening die je moet doen om universele liefde in jezelf te ontwikkelen, gaat als volgt:

OEFENING 5

1  Ik ben me ervan bewust dat ik tot het universum hoor.

2  Ik beschouw het lijden van alle wezens.

3  Ik voel compassie voor alle wezens.

4  Ik laat mijn liefde voor alle wezens groeien.

Doe de oefening een hele week.

Zelfs voor deze oefening heb je geen specifieke omstandigheden of omgeving nodig.

Je kunt hem altijd en overal doen, waar en wanneer je wilt.

In deze vijfde week is je voornaamste doel:

contact maken met het universum en liefde 
ontwikkelen voor alle wezens.

Als je wilt, kun je in deze week een ondersteunende mantra gebruiken die je in je hoofd opzegt, waar en wanneer je wilt.






	Ik ben
	adem in


	een boeddha
	adem uit


	Ik ben
	adem in


	liefde
	adem uit




NOTEN

1  Deze begeerte om alles te hebben, maar dan ook meteen, is typisch voor kinderen. Wil je jezelf testen? Als je ernaar verlangt om alles te hebben, maar dan ook meteen, dan ben je een kind.

2  Een arme waterdruppel gek noemen, demonstreert dat je om een boeddha te worden werkelijk alle grenzen overschrijdt.

3  Er zijn mensen die krokodillen fokken en ontroerd raken als ze zien hoe de kleine krokodillen uit het ei komen en rondspringen, klaar om naar alles te happen wat ze zien.

4  Het Latijnse woord passio betekent feitelijk ‘lijden’: de passie van Jezus is zijn kruisiging.

5  Buddhacarita, III, 24.

6  Jezus zei: ‘Heb uw naaste lief als uzelf’ (Mattheus, 19:19).
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De staat van boeddhaschap handhaven

Nu ben je een boeddha, ook al is je boeddhaschap pas in een beginfase en moet zij worden versterkt en uitgebreid tot zij je ware natuur wordt.

Als je consequent hebt geoefend, is je boeddhaschap in feite al aan het eind van deze vijfde week realiteit geworden, zoals ik beloofd had, en voel je het ook in jezelf.

Als je eenmaal boeddhaschap hebt verworven, moet je haar echter wel wortel laten schieten tot zij blijvend wordt.

Daarom moet je nu de staat van boeddhaschap wortel laten schieten, wat niet meer zo veel toewijding vergt als in deze vijf heroïsche weken, maar een genoegen is dat elke dag kan worden vernieuwd.

Het bestaat simpelweg uit het één keer per dag doen van de laatste oefening.

LAATSTE OEFENING

1  Ik kalmeer mijn ademhaling, ik ontspan mijn lichaam, ik observeer onbevangen mijn gedachten.

2  Ik observeer de omgeving om me heen.

3  Ik ben me bewust van de onbestendigheid van alle dingen.

4  Ik bevrijd me van elke hechting.

5  Ik laat mijn liefde voor alle wezens groeien.

Deze oefening valt in wezen samen met de vipassana, de traditionele boeddhistische meditatie.1

En hij brengt je in contact met je vijf vermogens.

De vijf vermogens van de Boeddha.

Met enige oefening kost het je maar een paar minuten.

Na een tijdje, variërend van persoon tot persoon, zul je merken dat je zelfs zonder deze meditatie-oefening kunt en zal je staat van boeddhaschap je ware aard geworden zijn.

Dan ben je een ware boeddha geworden.

Hiervoor moet je wel eerst een paar dingen begrijpen.

Het eerste wat je moet begrijpen, is dat je sereniteit boven alles moet gaan.

Je sereniteit moet boven alles gaan.

Zie dit niet als een egoïstische houding.

Er is geen probleem dat je beter op kunt lossen met spanning en angst, in plaats van met kalmte en sereniteit.

Je kunt niemand helpen als je niet je sereniteit bewaart.

Het is alsof je in een vol vliegtuig zit en de zuurstofmaskers neerdalen uit hun compartiment.

Je kunt je kinderen niet helpen om hun zuurstofmaskers op te zetten als je er niet zelf eerst een opzet.

Je kunt geen andere mensen helpen als je je ziek voelt.

Sereniteit betekent in feite effectiviteit.

Een sereen persoon straalt sereniteit en plezier uit.

Als je sereniteit in je hebt, geeft alleen je aanwezigheid daarom al sereniteit en hulp aan andere mensen.

En dit is een daad van liefde.

Het tweede dat je moet begrijpen, is dat het lijden drie directe oorzaken heeft, die alle voortkomen uit hechting: verwachtingen, angsten en schuldgevoelens.

Het lijden heeft drie directe oorzaken:
 verwachtingen, angsten en schuldgevoelens.

Maar alle drie zijn ongegrond.

Verwachtingen zijn een verlangen dat de werkelijkheid is zoals we willen dat zij is, en het is duidelijk dat dit niet op enige systematische manier het geval kan zijn.

Het is niet de schuld van andere mensen als onze verwachtingen uitdraaien op teleurstelling.

We moeten gewoon ophouden om ze te koesteren.

Angst is altijd angst voor iets wat er niet is.

Als een bus me dreigt aan te rijden en ik voel angst, dan is dat de juiste reactie.

Het is de enige manier waarop ik me kan redden.

Maar als ik in mijn leunstoel zit en bang word bij de gedachte dat ik, als ik naar buiten ga, aangereden kan worden door een bus, dan is dat een angst voor iets wat er niet is.

Het is een denkbeeldige angst.

En denkbeeldige angsten zijn ongegrond: ze zijn neurotisch.

Schuldgevoelens ontberen absoluut elke grond.

Schuld bestaat alleen als je kwaad doet terwijl je weet dat het kwaad is en ook de specifieke bedoeling hebt om het te doen.

Maar alleen een gek doet zoiets.

Een normaal persoon doet dat nooit.

Dus als je anderen de schuld geeft voor je eigen lijden maak je een fundamentele vergissing.

Zoals ik aan het begin van deze handleiding zei: niet andere mensen creëren je lijden, maar jouw reacties op hun daden doen dat.

Als je man of vrouw er met een ander vandoor gaat, is het natuurlijk voor je om hem of haar de schuld te geven van je lijden.

Maar als je er zorgvuldig over nadenkt, ontdek je dat je niet alleen zelf enige verantwoordelijkheid hebt voor de breuk met je echtgenoot (niemand gaat weg bij een geweldig persoon), maar dat je lijden absoluut egoïstisch is en dus uitsluitend jouw probleem.

Het is duidelijk dat je niet lijdt omdat je echtgenoot ongelukkig is, want dat is hij of zij niet, maar omdat jij ongelukkig bent.

En waarom ben je ongelukkig?

Omdat je hem of haar mist.

Maar wat mis je echt?

Zijn of haar aanwezigheid natuurlijk.

Met andere woorden: je bezit.

Maar als je onthechting hebt ontwikkeld, wat eigenlijk nietbezitten betekent, verliest je lijden zijn bestaansreden.

En als je ook liefde hebt ontwikkeld, dan kun je alleen maar blij zijn met het geluk dat hij of zij bij iemand anders heeft gevonden.

Het betekent dat jullie niet voor elkaar waren gemaakt.

Nu je een boeddha bent, heb je je gerealiseerd dat je lijden niet afhangt van het gedrag van anderen, maar van je eigen verwachtingen, je eigen angsten en je eigen schuldgevoelens.

En hetzelfde geldt voor hen.

Besef echter één ding: lijden is noodzakelijk om te groeien in bewustzijn.

Misschien zette je lijden je wel aan tot het lezen van dit boek en het aanvaarden van je eigen pad naar het boeddhaschap?

Daarom moet lijden worden gerespecteerd.

Respect voor het lijden van ieder persoon als diens kans om te groeien in bewustzijn: dat is de houding van de Boeddha. 2

Ten koste van alles het lijden van andere mensen willen verlichten, of de last van het lijden van anderen op je willen nemen, is neurotisch.

Denk eerst aan het wegnemen van je eigen lijden.

Pas dan kun je denken aan het wegnemen van het lijden van anderen.

Maar alleen als ze zelf om hulp vragen.

Word geen slaaf van het padvinder-complex, dat je dwingt om oude vrouwtjes te helpen met oversteken, ook al willen ze helemaal niet oversteken.

Als iemand om hulp vraagt, geef die dan.

En wijd gerust je leven aan het geven van hulp aan wie er om vraagt.

Dat is de praktijk van universele liefde, die steriel is als hij blijft steken in het rijk van contemplatie.

Maar geef anderen hulp als ze je er om vragen, niet omdat je denkt dat ze het nodig hebben.

Laat ze zelf zeggen wat ze nodig hebben en vertel hun niet wat ze nodig hebben.

Degenen die alles op alles zetten om anderen te geven wat zij denken dat goed voor ze is, zijn geen exponenten van universele liefde maar van emotioneel en cultureel kolonialisme.

Daarom voelen ze zich ook zulke goede mensen.

Ze zeggen altijd: ‘Ik heb veel meer ontvangen dan gegeven.’

En dat klopt.

Als het gebruik van mantra’s je bevallen is en je ermee door wilt gaan, kun je de volgende mantra net zo lang gebruiken als je wilt:






	Ik ben	adem in

	een boeddha	adem uit3



NOTEN

1  Het is echter een vereenvoudigde en veel makkelijker uit te voeren versie van de traditionele vipassana, die zestien fases kent. [vgl. Buddhâdasa, Mindfulness with breathing, op. cit.]

2  Dat is ook in lijn met de oosterse cultuur, waarin elk levend wezen zijn eigen lotsbestemming volgt, bepaald door zijn daden (karma).

3  Deze mantra kan een heel leven worden gebruikt. Hij is erg krachtig.


Besluit

Je hebt nu het rad van je karma in beweging gezet.

Het zal je spirituele evolutie tot wasdom brengen.

Het is niet louter toeval dat je dit boek hebt gelezen en de instructies hebt opgevolgd.

Vele anderen hebben ernaar gekeken en het niet eens overwogen.

Vele anderen hebben het gelezen en zijn het weer vergeten.

Jij hebt het gevolgd omdat je klaar was om het te volgen.

Het heeft simpelweg je spirituele evolutie tot wasdom gebracht.

Omdat er een zaadje in je was van het boeddhaschap en de universele liefde, die je nu wilt laten groeien in jezelf, tot ze je hart en leven vullen, tot ze uiteindelijk je leven een betekenis, een doel en een richting geven in de algehele inrichting van het universum.

Want een boeddha worden, knokken om er een te worden en er een te blijven, geeft betekenis en doel aan het leven.

Weinig mensen slagen erin.

Jij bent een van die weinigen.

Daarom werd dit boek geschreven: om jouw evolutie tot wasdom te brengen en die van degenen die er, net als jij, klaar voor zijn.

Om een boeddha te worden.

Op je weg naar het boeddhaschap word je begeleid,
 met al hun kracht en energie, door alle boeddha’s 
 die je voor zijn gegaan. 
Hun kracht is de jouwe 
hun bewustzijn is het jouwe 
hun liefde is de jouwe.




 

 

 

 

Je bent een boeddha.
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