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Tibet is in de hele wereld bekend omdat het de essentie van de boeddhistische leefwijze weet te vertalen in gemakkelijk te begrijpen stadia. In dit boek zet de Dalai Lama op een toegankelijke en praktische manier de volledige serie oefeningen uiteen die leidt tot verlichting. Nadat hij de essentie van de leer van Boeddha - onderlinge afhankelijkheid - heeft verkend, laat Zijne Heiligheid zien hoe dit fundamentele inzicht leidt tot zowel een diagnose van de menselijke conditie als tot de uitweg uit de terugkerende cyclus waarin we van het ene leven naar het volgende overgaan en ons lijden met ons meenemen. De Dalai Lama benadrukt de uitgesproken manier waarop de boeddhistische oefeningen zich concentreren op zelfloosheid met de bedoeling een onbaatzuchtige houding te ontwikkelen die vriendelijkheid en verdraagzaamheid bevordert.


De stadia van spirituele training die zijn afgestemd op iemands toenemende, spirituele vermogen, beginnen met het onderkennen van de waarde van onze huidige situatie als mens en met stil te staan bij de gaven die ons zo’n schitterende kans tot spirituele groei bieden. Daarvan uitgaande, verklaart Zijne Heiligheid de broze aard van het leven en de aard van handelingen (karma) en hun gevolgen, evenals hoe de resultaten van niet-heilzame daden die reeds zijn gepleegd ongedaan gemaakt kunnen worden.


In de eerste fase van het transformeren van je spirituele perspectief - van je richten op de genoegens van het moment tot zorg voor de toekomst - staat de verschuiving naar een langduriger perspectief centraal. Een nieuwe kijk ontstaat wanneer je inziet dat geluk verder reikt dan kortstondig genot in het nu, wanneer je je niet verliest in het tijdelijke en oppervlakkige, maar deugdzaamheid beoefent, wat zowel op de korte als op de lange termijn voordelen biedt. In plaats van genoegens na te streven door middel van activiteiten zoals rijkdom, macht en vrienden vergaren, zie je deugden als het beoefenen van mededogen als een betere manier om je op de lange duur van een gezonde toekomst te verzekeren. De basis van deze fase bestaat eruit dat je de huidige situatie niet langer ten onrechte beschouwt als permanent van aard en je horizon verruimt om te kijken wat er voorbij het heden ligt. Dit brengt ons vanzelf bij een discussie over dood en wedergeboorte, waardoor we alles in een breder perspectief kunnen plaatsen.


De oefeningen die horen bij het middelste stadium van training verdiepen dit perspectief door te onderzoeken wat het betekent om vrij te willen zijn van de ogenschijnlijk eindeloze cyclus van dood en wedergeboorte. De kracht van dit stadium is om een overdreven gevoel van je eigen status, de status van anderen en de status van objecten van begeerte en haat te overwinnen. Onwetendheid ten aanzien van de ware aard van alles wordt beschouwd als de grondoorzaak van alle averechts werkende gevoelens. De Dalai Lama legt uit hoe deze schadelijke gevoelens ontstaan en in welke volgorde, en verklaart de problemen die ze veroorzaken als gevolg van de indrukken die ze in de geest achterlaten: ze geven vorm aan onze toekomstige ervaring met als gevolg dat we vast komen te zitten in een maalstroom van vaak ongezonde gevolgen.


Door je rekenschap te geven van de wisselvalligheid van je situatie, versterk je je voornemen om jezelf via spirituele oefeningen te bevrijden van de totale, onbeheersbare cyclus van geboorte, ouderdom, ziekte en dood. Deze verandering van perspectief komt voort uit het doorgronden van de aard van verschijnselen, je niet van geluk afwenden maar een dieper geluk en de manier om dat te bereiken, onderkennen. Dit bredere perspectief dwingt ons te mediteren op onderlinge afhankelijkheid en zelfloosheid teneinde de onwetendheid waarop onze destructieve gevoelens zijn gegrondvest, te ondermijnen.


In het laatste deel schetst Zijne Heiligheid een ontroerend beeld van de onbaatzuchtigheid die ertoe leidt dat een beoefenaar het hoogste niveau van spirituele beoefening bereikt. Je komt tot dit verruimde spirituele vermogen door het inzicht dat je verwerft over je eigen toestand uit te breiden naar anderen omdat je inziet dat zij zich in een soortgelijke situatie bevinden. Hier ligt de nadruk op het ontwikkelen van totaal onbevooroordeeld mededogen via een serie van trapsgewijze oorzaak-en-gevolgoefeningen. Gewone betrokkenheid en mededogen worden niet vervangen door een bovennatuurlijke benadering, maar worden uitgebreid ver voorbij hun gebruikelijke omvang en daarmee getransformeerd. De Dalai Lama richt zich op de manier waarop je deze verlichte houding tot stand kunt brengen, in stand kunt houden en kunt versterken terwijl je uit de weg gaat wat haar ondermijnt. Zoals bij de eerdere stappen wordt de zoektocht naar geluk niet verzaakt maar bijgesteld in de richting van een hoger doel, waarbij de transformatie hier een verbreding is van het perspectief zodat het lijden van anderen onze belangrijkste zorg wordt.


Het proces van zelfstudie en zelfhulp dat in dit boek wordt aangeboden, leidt er om te beginnen toe dat we niet langer louter oppervlakkige genoegens in het huidige moment nastreven, vervolgens dat we niet meer verstrikt raken in kwellende gevoelens en tot slot dat we ons losmaken uit zelfzuchtigheid. Via onbaatzuchtigheid, die vraagt om het ontwikkelen van inzicht, etaleert Zijn Heiligheid de geografie van zijn oefeningen en in het op een na laatste hoofdstuk biedt hij inzichten in de ware aard van de werkelijkheid. De stadia van meditatie die in dit deel worden behandeld, leiden geleidelijk tot rechtstreeks inzicht in de ware status van mensen en dingen, zodat onze averechts werkende manier van reageren kan worden weggenomen en worden vervangen door positieve gevoelens. Helemaal aan het einde beschrijft Zijne Heiligheid verlichting in termen van de staat van lichaam, spreken en bewustzijn, die wordt bereikt door inzicht te combineren met de uitzonderlijke kracht van onbaatzuchtigheid.


Op de pagina’s die voor je liggen, zet de Dalai Lama zeer gedetailleerd uiteen hoe elke oefening stap voor stap wordt opgebouwd. Zijn unieke aanpak bestaat eruit dat hij door al deze oefeningen heen twee kernoefeningen, mededogen en het inzicht van zelfloosheid, met elkaar verweeft. Aangezien deze oefeningen worden gezien als de twee vleugels van een vogel die vliegt naar verlichting, laat hij ons vanaf het begin hun uitwerking en betekenis zien. Dat is omdat, zoals hij uitlegt, de eerdere en latere oefeningen elkaar beïnvloeden en verdiepen. Zo zijn deze stadia van spirituele beoefening geen starre categorieën die volledig inzicht in elke stap vereisen voordat aan de volgende kan worden begonnen; ze vragen eerder om bekendheid met en voortdurend beoefenen van de hele reeks van oefeningen om kruisbestuiving mogelijk te maken.


De fascinatie van de Dalai Lama met wetenschap en de dertig jaar waarin hij informatie uitwisselde met internationale wetenschappers hebben ertoe geleid dat hij fundamentele boeddhistische standpunten heeft vertaald in termen van gewone benaderingen en houdingen, waardoor dit boek zeer toegankelijk is geworden. Op die manier profiteren wij allemaal van zijn diepgaande, klassieke, Tibetaanse opvoeding, een wonder van spirituele cultuur waaraan de wereld zo dringend behoefte heeft.
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Een boek over verlichting


 


 


 


 


 


Wij zijn aanbeland in de eenentwintigste eeuw, een tijd van aanzienlijke materiële vooruitgang, die grotendeels is gebaseerd op technologische ontwikkeling, aangemoedigd door een stortvloed aan wetenschappelijke ontdekkingen. Niettemin werden we in de twintigste eeuw bestookt met een enorme hoeveelheid geweld, meer dan ooit tevoren, en aan het begin van de eenentwintigste eeuw lijkt moorddadig geweld nieuwe, voortdurend in kracht toenemende vormen aan te nemen. Deze puinhoop wordt niet veroorzaakt door onvoldoende technische kennis, noch door onvoldoende middelen, maar door een onhandelbare geest.


Terwijl veel mensen in deze wereld een toenemende welvaart genieten, verkeren veel mensen ook blijvend in extreme armoede. In de meeste landen is er een groot verschil tussen sociale klassen. Door gebrek aan welvaart zijn de armen verschrikkelijk kwetsbaar. Bedenk ook hoe veel dieren gefokt worden voor de slacht, een aantal dat zo groot is dat het milieu er schade van ondervindt.


Deze trieste feiten zijn te wijten aan onvoldoende liefdevolle toewijding. Als de mensheid meer om anderen zou geven, zouden de mensen niet alleen gelukkiger zijn, maar zouden de talloze dieren wier leven wij rechtstreeks beïnvloeden ook een beter leven hebben. Om onze onbaatzuchtigheid te vergroten, dienen we bereid te zijn de gevolgen van onze handelingen zowel in het heden als in de toekomst in overweging te nemen.


Als ongewenst lijden kan worden weggenomen en geluk louter door materiële vooruitgang en rijkdom kan worden bereikt, zouden rijke mensen vrij moeten zijn van lijden, maar dat is duidelijk niet het geval. In feite is het zo dat wanneer mensen eenmaal een flinke hoeveelheid geld, comfort en macht hebben vergaard, ze vaak heel erg trots en jaloers worden, bijzonder inhalig zijn, meer gericht op letsel dat hun kan worden toegebracht en steeds banger worden. Zij die op een moderne manier leven, zijn in geen geval onvatbaar voor de drie vergiften begeerte, haat en onwetendheid, maar voor het merendeel hebben ze aanzienlijk minder last van andere problemen.


Wat maakt ons ongelukkig? Ons bewustzijn is zo sterk onder de invloed van zelfvernietigende gevoelens gekomen dat die instelling, verre van te worden gezien als schadelijk, wordt verwelkomd en aangemoedigd. Dat leidt ertoe dat we ons in onze verwarring geen raad weten.


Als mensen net zo zouden kunnen genieten van uiterlijke welvaart als van de innerlijke kwaliteiten van goedheid, van uiterlijk en innerlijk welzijn, zou dat inderdaad leiden tot een comfortabel menselijk leven. Geluk komt niet alleen voort uit uiterlijke omstandigheden, het komt hoofdzakelijk voort uit een innerlijke houding. Tegenwoordig beginnen landen die grote materiële vooruitgang hebben bereikt, in te zien dat fysieke gezondheid en ziekte, evenals de toestand van de samenleving, nauw verwant zijn aan onze geestelijke processen.


Analytisch onderzoek van de manier waarop we denken en voelen is heel erg belangrijk. In de afgelopen drieduizend jaar heeft zich in India de meest diepgaande analyse van innerlijke geestelijke processen voorgedaan, dus put ik uit die inzichten om in dit boek op een gemakkelijk toegankelijke manier het volledige scala aan oefeningen die leiden tot verlichting of Boeddhaschap uiteen te zetten.


 


WAT IS BOEDDHISME?


 


Zo’n 2550 jaar geleden legde Boeddha in India de basis voor een nieuwe religie. Enkele aspecten van zijn ideeën hadden daar al eerder de kop opgestoken, maar niemand had die gezichtspunten en technieken zo overtuigend uiteengezet als hij. Waar komen ze in essentie op neer? Zelfloosheid. Lang vóór hem hadden velen geprobeerd de staat van het zelf te analyseren, maar zij onderwezen niet alleen dat het zelf bestaat, ze beweerden ook dat het bestaat onafhankelijk van de geest en van het lichaam. Maar Boeddha kwam tot de conclusie dat wanneer wij beweren dat het zelf onafhankelijk bestaat, ons aangeboren besef van zelfzuchtigheid toeneemt en verdicht. Als gevolg daarvan worden de begeerte, woede, trots, jaloezie en twijfel die het gevolg zijn van zelfzuchtigheid, sterker en raken meer ingesleten.


Omdat Boeddha zag dat onvolmaakte toestanden van de geest zoals begeerte en haat hun oorsprong vinden in egoïsme, onderwees hij iets wat vóór hem nog nooit was gebeurd: het denkbeeld van zelfloosheid. Dat was uitzonderlijk en in de meer dan 2500 jaar die sindsdien zijn verstreken, heeft niemand buiten zijn traditie dit denkbeeld ooit onderwezen.


Zoals de Tibetaanse geleerde Jamyang Shepa aan het einde van de zeventiende eeuw schreef: ‘Niet-boeddhistische en boeddhistische standpunten worden ontleend aan het bewijzen of verwerpen van wat wordt bedacht door een kijk op het zelf.’ Met het bekendmaken van het denkbeeld van zelfloosheid onderwees Boeddha dat een permanent, onveranderlijk zelf, afgescheiden van lichaam en geest, niet bestaat. Niet-boeddhistische scholen accepteren niet alleen zo’n zelf maar proberen vanuit diverse benaderingen het onafhankelijke bestaan ervan te bewijzen, terwijl boeddhistische stromingen ernaar streven het te weerleggen.


Het is niet zo dat het zelf totaal niet bestaat: het is duidelijk dat een zelf dat verlangt naar geluk en geen lijden wil zeker wel bestaat. Maar Boeddha onderwees dat het zelf alleen afhankelijk van lichaam en geest bestaat. Op die manier vestigde Boeddha het denkbeeld van afhankelijk-ontstaan, waarmee de onderlinge relatie tussen alle dingen wordt benadrukt. Ondanks de uiterlijke schijn die op het tegendeel wijst, bestaat niets op zichzelf of werkelijk afgescheiden van al het andere. Alles is onderling verbonden. Het standpunt van afhankelijk-ontstaan vormt de kern van de leer van Boeddha.


Afhankelijk-ontstaan betekent dat alle verschijnselen - ongeacht of ze fysiek, geestelijk of anderszins zijn - ontstaan, gebaseerd op bepaalde oorzaken en omstandigheden. Het geluk dat het zelf nastreeft en het lijden dat het zelf probeert weg te nemen, ontstaan niet onafhankelijk van iets maar komen voort uit hun eigen specifieke, tijdelijke, aangewezen oorzaken. Volgens het boeddhisme komen ze niet voort uit permanente oorzaken, zoals een schepper die blijvend uit zichzelf voortkomt of een blijvende natuur, zoals alom in India werd geloofd. Boeddha onderwees dat verschijnselen alléén ontstaan afhankelijk van hun respectieve oorzaken en omstandigheden. Alles is voortdurend in beweging.


Mij wordt vaak gevraagd wat de boeddhistische zienswijze is, waarop ik antwoord dat ze is gebaseerd op afhankelijk-ontstaan en dat het voorgeschreven gedrag geweldloosheid is. Geweldloosheid wil zeggen dat je wordt gemotiveerd door mededogen dat je ertoe beweegt anderen te helpen en als dat niet mogelijk is, in geen geval kwaad te berokkenen. Afhankelijk-ontstaan en mededogen vormen het hart van de boeddhistische religie en de sleutel tot de hoogste staat van verlichting die daarbinnen mogelijk is.
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Religies vergelijken


 


 


 


 


 


Wanneer we de vele religieuze leiders die zijn verschenen vergelijken, dienen we dat te doen in termen van wat zij hebben onderwezen en die gebieden onderzoeken waarop ze bijzonder vaardig waren; het is niet voldoende om alleen de lof van hun volgelingen te citeren want die komen in alle religies voor. Het proces van vergelijken vereist het maken van onderscheid en daarmee zien we dat Boeddha’s leer uniek is doordat ze ons begrip van het zelf als onterecht ziet en benadrukt dat het tegengif daarvoor het perspectief van zelfloosheid is. Bovendien roept het boeddhisme op tot het bewerkstelligen van welzijn voor alle voelende wezens door onze gebruikelijke houding ten opzichte van onszelf en anderen te transformeren: we zouden ons moeten onthouden van zelfkoestering en in plaats daarvan anderen koesteren. Op die manier spreidt Shakyamoeni Boeddha uitzonderlijk inzicht en mededogen ten toon.


Boeddha’s nadruk op het opwekken van een onbaatzuchtige intentie om verlichting te bereiken - door anderen te koesteren in plaats van onszelf - en zijn nadruk op zelfloosheid als tegengif voor onze onterechte visie op het zelf, maakt van het boeddhisme een duidelijk diepgaande religie. Maar zou de wereld er beter aan toe zijn als iedereen boeddhist werd? Toen Shakyamoeni Boeddha zelf onderwees, bekeerde niet eens heel India zich tot het boeddhisme. Als het niet nodig was geweest zijn leerlingen aan te spreken op hun aard en interesses, had hij het meest diepzinnige stelsel kunnen onderwijzen aan hen allemaal, maar dat is niet het geval; het is noodzakelijk dat de leer betekenisvol en nuttig is voor de individuele leerling. Aangezien de aard en interesses van voelende wezens verschillend zijn, was het noodzakelijk, zelfs voor Boeddha, om een breed scala aan leringen te onderwijzen.


Als de meest diepzinnige leer - dat alle mensen en andere verschijnselen niet onafhankelijk uit zichzelf voortkomen - voor een leerling geen betekenis heeft, dient een gedeeltelijke methode van zelfloosheid te worden onderwezen. Aldus onderwees Boeddha dergelijke leerlingen dat mensen in wezen niet bestaan, maar het stelsel van lichaam en geest wel, waarbij hij het buiten het terrein van zelfloosheid plaatste. Voor leerlingen die in een bepaald stadium op geen enkele manier uit de voeten konden met de leer van zelfloosheid onderwees Boeddha een gewijzigde leer van het zelf, zoals toen hij zei: ‘Het stelsel van lichaam en geest is de last; de drager van de last is de persoon.’


Op die manier stemde Boeddha zijn leer af op het vermogen van zijn leerlingen. Als een leer niet past bij een specifieke leerling, kan ze op geen enkele manier, ook al is ze correct, het welzijn van de leerling bevorderen. Dus voor leerlingen voor wie de leer van zelfloosheid niet goed is, is een leer die past bij hun aard en belangstelling beter. Vanuit dit standpunt bezien is het duidelijk dat de vele religieuze stromingen die in deze wereld zijn ontstaan, goed zijn voor heel veel wezens.


Misschien is het mogelijk vast te stellen welke religie het meest diepzinnig is, maar als we vragen welk religieus stelsel het beste is, is daarop moeilijk een antwoord te geven. De waarde van een religie verschilt per individu. Het filosofische standpunt van een religie kan het meest diepzinnige en allesomvattende zijn, maar evengoed niet geschikt zijn voor een specifiek individu. Zoals ik al eerder zei, onderwees Boeddha zelfs aan zijn volgelingen niet altijd het meest diepgaande perspectief. Liever dan de meest diepzinnige visie aan iedereen op te dringen, onderwees hij wat in overeenstemming was met iemands persoonlijke belangstelling en aard.


Dus hoewel de visie dat alle verschijnselen leeg zijn van onafhankelijk bestaan de meest diepzinnige kan zijn, is het moeilijk te zeggen dat ze de beste is. Een leer moet relevant zijn voor een leerling. We kunnen ons bijvoorbeeld afvragen welk geneesmiddel het meest waardevol is en er zijn inderdaad geneesmiddelen die heel erg duur zijn en andere die goedkoop zijn. Maar als we ons afvragen welk geneesmiddel het beste is, hangt dit volledig af van de patiënt. Als alle zieke mensen het duurste geneesmiddel zouden innemen, in de veronderstelling dat dit wel het beste moet zijn, zou het sommigen kunnen schaden en niet behulpzaam kunnen zijn voor anderen, terwijl het goedkoopste geneesmiddel het beste kan zijn voor hen die deze specifieke behandeling nodig hebben. Zo hangt de waarde van een religieus stelsel af van de relevantie die het heeft voor de individuele beoefenaar; dat waar die persoon de meeste baat bij heeft, is het beste.


De vraag van waarde is afhankelijk van het referentiekader, en voor religieuze stelsels bestaat dat er hoofdzakelijk uit of het de beoefenaar helpt of schade berokkent. Vanuit dit standpunt bezien kun je niet zeggen dat het boeddhisme algemeen gesproken het beste is, ook al is het dat voor personen met een bepaalde visie en instelling wel. Mensen hebben een stelsel nodig dat bij hen past. Daarom is het erg belangrijk om alle religieuze stelsels te waarderen. Hoewel ze filosofisch enorm van elkaar verschillen, kennen ze allemaal voorschriften voor het ontwikkelen van een goede houding ten opzichte van anderen en om hen te helpen, wat wil zeggen dat ze oproepen tot het beoefenen van liefde, mededogen, geduld, tevredenheid en respect voor de regels van de samenleving. Aangezien alle religies deze doelen gemeen hebben, is het belangrijk om ze te respecteren en hun bijdragen op waarde te schatten.


Wanneer we onbevooroordeeld kijken naar religies met een filosofische basis zien we duidelijk dat ze in het verleden allemaal goed zijn geweest voor veel mensen, dat nu nog zijn en ook in de toekomst zullen zijn. Hoewel er heel veel problemen zijn veroorzaakt in naam van religies, geloof ik dat ze meer hebben geholpen dan schade hebben aangericht. Wanneer volgelingen van een religie gehoor geven aan de oproep om zich beter te gedragen, zouden we die religie moeten respecteren, ongeacht of hun filosofische standpunten steekhoudend zijn of niet.


 


DE NOODZAAK VOOR HET GEBRUIK VAN DE REDE


 


Volgens een oud Tibetaans gezegde dienen we de persoon van een religieuze leraar op waarde te schatten, maar de leer te onderzoeken. Zelfs binnen de leer van Shakyamoeni Boeddha dienen we onderscheid te maken tussen wat vatbaar is voor interpretatie en wat definitief is, waarbij het onderscheid wordt gemaakt door gebruik van de rede. Als een lering van Boeddha door gebruik van de rede wordt tegengesproken, dient hij niet letterlijk te worden genomen, ook al heeft hij het inderdaad zo gezegd. Evenzo, wanneer we kijken naar de grote geesten die Boeddha’s volgelingen waren, dient te worden gezegd dat bepaalde leringen, zoals die van Asanga, de Indiase wijze uit de vierde eeuw, die het bestaan van een uiterlijke wereld die onze zintuigen beïnvloedt ontkent, niet een weerspiegeling zijn van de werkelijkheid. Hoewel dergelijke leringen te vinden zijn in bepaalde geschriften van Boeddha, hoeven ze niet per se zijn denken te vertegenwoordigen. Nogmaals, dit onderscheid tussen de geest van het geschrift en de gedachte van de spreker kan worden vastgesteld door gebruik van de rede. Ook al hebben we vertrouwen in Asanga, dan wil dat nog niet zeggen dat we het standpunt van alleen bewustzijn met een specifiek doel in gedachten letterlijk accepteren.


Op dezelfde manier is het aanvaardbaar voor boeddhisten om de leraren van andere religies te respecteren. Vanuit het ene standpunt zouden ze emanaties van een boeddha kunnen zijn en vanuit een ander standpunt, zelfs als zij geen emanaties zijn, zijn hun leringen behulpzaam voor bepaalde mensen en kunnen zelfs voor jou op een bepaalde moment in je leven behulpzaam zijn.


Niettemin bevinden zich onder de aanhangers van alle religies, het boeddhisme niet uitgezonderd, onruststokers. Hoewel ze misschien beweren dat ze religieus zijn, vermengen ze leringen die bedoeld zijn om begeerte, haat en chaos te overwinnen in plaats daarvan met hun eigen kwellende gevoelens en misbruiken de religie; ze maken een duidelijk onderscheid tussen wíj en zíj, stoken onrust. Het komt mij voor dat wanneer aanhangers van een religie dit doen, het niet redelijk is te zeggen dat dit de schuld van de religie is.


 


GELOOF EN RESPECT


 


Aangezien geloof en respect verschillend zijn, wil respect voor andere religies niet zeggen dat we geloof moeten hechten aan hun leer. Ik heb bijvoorbeeld christenen ontmoet die belangstelling hebben voor bepaalde boeddhistische oefeningen, die bestuderen en zelfs beoefenen. Zij hebben in het bijzonder belangstelling voor boeddhistische methoden om eenpuntige meditatieve concentratie te bereiken, en ook hoe ze liefde, mededogen en geduld kunnen vergroten. Aangezien het christendom en het boeddhisme die oefeningen gemeen hebben, geef ik blijk van mijn bewondering voor wat ze doen. Maar christenen die geïnteresseerd zijn geraakt in de visie van leegte, antwoord ik luchthartig dat dit specifiek boeddhistisch is en weinig samenhang vertoont met de christelijke leer. Waarom? Het doorgronden van leegte vereist dat je kijkt naar onafhankelijk ontstaan en als de implicaties daarvan worden begrepen, wordt het moeilijk om één enkele, permanente, onveranderlijke God te accepteren als de schepper van de wereld. Als je zowel in het christendom als in het boeddhisme wilt geloven, zou je beweren dat er een Schepper God bestaat en tegelijkertijd beweren dat een Schepper God niet bestaat. Dat is onmogelijk. Daarom, hoewel respéct zowel haalbaar als heilzaam is, is gelóóf een andere zaak.


Tot de vele religies waarin het geloof in een Schepper God centraal staat, behoren volgelingen die zeggen dat het boeddhisme geen religie is omdat het niet een God accepteert die de wereld geschapen heeft. Sommigen van mijn islamitische vrienden hebben me bijvoorbeeld verteld dat veel van het advies dat in het boeddhisme wordt aangetroffen heel behulpzaam is voor mensen, inclusief moslims, maar dat veel moslims het boeddhisme niet als een religie beschouwen. Sommige strikte christenen zeggen dan ook dat boeddhisten omdat ze niet het bestaan van een permanent wezen dat uit zichzelf voortkomt accepteren, nihilisten zijn.


Toen ik op een keer een bezoek bracht aan Canada, droegen diverse christelijke demonstranten borden met de tekst dat ze niets tegen mij persoonlijk hadden maar dat mijn filosofie ketters was. Toen ik in Zweden op een dag uit de auto stapte, ontmoette ik een man met een bord. Ik bracht in een gebaar van begroeting mijn handpalmen tegen elkaar en hij deed hetzelfde. Een journalist nam een foto die de volgende dag in de krant verscheen met de lovende tekst dat de demonstrant en degene tegen wie werd gedemonstreerd elkaar hun respect betoonden. Zo zou het inderdaad moeten zijn, hoewel ik moet toegeven dat het mij niet was opgevallen dat hij demonstreerde tegen mijn opvattingen!


Vanuit het standpunt van religies die zich beroepen op het bestaan van een Schepper God, heeft het boeddhisme zowel een filosofie van afkeuring, wat tot uitdrukking komt in de ontkenning van een Schepper God, als een filosofie van overdrijving, die blijkt uit het geloof in voorbije en toekomstige levens. Omgekeerd getuigen religies die zijn gebaseerd op een Schepper God vanuit boeddhistisch standpunt zowel van een filosofie van overdrijving als van een filosofie van afkeuring in hun ontkenning van oorzaak en gevolg van karma in de loop van ontelbare levens.


Evengoed dienen boeddhisten in te zien dat voor sommige mensen het uitgangspunt van een God die alles geschapen heeft, leidt tot een sterk gevoel van intimiteit met God en hen ertoe brengt te accepteren dat zij zich dienen te gedragen in overeenstemming met het perspectief van God. Wat is Gods perspectief? Liefde voor iedereen, anderen helpen, onbaatzuchtigheid. De islam legt bijvoorbeeld heel sterke nadruk op het helpen van anderen, in het bijzonder de armen. De negenennegentig namen van Allah, zoals De Meest Genadige, De Vrede en Zegen en De Liefdevolle en Zachtmoedige, draaien allemaal om liefde en mededogen. Geen enkele religie beschrijft een Opperwezen dat voor eeuwig boos, voor altijd meedogenloos is. Geen enkele religie roept haar volgelingen op oorlogszuchtig te zijn en anderen schade te berokkenen.


Wat ik hiermee wil zeggen is dat voor sommige persoonlijkheidstypen de boodschap dat ze warmhartig moeten zijn omdat er een liefdevolle Schepper God bestaat, effectiever is dan de boeddhistische boodschap van relativiteit of onderlinge verwantschap, wat wij afhankelijk ontstaan noemen. Daarom is het cruciaal vast te stellen welke religie voor een specifiek iemand het meest behulpzaam is, gezien de grote verscheidenheid onder mensen als we kijken naar hun aard.
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Het boeddhistische kader


 


 


 


 


 


Dit boek heeft de titel Spirituele Groei omdat het de stadia onderwijst van het pad naar volledige realisatie van ons potentieel of ‘verlichting’. Verlichting is wat we dienen te bereiken, te volbrengen, te verwerven. De technieken om tot verlichting te komen worden het pad genoemd en worden beschreven in stadia om de volgorde waarin ze beoefend moeten worden duidelijk te maken; ze variëren van wat een beginneling zou moeten doen tot en met het uiteindelijk bereiken van volmaaktheid.


Veel boeddhistische teksten zijn gerangschikt rond drie centrale onderwerpen: de status van verschijnselen, de oefeningen voor spirituele groei en de effecten van deze oefeningen. We noemen deze drie de basis, het pad en de vruchten. Het idee is dat als je bepaalde principes hanteert als de basis voor je oefeningen, dat voordelen kan opleveren en als je die basisprincipes toepast, zullen de vruchten van het oefenen je helpen je doelen te vervullen.


Wat zijn de paden, de oefeningen om de grote verlichting te realiseren? Moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht, versterkt door mededogen. Alle boeddhistische stelsels zijn gebaseerd op mededogen. In de moraliteit van het verwerpen van de tien ondeugden - de drie fysieke ondeugden (doden, stelen en seksueel wangedrag), de vier verbale ondeugden (liegen, stoken, hardvochtig spreken en onzinnig gebabbel), en de drie geestelijke ondeugden (begeerte, kwaadaardige bedoelingen en verkeerde standpunten) - omvat het verbod om te doden niet alleen mensen maar alle levende wezens; het is ongehoord om enig levend wezen kwaad te berokkenen. Dit komt voort uit het feit dat mededogen de basis vormt van het boeddhisme.


Tot de vele vormen van boeddhisme behoort een groep stelsels waarbij mededogen verdergaat dan empathie en ook inhoudt dat je jezelf ten doel stelt het lijden van alle bewuste wezens overal in de ruimte te verlichten. Dit hoogstaande voornemen, dat doelbewust wordt ontwikkeld tot het punt dat je naar verlichting streeft, met als doel welzijn voor anderen te bewerkstelligen, wordt ‘de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken’ genoemd. Wanneer moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht met deze instelling worden beoefend, kun je de verlichting van een boeddha bereiken. Dat is het pad naar verlichting.


 


HET PAD


 


Tot de kern van de boeddhistische praktijk behoren de ‘diepzinnige zienswijze’ van afhankelijk ontstaan en van leegte en de onmételijke daden van mededogen. Het beoefenen van inzicht wordt ‘diepzinnig’ genoemd omdat het niet plaatsvindt op het oppervlakkige niveau van verschijnselen maar is gebaseerd op de manier waarop dingen werkelijk zijn, op hun modus van bestaan. Wanneer je geen genoegen neemt met de oppervlakkige schijn maar via onderzoek en analyse op zoek gaat naar de innerlijke aard van de dingen, ontdek je hun ware aard, die leeg is van onafhankelijk of inherent bestaan.


De term ‘zienswijze’ kan volgens de inhoud betrekking hebben op het bewustzijn van de kijker, op de aard van zien of op het object dat wordt bekeken. De ‘diepzinnige zienswijze’ van het boeddhisme verwijst vaak naar de laatste van deze: de subtiele staat van verschijnselen die wordt bezien of gerealiseerd met inzicht. Daarom wordt de eerste serie kernoefeningen, de diepzinnige zienswijze van afhankelijk ontstaan en van leegte, ‘de stadia van het pad die zich bezighouden met het diepzinnige’ genoemd.


De andere serie kernoefeningen, de onmetelijke daden van mededogen, wordt ‘onmetelijk’ genoemd omdat de vele paden, niveaus enzovoort, worden beoefend met alle instrumenten die we tot onze beschikking hebben: lichaam, spreken en geest. Dit zijn de ‘stadia van het pad die zich bezighouden met onmetelijke daden’.


 


DE OVERDRACHT VAN DEZE KERNOEFENINGEN


 


In India werden de stadia van het pad die zich richten op het diepzinnige hoofdzakelijk overgedragen via de Indiase wijze Nagarjuna, die leefde rond de eerste en tweede eeuw n.Chr., terwijl de stadia van het pad die zich richten op de onmetelijke daden van mededogen hoofdzakelijk werden overgedragen via de Indiase wijze Asanga, die al eerder ter sprake kwam. Hoewel deze beide grote figuren de volledige omvang van de diepzinnige en onmetelijke paden beoefenden, leidde hun persoonlijke interesse ertoe dat ze er specifieke aspecten van het pad uitlichtten. Nagarjuna benadrukte in zijn Six Collections of Reasonings [Zes Verzamelingen van Redeneringen - vert.] het afbakenen van leegte, terwijl Asanga’s nadruk lag op de wegen en stadia van spirituele oefeningen zoals beschreven in zijn Five Treatises on the Grounds [Vijf verhandelingen over de grondslagen - vert.].


De diepzinnige kijk op leegte en de onmetelijke daden van mededogen die door deze twee grote figuren, Nagarjuna en Asanga, zijn overgedragen, vormen de belangrijkste onderwerpen van dit boek. Tibet had het geluk dat het beschikte over de volledige omvang van het boeddhistische stelsel, variërend van de stelsels voor mensen die hoofdzakelijk gericht waren op hun eigen verlichting tot de meer onbaatzuchtige methoden die het Grote Voertuig worden genoemd. Ik zal de stadia van de weg naar verlichting verklaren waarbij ik al die oefeningen in gedachten houd; ze vinden hun hoogtepunt in het bereiken van altruïstische alwetendheid.


 


HET CLASSIFICEREN VAN BOEDDHISTISCHE TEKSTEN


 


Boeddhistische teksten zijn over het algemeen onder te verdelen in drie categorieën: wetenschap, filosofie en religie. De boeddhistische wetenschap houdt zich bezig met de fundamentele status van verschijnselen, terwijl de boeddhistische filosofie gedetailleerd ingaat op wat uit die status voortvloeit. Vervolgens, gebaseerd op deze boeddhistische wetenschap en filosofie, zien we uitgebreide boeddhistische spirituele oefeningen die aspecten zijn van religie.


Al meer dan dertig jaar heb ik contact met internationale wetenschappers. Hier gaat het om de relatie tot de boeddhistische wetenschap, die zich richt op de fundamentele status van verschijnselen en die tot uitdrukking komt in teksten zoals Vasubandhu’s Treasury of Manifest Knowledge [Schat van manifeste kennis - vert.] waarin kosmologie, de basiselementen, kleinste deeltjes, enzovoort, uitgebreid ter sprake komen; het betreft ook de waardevolle leringen van de boeddhistische psychologie, inclusief neurologie, waarbij een uitgebreide beschrijving wordt gegeven van zenuwbanen en de energie die er doorheen gaat. Deze onderwerpen van boeddhistische wetenschap vormen de basis voor mijn uitwisseling met de moderne wetenschap, samen met mijn persoonlijke overtuiging dat de boeddhistische wetenschap heel veel baat kan hebben bij de hedendaagse internationale wetenschap.


Het zou dwaas zijn als boeddhisten zouden beweren dat de tradities waarover we al beschikken voldoende zijn. De internationale wetenschap gaat ongelooflijk diep in op deze onderwerpen, die tot uitdrukking komen in metingen en berekeningen en ik geloof dat boeddhisten er heel veel baat bij kunnen hebben die te bestuderen. De internationale wetenschap kan ook heel veel leren van de boeddhistische wetenschap, met name de psychologie. Een Indiase geleerde als Vasubandhu zou heel veel hebben kunnen leren van de eigentijdse internationale wetenschap over kosmologie en dergelijke, maar het komt mij voor dat Nagarjuna, die meer geïnteresseerd was in de werking van de geest, zijn wetenschappelijke kennis of opvattingen niet in het minst had hoeven bij te stellen.
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Boeddhisme beoefenen


 


 


 


 


 


Het beoefenen van de boeddhistische religie betekent hoofdzakelijk het verbeteren van de geest. In het Tibetaans is het woord voor ‘religie’ chö, wat betekent aanpassen, verbeteren, ten goede veranderen. De grondgedachte is om dat wat leidt tot pijn te transformeren, onze weerspannigheid te overwinnen. In het Sanskriet is de term voor ‘religie’ dharma, wat terughouden betekent, dat wil zeggen, onszelf beschermen tegen ongewenst lijden door tegengif te ontwikkelen voor de oorzaken van dat lijden. Door bijvoorbeeld de deugden van niet-doden aan te nemen, voorkom je de misdaad van moord en daarmee bescherm je jezelf tegen de effecten van moord, te weten een ongelukkige wedergeboorte, een kort leven en dergelijke.


Door te oefenen ontwikkel je tegengiften voor de ongunstige activiteiten van lichaam, spreken of geest en daarmee bescherm je jezelf tegen het lijden dat ze zouden veroorzaken. Binnen deze context omvat religie 1) de tegengiften voor destructieve gevoelens en 2) bevrijding van die destructieve gevoelens en hun gevolgen. In het boeddhisme vormt dit de basis van de religie.


Hoe kunnen we onze houding transformeren? Dat kan niet met behulp van wetten, politie of leger. Kijk naar de pogingen om het marxisme en leninisme aan de bevolking van Rusland en China op te leggen; dat waren fiasco’s. Hoe komt transformatie dan wél tot stand? Door innerlijke, vrijwillige en enthousiaste inspanning. Fysiek en verbaal gedrag kan tijdelijk worden beheerst door een externe kracht, zelfs een praatgrage leerling zit bijvoorbeeld rustig voor een opvliegende leraar. Maar langdurige verandering komt alleen van binnenuit, vanuit je eigen belangstelling, niet vanuit uiterlijke beheersing.


Om op die manier gemotiveerd te kunnen zijn, dien je de waarde van veranderen en het nadeel van niet veranderen in te zien. Dat wil zeggen, weten dat als jij je laat leiden door een weerspannige geest, jij je daar op korte termijn ongemakkelijk bij zult voelen en op lange termijn echt zult lijden; weten dat als jij je laat leiden door een getemde geest je op korte termijn gelukkiger zult zijn en op lange termijn diepgaande voordelen zult ervaren, waarmee je zowel jezelf als de mensen om je heen helpt. Door de nadelen te zien van een weerspannige houding zul je die vermijden en door de voordelen te zien van een getemde houding zul jij die graag uit vrije wil aannemen. Die keuzes worden met behulp van analytisch denken gemaakt.


 


DE NOODZAAK VOOR EEN ONBEVOOROORDEELDE ZIENSWIJZE


 


Om iets effectief te onderzoeken dien je onbevooroordeeld te zijn. Als je bevooroordeeld bent, zodat jij je vanaf het begin uitspreekt voor één aspect van een kwestie, zal je onderzoek verwrongen resultaten opleveren. Je dient uit te gaan van een houding waarin je niet het ene idee als goed en het andere als slecht bestempelt, en in plaats daarvan bereid te zijn de mogelijkheid te overwegen dat beide ideeën goed of slecht kunnen zijn. Door onbevooroordeeld onderzoek zul je in staat zijn voordelen en nadelen te zien.


De Tibetaanse wijsgeer Tsongkhapa, die eind veertiende, begin vijftiende eeuw leefde, omschreef het als volgt: ‘Als je partijdig bent, zul je gehinderd worden door vooroordelen en niet de feitelijke voordelen herkennen.’ Daarom is het cruciaal om onbevooroordeeld en bereid te zijn om de werkelijkheid onder ogen te zien, ongeacht de omstandigheden. Hiervoor dien je te beginnen met twijfel; vanuit twijfel zul je vragen stellen; vanuit vragen stellen zul je onderzoeken; vanuit onderzoeken zal de werkelijkheid duidelijk worden en alles wat niet waar is zal vervagen. Twijfelen roept vragen op en die leiden tot onderzoek, dat weer leidt tot zekerheid. In dit proces is twijfel van doorslaggevend belang.


Nagarjuna’s leerling Aryadeva eist van een beoefenaar drie eigenschappen: onbevooroordeeldheid, intelligentie en ambitie. Vooroordelen verhinderen ons de werkelijkheid te zien; gebrek aan intelligentie staat onderzoek in de weg; en gebrek aan ambitie verhindert toepassing. Dus als je eenmaal met succes onbevooroordeeld kunt zijn, gebruik je je intelligentie om leringen en oefeningen te onderzoeken en pas je vervolgens toe waarvan jij hebt bepaald dat het heilzaam is. Als jij je vol vuur stort op de boeddhistische praktijk met het vooropgezette idee dat het boeddhisme werkelijk fantastisch is, zal het moeilijk zijn om diep te gaan; je moet handelen vanuit kennis van de feiten zoals jij ze werkelijk ziet.


 


HET DAGELIJKSE OEFENEN


 


Spirituele oefeningen omvatten wat we doen tijdens meditatiesessies en wat we doen tussen de sessies door; ze gaan 24 uur per dag door. Wanneer je ’s morgens opstaat, word je als boeddhist geacht te denken:


 


Ik breng mijn leven door als een volleerde volgeling van Boeddha. Moge ik de drie vergiften van begeerte, haat en onwetendheid wegnemen! Destructieve gevoelens zullen natuurlijk opkomen, maar ik zal me daar niet vrijwillig in storten. Vandaag zal ik alles doen wat ik kan om geschriften te lezen, over hun betekenis na te denken en eraan werken om inzicht te ontwikkelen. Ik zal ook alles doen wat ik kan om de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken op te wekken en mededogen in mijn gedrag tot uitdrukking te laten komen. Moge alles wat mij verhindert om die oefeningen op te wekken tot rust worden gebracht!


 


Deze gedachten zullen een deugdzame houding bewerkstelligen voor de hele dag. Dan kun je beginnen aan de bezigheden van je dag, inclusief een lekker ontbijt! Offer van alles wat je eet of drinkt iets aan Boeddha en de andere grote figuren die het pad naar verlichting onderwijzen.


Aangezien de geest door begeerte wordt aangetrokken tot aangename objecten en door haat tot het onaangename, is het belangrijk om je zintuigen te beheersen door die plaatsen te vermijden waar dergelijke destructieve gevoelens worden opgewekt; dat wil zeggen dat je indien mogelijk een stille plek uitkiest voor je oefeningen. Op momenten waarop je zintuigen in aanraking komen met aangename en onaangename objecten, oefen dan om niet in de valkuil van begeerte en haat te trappen.


Je dient vast te stellen dat zowel begeerte als haat zelfvernietigende gevoelens zijn door hun nadelen te onderkennen; neem je voor om ze niet te bevestigen. Terwijl je je ervan bewust bent dat die gevoelens moeten worden ingehouden, gebruik je inkeer om te zien of er objecten en situaties op je pad komen die begeerte of haat op zouden kunnen wekken. Wanneer dergelijke objecten en situaties aanwezig zijn, kijk je of kwellende gevoelens worden opgewekt. Je dient dit vol te houden, ongeacht waar je mee bezig bent. Zoals de wijze Tsongkhapa het zegt: ‘Wanneer je fysiek, verbaal of mentaal in een activiteit verwikkeld bent, doe het dan vanuit een bewustzijn van wat gepast en niet gepast is om te doen.’ Aandacht en inkeer die je hebt ontwikkeld tijdens de bezigheden van alledag, zorgen ervoor dat die eigenschappen van nut zijn tijdens het mediteren, wat zonder die kwaliteiten niet mogelijk is.


Aan het einde van de dag blik je terug om te zien of je bezigheden overeenstemden met je motivatie, waarbij je vreugde schept in wat goed ging en niet tegen jouw bedoelingen indruiste. Terwijl je kijkt naar wat minder goed ging, denk je na over je vergissingen zonder ze te verstoppen, leg je ze voor jezelf bloot en neem je je voor om je er in de toekomst niet meer mee in te laten. Nadat je jezelf hebt gecorrigeerd en aangemoedigd om verder te gaan, ga je slapen terwijl je je zo veel mogelijk instelt op vertrouwen, mededogen, de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken en het standpunt van leegte; op die manier kan zelfs aan de slaap een deugdzame richting worden gegeven. Slaap wordt beïnvloed door motiverende krachten die er vlak aan voorafgaan, ongeacht of ze deugdzaam, niet deugdzaam of neutraal zijn. Vandaar dat het belangrijk is om, voordat je gaat slapen, jezelf in een deugdzame gemoedstoestand te brengen.


Terwijl je inziet dat begeerte en haat onophoudelijk opkomen, kun je op die manier gebruikmaken van iedere dag van je leven. Dit voorkomt dat je de moed verliest.


 


Hoe je moet studeren


Wanneer je aan een of andere zinvolle studie begint, zul je als je kijkt naar de voordelen ervan, inclusief het doel en de mogelijke resultaten, over het algemeen een sterk verlangen ontwikkelen om die af te maken. Hetzelfde gaat op voor het bestuderen van religieuze leringen en oefeningen. Als je hun voordelen onderkent, zul je er enthousiast aan beginnen en ermee doorgaan als je eenmaal begonnen bent.


Wat zijn de voordelen van het boeddhisme? Door je in moraliteit te verdiepen, zul je leren wat in je dagelijkse gedrag van belang is en wat je dient te laten gaan, zodat je jezelf afwendt van verkeerd handelen. Door vervolgens te oefenen in concentratiemeditatie, zul je leren hoe je ervoor kunt zorgen dat je geest niet te los of te strak is, zodat je in staat bent je geest in te stellen op een onderwerp zonder dat je wordt afgeleid. Vervolgens zul je door je te verdiepen in hoe je inzicht kunt oefenen, in staat zijn de betekenis van zelfloosheid te doorgronden. Door je op zelfloosheid te concentreren zul je ingesleten misverstanden van de aard van mensen en dingen overwinnen, wat de grondoorzaak is van de cyclus van geboorte en wedergeboorte, ouderdom, ziekte en dood (wat boeddhisten het ‘cyclische bestaan’ noemen) en je zult bevrijding van lijden bereiken.


Op die manier is het luisteren naar de leer en die bestuderen:


 


• als een lamp die de duisternis van onwetendheid verdrijft;


• opperste vorm van rijkdom, aangezien die in tegenstelling tot uiterlijke bezittingen geen dieven, berovingen en zelfs een vroegtijdige dood aantrekt;


• het beste wapen, in die zin dat door averechts werkende gevoelens weg te nemen, de vijand van onwetendheid uiteindelijk wordt overwonnen;


• de beste metgezel, want wanneer je onbaatzuchtigheid bestudeert, leer je diverse technieken om anderen via het beoefenen van geven, moraliteit en geduld te helpen en ook hoe je leerlingen aan moet trekken en behandelen;


• het beste gezelschap, want wanneer je luistert naar leringen en die bestudeert, wekt dat innerlijke kwaliteiten op die onveranderd blijven, ongeacht of je uiterlijke comfort toeneemt of vermindert;


• een onschuldig medicijn, aangezien deze innerlijke ontwikkeling zich nooit tegen je zal keren, in tegenstelling tot reguliere medicijnen die je onder bepaalde omstandigheden schade kunnen toebrengen, zoals wanneer je pillen slikt die je niet nodig hebt;


• een leger dat je eigen kwellende gevoelens en karma’s (handelingen) die daardoor worden aangezet verslaat;


• de grootste roem, glorie en schat want via hen bereik je de gunstigste krachten voor je toekomst;


• het best mogelijke geschenk, want het zal er de oorzaak van zijn dat je die karaktereigenschappen onderkent en respecteert.


 


Het doel van luisteren naar boeddhistische leringen en ze bestuderen is om de drie giftige, kwellende gevoelens - begeerte, haat en onwetendheid - te overwinnen en je toe te leggen op onbaatzuchtige handelingen zodat je een alwetende staat kunt bereiken die het je mogelijk zal maken anderen op enorm grote schaal te helpen. Daarom, als je eenmaal naar deze leringen hebt geluisterd, is het van het grootste belang om ze in overeenstemming met je vermogen in praktijk te brengen, wat uiteindelijk kan leiden tot bevrijding van de gevangenis van wedergeboorte.


Wanneer je een dergelijk goedgunstig advies leest of hoort, is het belangrijk om je trots aan de kant te zetten en je met respect aan de leringen te wijden. Zoals Boeddha zei: ‘Luister goed, aandachtig, en houd de leer in gedachten.’ Als je tijdens het luisteren naar een lezing bent afgeleid, is dat als het vullen van een vat dat op zijn kop staat, want de leer komt niet je geest binnen. Als je vervolgens vergeet wat je hebt gehoord, is het als het vullen van een lek vat; het blijft niet in je geest. Maak aantekeningen als dat helpt.


Zelfs als je deze leer hoort en hij in je geest blijft hangen, maar als je hem gebruikt voor oppervlakkige doeleinden zoals het verwerven van een inkomen of roem, zal hij niet heilzaam zijn. Wat behulpzaam zou hebben kunnen zijn, is aangetast door een verkeerde motivatie, zoals een smerig vat dat alles vervuilt wat erin opgeslagen wordt.


Door de boeddhistische leer kun je een toestand realiseren waarin je vrij bent van kwellende gevoelens. Wanneer je probeert je eigen problemen op te lossen, kun je jezelf zien als een zieke die onder de invloed is gekomen van drie verwoestende ziekten: begeerte, haat en onwetendheid. Jouw leraar is als een arts die weet hoe je die ongunstige krachten moet tegengaan en wat jou wordt geleerd is het medicijn.


Dat medicijn moet je innemen. Als je wilt genezen van een ziekte is het niet genoeg om alleen het medicijn te verkrijgen of te weten hoe het werkt, je dient het in te nemen. Zo moet je ook, als je wilt genezen van giftige, destructieve gevoelens, de technieken toepassen om je van die vergiften te ontdoen. De methoden moet je ter harte nemen en de geest moet één worden met de oefeningen.


Wanneer je onderwerpen als grammatica of geschiedenis bestudeert, hoef je over het algemeen alleen de punten te registreren die naar voren worden gebracht; maar wanneer je onderwerpen bestudeert die geestelijke verbetering beogen, is het nodig om je in de geest te verbinden met de betekenis van de lessen. Wanneer je leringen die je methoden aanreiken om je geest te trainen behandelt als gewoon deel van een opsomming van weetjes, zul je hun uitwerking missen. Je dient die methoden en inzichten voortdurend toe te passen op je eigen ervaringen, zodat zelfs als je slechts één pagina leest, er een gevoel in je wordt opgewekt en je erdoor geraakt wordt. Want als je alleen maar vertrouwd raakt met de leringen op een uiterlijke manier, zullen ze niet behulpzaam zijn. Het kan zijn dat je trots en zelfs jaloers wordt; een hooghartige en strijdlustige geleerde! Een dergelijk verkeerd resultaat zou er blijk van geven dat je eigen houding niet verweven is geraakt met de leer.


Behandel de leringen vanaf het begin als een gids of advies. Zoals Tsongkhapa het zegt in zijn Great Treatise on the Stages of the Path [Grote verhandeling over de stadia van het pad - vert.]:


 


Wanneer je luistert naar de leringen en die los ziet van je eigen bewustzijnsstroom, wanneer je de leringen behandelt als iets wat daarvan gescheiden is, zal dat, ongeacht wat er wordt uitgelegd, niet effectief zijn. Luister naar de leringen om de conditie van je eigen bewustzijnsstroom vast te stellen. Wanneer je bijvoorbeeld wilt weten of je gezicht wel of niet vuil is, ontdek je dat door in de spiegel te kijken en dan het vuil te verwijderen. Zo ook, wanneer je luistert naar de leringen, verschijnen de fouten die je in je gedrag hebt ontwikkeld in de spiegel van de leringen en zul jij je daarbij ongemakkelijk voelen. ‘Dit is wat er van mijn geest geworden is!’ Dan zul je eraan werken die fouten weg te nemen en gunstige eigenschappen te ontwikkelen.


 


Wanneer je geen zelfvernietigende gevoelens wilt accepteren maar jezelf van dergelijke problemen wilt ontdoen, zul je zien dat boeddhistische technieken effectief zijn en zul je er vanzelf steeds meer belangstelling voor krijgen. Je zult willen dat die technieken in je eigen geest en die van anderen toenemen en zich ontwikkelen.


 


Meditatie


Er zijn twee vormen van meditatie: een waarbij het gaat om analyse en een andere waarbij het erom gaat de geest eenpuntig op een object te richten zonder verdere analyse. De eerste vorm wordt analytische meditatie genoemd en de tweede staat bekend als stabiliserende meditatie. Sommige mensen denken dat meditatie enkel een kwestie is van niet veel denken, maar dat is slechts één vorm; het mag duidelijk zijn dat die enorm verschilt van analytische meditatie!


Aangezien meditatie over het algemeen betekent jezelf ergens vertrouwd mee maken, wil analytische meditatie zeggen dat je door middel van onderzoek en research vertrouwd raakt met een onderwerp. Stabiliserende meditatie wil echter zeggen dat je gewoon je geest heel alert richt op één enkel punt dat je via analyse hebt bereikt. In stabiliserende meditatie raak je meer vertrouwd met een object of een perspectief door je geest erop te richten nadat je een besluit hebt genomen om dat te doen; je houdt je geest in een specifieke toestand, zonder die verder te onderzoeken.


Analytische meditatie is van wezenlijk belang. Het is niet voldoende om gewoon te beloven je geest te transformeren of dat te wensen, dat alleen zal het niet mogelijk maken. Om je geest te verbeteren dien je veel na te denken over de redenen waarom je dat zou willen en die redenen in het diepst van je geest te leren kennen, hetgeen een sterke ambitie zal opwekken en je zal motiveren tot grote inspanningen. Het cultiveren van bijvoorbeeld mededogen, de toegewijde wens dat alle voelende wezens vrij zullen zijn van lijden en de oorzaken van lijden, is behulpzaam maar het is niet genoeg; je dient de redenen voor dit mededogen vanuit veel gezichtspunten te belichten, zoals ik in hoofdstuk 15 en 16 zal uitleggen.


Ik zal je iets vertellen over een niet-reflectieve meditatie uit het oude Tibet. In de achtste eeuw bevonden zich in het Samyeklooster ten zuiden van de hoofdstad Lhasa vier tempelcomplexen: het Heiligdom van Zuivere Moraliteit, waar de Indiase meester Shantarakshita als abt kloostergeloften overdroeg aan zeven personen wier aanleg voor de boeddhistische praktijk was opgewekt: het Heiligdom van Vertaling voor wetenschappelijke vertalers; het Heiligdom van Onbeweeglijke Concentratie, waar een Chinese vorm van Chan werd beoefend: en het Heiligdom van Mantrika Beoefenaars die Demonen Temmen, voor ingewijde leken die tantra beoefenden. In het Heiligdom van Onbeweeglijke Concentratie beoefenden monniken uit China alleen niet-conceptuele meditatie, wat uiteindelijk veranderde in helemaal niets in de geest laten opkomen. In die tijd hadden veel spiritueel ingestelde Tibetanen het gevoel dat alle vormen van conceptualiseren een probleem waren en streefden er, net als deze Chinese kloosterlingen, naar om alle denken stil te zetten. Shantarakshita’s leerling Kamalashila weerlegde deze benadering in een beroemd debat in Samye en middels een trilogie die De fasen van meditatie heet.


Het is waarschijnlijk dat in China de oorsprong van deze focus op niet-conceptualisatie ingebed was in een traditie van studeren en contemplatief denken die voorafgingen aan meditatie en dat wanneer zelfloosheid eenmaal was gerealiseerd als een werkelijke ervaring, zij zich in meditatie eenpuntig op zelfloosheid concentreerden. Maar na verloop van tijd kreeg ‘niet conceptueel’ de betekenis van ‘niets in de geest laten opkomen’. Kamalashila accepteerde deze betekenis niet en benadrukte, evenals de latere Tibetaanse wijsgeer Tsongkhapa in zijn Great Treatise on the Stages of the Path, het belang van analytische meditatie.


 


DE NOODZAAK VOOR ONDERZOEK


 


In het boeddhisme in het algemeen en in de traditie die voortkomt uit de grote kloosterscholen van India in het bijzonder is geloof afhankelijk van conclusies die aan onderzoek worden ontleend. Zo ook wordt mededogen opgewekt door onze situatie in de wereld te onderzoeken met betrekking tot anderen. Het inzicht dat vergankelijkheid realiseert, komt ook voort uit onderzoek, net zoals het inzicht dat zelfloosheid realiseert. Een onderzoekende benadering is belangrijk aan het begin, halverwege en zelfs aan het einde van het spirituele pad, want wil inzicht tot volle wasdom komen in het boeddhaschap, dan dien je vanaf het begin enthousiast de aard van de dingen te onderzoeken en deze houding steeds verder te ontwikkelen.


Het is niet voldoende om te denken: Boeddha zei dit, of mijn lama zei dat. Kijk maar hoeveel redeneringen en debatten er voorkomen in de teksten van Nagarjuna, Aryadeva, Chandrakirti, Shantideva, Shantarakshita en Kamalashila. Onderzoek en bespiegeling leiden tot overtuiging, wat vervolgens leidt tot een sterke motivatie om je perspectief en je houding te veranderen; vervolgens zal je geest door er vertrouwd mee te raken of door meditatie geleidelijk worden getransformeerd.


Op die manier is intelligentie een vereiste voor het beoefenen van het boeddhisme. Door gebruik te maken van je volledige intellectuele vermogens kun je een breed scala aan gevoelens bijstellen en transformeren. Eerder door redeneren dan slechts je geest te fixeren op een onderwerp, vorm je waardevolle kennis en door de kracht daarvan zullen onjuiste houdingen geleidelijk worden ontrafeld. Hiervoor is louter geleerdheid niet voldoende; wat nodig is, is toepassing op het niveau van diep invoelende, volleerde meditatie.


 


SUBJECTIEVE EN OBJECTIEVE MEDITATIE


 


Er zijn twee belangrijke vormen van meditatie: mediteren op een subjectief aspect en mediteren op een objectief aspect. Wanneer we spreken over ‘mediteren op vertrouwen’ of ‘mediteren op mededogen’ wijst dit op het ontwikkelen van de subjectieve houdingen in meditatie, die ervoor zorgen dat je geest trouw of meedogend wordt. Maar wanneer we spreken van mediteren op vergankelijkheid of zelfloosheid, zijn deze onderwerpen de focus van objectieve meditatie. Er zijn ook nog andere vormen van meditatie, zoals ‘visualisatiemeditatie’, waarbij je bijvoorbeeld mediteert op een ruimte gevuld met skeletten om begeerte te verminderen; hier denk je niet dat de ruimte letterlijk bezaaid is met ontbonden lichamen; je gebruikt je voorstellingsvermogen voor het specifieke doel om begeerte in een groter perspectief te plaatsen. Er is ook ‘bespiegelende meditatie’, waarbij je kwaliteiten van hogere niveaus van het pad in je laat opkomen, zoals groot mededogen en het realiseren van leegte. In jouw geest doorloop je een heel scala aan oefeningen, die je allemaal in je opneemt ook al heb je de hogere niveaus nog niet bereikt; deze vorm van meditatie helpt de weg vrij te maken voor latere realisatie.


 


WANNEER MOET JE MEDITEREN


 


Indien mogelijk mediteer je vier keer per dag: bij zonsopgang, ’s morgens, ’s middags en ’s avonds. Maak er op zijn minst de gewoonte van om dagelijks te mediteren. Voor mensen die een baan hebben kan het zijn dat het alleen mogelijk is ’s morgens of ’s avonds te mediteren. De meeste mensen merken dat de geest ’s morgens helderder is, dus kan het de voorkeur hebben om elke ochtend te mediteren. Ik merk dat mijn geest ’s morgens vroeg helderder is. Wat de lengte van de sessie betreft, totdat je goed gewend bent aan het proces kun je het beste per keer slechts een paar minuten mediteren en de tijdsduur geleidelijk opvoeren. Tijdens vakanties kun je vaker en langer mediteren.
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Wat zijn de kwalificaties van een leraar?


 


 


 


 


 


Over het algemeen is een leraar nuttig voor het verwerven van kennis en is het vooral belangrijk voor een spirituele leraar om goed gekwalificeerd te zijn. De belangrijkste van deze kwalificaties zijn deskundigheid wat de spirituele teksten betreft en rechtstreekse ervaring van wat wordt onderwezen. Aangezien het doel van de boeddhistische leer het disciplineren van de geest is, kan een leraar die dat onderwijst iemand niet helpen bij het temmen van diens geest zonder eerst zijn eigen geest getemd te hebben. Daarom moet een leraar zelf meer innerlijke kwaliteiten van op ervaring gebaseerde realisatie en meer inzicht in de geschriften bezitten dan zijn leerlingen.


Hoe wordt dat tot stand gebracht? Door je te oefenen in moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht. In het bijzonder dien je als leraar, ongeacht of je kloostergeloften hebt afgelegd of een leek bent, zodanig te zijn getraind in moraliteit dat je de zintuigen in de hand hebt. Anders zullen je zintuigen als wilde paarden aan je trekken en je aanzetten tot ongepast gedrag. Je dient ook ervaring te hebben met eenpuntige concentratiemeditatie zodat je afleidingen zoals opwinding van buitenaf en verveling van binnenuit kunt overwinnen. Bovendien heb je het inzicht van zelfloosheid nodig en in het bijzonder de leegte van inherent bestaan opdat je op een diep niveau averechts werkende gevoelens die je bewustzijnsstroom onhandelbaar maken tot rust kunt brengen. Op zijn minst dien je via geschriften of redeneren enigszins vertrouwd te zijn met zelfloosheid.


Als leraar is het noodzakelijk dat je zowel beschikt over een uitgebreide kennis van de geschriften als bekend bent met en inzicht hebt in een scala aan leringen. Wanneer die worden gekoppeld aan ervaring met onderwijstechnieken kun je in de leerlingen begrip opwekken. Dat kan alleen als je heel graag het welzijn van je leerlingen wilt verbeteren, alleen liefdevolle sympathie voor hen koestert en jij je de moeilijkheden die de kop opsteken wanneer je de leer keer op keer moet uitleggen totdat zij kan doordringen, niet persoonlijk aantrekt.


Net zoals het voor een aspirant-leraar belangrijk is om te werken aan het verwerven van deze eigenschappen, zo is het voor leerlingen belangrijk om de eigenschappen van een goede spirituele leraar te begrijpen en op zoek te gaan naar iemand die daarover beschikt. Als je niet iemand kunt vinden die over al deze kenmerken beschikt, zoek dan in ieder geval naar iemand die meer goede eigenschappen dan gebreken heeft; vermijd leraren bij wie de gebreken overheersen of die zich in dezelfde situatie bevinden als jij.


Er bevinden zich in diverse delen van de wereld Tibetanen die proberen te onderwijzen maar daartoe niet bevoegd zijn. Leerlingen dienen op te passen en dergelijke leraren te vermijden. Het is niet goed om je overhaast in dit avontuur te storten. Onderzoek eerst. Net zoals een leraar de kracht van onderzoek nodig heeft om zich kennis eigen te maken, zo heeft een leerling ook vanaf het allereerste begin onderzoek nodig. De boeddhistische leer is gericht op het verschaffen van tegengif voor de drie vergiften van begeerte, haat, en onwetendheid; dat vereist onderscheidend inzicht.


Kunu Lama Tenzin Gyaltsen vertelde me ooit een verhaal over Paltrul Rinpoche, een groot lama uit de provincie Kham in het zuidoosten van Tibet. Paltrul Rinpoche, die de traditie van Shantideva, zoals beschreven in zijn Het pad van de Bodhisattva handhaafde, was een kloosterling in de ware zin van het woord en leefde zeer eenvoudig. Ooit, toen hij een streek bezocht, hadden veel leerlingen zich om hem heen verzameld en veel mensen uit de buurt wilden een audiëntie bij hem. Omdat hij al het gedoe een beetje beu was, vertrok hij in zijn eentje naar een ander dorp, waar hij bij een familie een plek vroeg om te overnachten. De vrouw des huizes nam hem aan als bediende. Hij veegde de vloer en deed andere karweitjes, inclusief het legen van de po’s. Na een paar dagen kwamen er een paar monniken en vroegen aan de vrouw des huizes of hun lama ergens in de buurt verbleef. Ze vroeg naar een beschrijving van de man, die zij gaven; daarop begreep zij wat ze had gedaan en ze was helemaal in verlegenheid gebracht.


Echte lama’s als Paltrul Rinpoche stellen zich nederig op, ook al zijn ze begiftigd met geweldige karaktereigenschappen. In het Sanskriet is het woord voor lama goeroe, wat letterlijk ‘zwaar’ betekent, in de zin dat ze veel geweldige eigenschappen bezitten die leiden tot onbaatzuchtige handelingen. Tegenwoordig hebben veel zogenaamde lama’s dit uit het oog verloren; hun hoge tronen en elegante speciale hoeden zijn geen weerspiegeling van hun innerlijke toestand.


Als je een bevoegde leraar hebt, zul je hem op waarde schatten; de beste manier waarop je dit kunt doen is door te bereiken wat hij onderwijst.


 


HOE JE MOET ONDERWIJZEN


 


Degene die de boeddhistische leer overdraagt, dient louter te worden gemotiveerd door het verlangen om te helpen. Een van de eerste Tibetaanse leraren in de kadamtraditie zei dat hij nooit leerstellingen had onderwezen zonder dat hij eerst een tijdje had gemediteerd op vergankelijkheid. Dit is een goed voorbeeld van hoe belangrijk het voor een leraar is om zijn motivatie bij te stellen voordat hij begint. Je kunt niet gaan onderwijzen met het doel om goederen, diensten of roem te verwerven. Wanneer je lesgeeft met het verlangen om daarvoor iets terug te krijgen, is het alsof je de leer verkoopt. Dat is werkelijk verschrikkelijk; in plaats van behulpzaam is het in wezen schadelijk. Hoewel jouw lesgeven er aan de buitenkant mooi uit kan zien, neem je innerlijk je toevlucht tot hebzucht. De Tibetaanse meester Geshe Sharapa zei hierover:


 


We gebruiken het woord ‘goeroe’ voor iedereen die blij is met het oefenen van een leerling en zich niet in het minst bekommert om materiële geschenken. Iemand die het tegenovergestelde doet, is niet geschikt om een goeroe te zijn voor hen die naar bevrijding streven.


 


In de zeventiende eeuw meldde Tsele Rangdrol, een lama uit de Grote Compleetheidtraditie van de Nyingmaschool van het Tibetaanse boeddhisme, dat hij niet meer per paard wilde reizen, geen vlees meer zou eten en nooit iets aan zou nemen voor het onderwijzen van de leer. Toen ik zijn biografie las, besloot ik geen geschenken aan te nemen wanneer ik ergens ter wereld een lezing geef en ik dring erop aan dat geschenken en entreegelden worden gebruikt voor de onkosten van de organisatoren en wanneer er iets over is, dat het dan aan een goed doel wordt gschonken.


Als je een leraar bent stel jij je voordat je gaat zitten om te onderwijzen je eigen leraar voor op de plek waar jij zult gaan spreken en maak je drie buigingen. Daarmee toon je eerbied voor de bron van je leringen en voor de leringen zelf. Voordat ik het podium bestijg waarop ik een lezing geef, stel ik me voor dat mijn belangrijkste leraar, Ling Rinpoche, op die stoel zit en buig ik voor hem; vervolgens reciteer ik op het moment dat ik ga zitten voor mezelf de woorden van de Diamantsoetra over vergankelijkheid:


 


Bekijk alles wat is samengesteld uit oorzaken


Als fonkelende sterren, verzinsels die je ziet met een oogkwaal,


Het flakkerende licht van een boterlamp; magische illusies,


Dauw, luchtbellen, dromen, bliksem en wolken.


 


Ik sta stil bij het verdwijnen van verschijnselen en bij zelfloosheid en dan knip ik met mijn vingers; het korte geluid is symbool voor vergankelijkheid. Zo herinner ik mezelf eraan dat ik spoedig van de hoge troon zal neerdalen en op die manier voorkom ik eigenwaan.


Een leraar dient zichzelf te zien als een dokter, waarbij de leer het medicijn is en de luisteraars de patiënten zijn die medicijnen nodig hebben. Ook het uitleggen van de leer dient te worden gedaan zonder een spoortje neerbuigendheid ten opzichte van het publiek; het kan niet worden gedaan vanuit het verlangen om anderen te kleineren en jezelf belangrijker te maken. Door jezelf en de luisteraars als een en dezelfde te zien, draag je de leer over terwijl je vanuit een overkoepelende houding van liefde met de ervaring in contact bent. Ga jaloerse angsten dat anderen spiritueel hoger staan dan jij uit de weg; vermijd uitstel (het onderwijzen voor je uit schuiven); laat je niet ontmoedigen omdat je dingen steeds weer moet herhalen; houd je kennis niet voor je; laat jezelf nergens op voorstaan en maak anderen geen verwijten. In dit licht is het onderwijzen met een waarachtig besef van onbaatzuchtigheid inderdaad heilzaam. Bovendien kun je daardoor verlichting bereiken zodat je nog meer behulpzaam kunt zijn voor anderen; een dergelijke manier van onderwijzen is een pad naar het realiseren van je eigen diepste geluk.


Voordat je gaat lesgeven neem je een bad of een douche en trek je schone kleren aan. Vervolgens begin je op een schone en aantrekkelijke plek met de les door de Hartsoetra te reciteren om verstorende factoren uit te bannen. Onderwijs met een stralende, vrolijke uitdrukking op je gezicht, waarbij je gebruikmaakt van voorbeelden, redeneringen en citaten uit de geschriften. Vermijd verwarring door overal wat weg te plukken; vermijd het om alleen maar de gemakkelijke punten ter sprake te brengen en de moeilijkere niet uit te leggen; en onderwijs niet over zaken die voor jezelf nog niet duidelijk zijn, waarvan je slechts naar de betekenis kunt gissen.


Als je eenmaal hebt vastgesteld dat het inderdaad heilzaam is, onderwijs je vanuit zuivere motivatie en met veel enthousiasme degenen die jou benaderen en om onderwijs vragen. Anders is het niet juist om jezelf naar voren te schuiven en te proberen iedereen die je ontmoet te onderwijzen. Vanuit boeddhistisch standpunt gezien is het niet gepast om mensen te bekeren, want zodra één religie mensen wil bekeren, zullen andere religies hetzelfde doen en dat zal leiden tot concurrentie en waarschijnlijk tot problemen. Wanneer ik lezingen geef in het Westen, houd ik mijn gehoor voor dat het over het algemeen gesproken beter is als zij zich houden aan de religie van hun ouders, meestal christendom, islam of jodendom. Zoals we eerder hebben gezegd, kunnen beoefenaars van deze religies soms baat hebben bij boeddhistische leerstellingen en oefeningen, maar over het algemeen is het goed als mensen zich houden aan de religie waarmee ze zijn opgegroeid.


Aan het einde van een lezing dienen de leraar en de luisteraars samen de verdiensten van de bijeenkomst te wijden aan het welzijn van alle voelende wezens. Als het mogelijk is, sta dan ook stil bij hoe alle verschijnselen, zoals de onderwijssessie zelf, illusies zijn, in die zin dat ze onafhankelijk lijken te bestaan maar dat in feite niet zijn; ze zijn juist afhankelijk van een heel scala aan factoren. Zo verzegel je de ervaring met waarachtig inzicht in de aard ervan en de aard van alle dingen.
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Boeddhisme in India en Tibet


 


 


 


 


 


Shakyamoeni Boeddha zou de vierde van duizend boeddha’s zijn die in dit tijdperk zullen verschijnen. Volgens onze geschriften verschenen de drie eerdere boeddha’s in dit tijdperk toen de mensheid respectievelijk ongeveer tachtig-, zestig- en twintigduizend jaar oud was. Wanneer we dit onderzoeken in het licht van het moderne wetenschappelijke denken, kan het zijn dat deze legende dient te worden herzien. Net zoals de christenen die beweren dat er slechts vijf- of tienduizend jaar zijn verstreken sinds de schepping van deze wereld ontdekken dat dit niet in overeenstemming is met wetenschappelijk bewijs van menselijke skeletten van miljoenen jaren geleden, hebben wij boeddhisten een probleem met onze geschriften die een te lange periode aangeven sinds de ontwikkeling van de mensheid in deze wereld. Onze boeken spreken van mensen die lang voor zelfs de drie eerdere boeddha’s verschenen, dus dienen wij dit verhaal in het licht van Darwins evolutietheorie te herzien.


Boeddhisten moeten toegeven dat er tegenstrijdigheden bestaan tussen hoe onze geschriften, zoals Treasury of Manifest Knowledge van Vasubandhu, bepaalde werelden van wedergeboorte in de fysieke tijd plaatsen en wetenschappelijke metingen van de aarde. Om dergelijk bewijs te ontkennen zou rechtstreekse observatie tegenspreken en omdat het een fundamenteel principe van de boeddhistische filosofie is om rede niet tegen te spreken, kunnen wij natuurlijk rechtstreekse waarneming niet tegenspreken. Aldus kunnen metingen die in bepaalde boeddhistische teksten worden gehanteerd niet letterlijk worden genomen.


Hoe dan ook, Boeddha’s leer is verdeeld in onderricht via geschriften en onderricht via realisatie, waarbij laatstgenoemde de drie trainingen omvat: moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht. Door de geschriften te bestuderen, leer je hoe je die drie oefeningen in je bewustzijnsstroom kunt opwekken, waarna je ze kunt beoefenen en uiteindelijk realiseren. Om te kunnen oefenen dien je te weten hoe je dat moet doen en daarom komt het onderricht via de geschriften eerst. Grote boeddhistische figuren uit het verleden luisterden naar een onmetelijk aantal leringen waarbij ze een onmetelijke kennis ontwikkelden. Door in praktijk te brengen wat ze hadden gehoord en bestudeerd, realiseerden zij deze leringen onmiddellijk in de vorm van ervaringen.


 


NALANDA


 


In de loop van de eeuwen werden de leringen van Boeddha overgedragen via de geleerde yogi’s uit het grote boeddhistische instituut Nalanda, dat het belangrijkste en beroemdste instituut in India was voor het bestuderen, handhaven en bevorderen van de stromingen van het hele scala van Boeddha’s leringen. Dit centrum bereikte zijn hoogtepunt in de tijd dat Nagarjuna er de leiding over had. De meeste grote boeddhistische schrijvers van Sanskriet teksten waren geleerden afkomstig van Nalanda en later, toen een ander groot centrum ontstond, Vikramalashila, maakte dat met kleine variaties gebruik van Nalanda’s teksten en methoden van studeren.


De grote Indiase figuren die aan de oorsprong staan van de vier belangrijkste Tibetaanse scholen - Shantarakshita en Padmasambhava voor de Oude Vertaling School van Nyingma, Virupa voor de Sakyaschool, Naropa voor de Kagyuschool en Atisha voor de Gelukschool - waren allen grote geleerden aan Nalanda of het daarvan afgeleide Vikramalashila, en dus is het duidelijk dat alle religieuze orden in het sneeuwrijke Tibet teruggaan tot Nalanda.


Zoals de grote Indiase leraar Vasubandhu zei, kun je je alleen door oefenen de gerealiseerde leringen toe-eigenen, in stand houden en verspreiden, een andere manier is er niet. In het Chinese boeddhisme zijn er volgelingen van de tradities van het zuivere boeddhagebied die de leringen van Boeddha over de voordelen van wedergeboorte in een zuiver boeddhagebied lezen en hun meest vurige gebeden erop richten daar te worden geboren. In China en Tibet zijn er mediterenden die streven naar eenpuntige meditatieve concentratie, zonder veel aandacht te schenken aan boekenkennis. Maar volgens de traditie van Nalanda is het belangrijk om veel te studeren én alles toe te passen wat je via studeren hebt begrepen: eerst jezelf eraan blootstellen en vervolgens het toepassen. (Soms leggen Tibetanen de nadruk op het bouwen van tempels en religieuze monumenten, zonder zich bezig te houden met studeren of het in praktijk brengen ten behoeve van hun eigen welzijn. Hoewel het goed is om tempels te bouwen, zou het niet de belangrijkste religieuze activiteit moeten zijn.)


 


LITERATUUR OVER DE STADIA VAN HET PAD


 


De belangrijkste figuur die de traditie van diepzinnige inzichten en de daden van onmetelijk mededogen in de achtste eeuw naar Tibet bracht, was Shantarakshita, die zelf aan Nalanda had gestudeerd en die door koning Trisong Detsen werd uitgenodigd in Tibet. In die zelfde periode in de geschiedenis was de Indiase meester Padmasambhava ook beroemd vanwege het wegnemen van hindernissen om de boeddhistische leer in Tibet te verspreiden. Daarom worden deze drie - de deskundige Shantarakshita, de meester Padmasambhava en de beschermheer koning Trisong Detsen - geëerd als het driemanschap dat de basis legde voor het boeddhisme in Tibet. De verspreiding van het boeddhisme in China was al zevenhonderd jaar daarvoor begonnen.


In de elfde eeuw kwam de Indiase geleerde en yogi van koninklijken bloede Atisha, die in Bengalen was geboren en die had gestudeerd aan Vikramalashila, naar Tibet. Maar omdat tegen de tijd dat Atisha in Tibet arriveerde het land vrijwel geheel boeddhistisch was, hoefde hij niet eerst andere geloven te weerleggen of deze leringen en standpunten te verdedigen. Gezien de aard en belangstelling van het Tibetaanse volk, evenals hun enigszins geisoleerde geografische ligging, hadden zij vooral behoefte aan gestructureerde praktische aanwijzingen, dus stelde Atisha een tekst samen met de titel Een lamp voor het pad naar verlichting.


In India vroeg de traditie om het ordenen van de stadia van spirituele oefeningen in drie moeilijkheidsgraden. Terwijl hij deze traditie als zijn bron gebruikte, legde Atisha aan de Tibetanen drie stadia van toepassing voor: het eerste voor personen met minder vermogens, vervolgens voor personen met middelmatige vermogens en tot slot voor personen met grote vermogens. Deze drie gradaties zijn gebaseerd op het feit dat al Boeddha’s leringen zijn bedoeld om wezens te helpen om gewenste tijdelijke en uiteindelijke doelen te bereiken. Het tijdelijke doel is een goed leven binnen het cyclische bestaan, dat bevorderlijk is voor spirituele beoefening en het uiteindelijke doel is bevrijding van het cyclische bestaan en het bereiken van onbaatzuchtige alwetendheid.


In termen van wat deze drie niveaus van beoefenaars willen overwinnen, zijn er drie niveaus van lijden:


 


1. Regelrechte fysieke en geestelijke pijn (variërend van hoofdpijn tot rugpijn tot pijnlijke gevoelens).


2. Lijden van verandering. De meeste gewone genoegens zijn gebaseerd op bevrijding van pijn, bijvoorbeeld, wanneer je gaat zitten nadat je te lang hebt gelopen; op zichzelf zijn ze niet aangenaam. Maar we zien deze tijdelijke genoegens ten onrechte aan voor iets wat een innerlijke aard van genoegen heeft. Als gaan zitten echt een innerlijke aard van comfort had, dan zouden we ons, naarmate we langer zitten, comfortabeler moeten gaan voelen. Maar in plaats daarvan wordt het na verloop van tijd pijnlijk. Kun je een aangename ervaring bedenken die niet in pijn verandert wanneer je je er te veel aan overgeeft? Wanneer we ons inlaten met onze gebruikelijke genoegens zoals eten, drinken of een aangenaam gesprek, lijken ze prettig en bevredigend, maar als we ons er voortdurend aan overgeven, worden ze irritant of gewoonweg pijnlijk. Uiteindelijk vervagen gewone aangename gevoelens; ze zijn niet blijvend. Zoals Aryadeva zegt in zijn tekst Four Hundred Stanzas :


 


Wanneer genoegen wordt aangehouden


Zie je het veranderen in pijn.


Wanneer pijn wordt aangehouden


Verandert hij niet op dezelfde manier in genoegen.


 


Dus als je erover nadenkt, kun je zien dat gewone genoegens een onderliggende aard van narigheid hebben; dat wil zeggen dat je er geen genoegen mee zou moeten nemen.


3. Het lijden van diepgaande conditionering. Dit verwijst naar het feit dat ons lichaam en onze geest opereren onder invloed van destructieve gevoelens zoals begeerte en haat en onder invloed van handelingen (karma) zoals stelen en moorden, die worden aangedreven door die vernietigende gevoelens. Zelfs een neutrale staat van voelen (genot noch pijn) staat onder invloed van oorzaken en omstandigheden die wij niet in de hand hebben. Dit is de wortel van alle niveaus van pijn. Om met de woorden van de grote wijze Tsongkhapa te spreken:


 


Net zoals iemand die een zware last draagt niet gelukkig kan zijn zolang als de last moet worden getorst, zul jij ook lijden zolang je de last van een complex van lichaam en geest torst dat je is toebedeeld door kwellende gevoelens en karma’s die erdoor aangedreven worden. Hoewel je zo nu en dan geen pijnlijke gevoelens hebt, omdat het complex van lichaam en geest stevig gebed ligt in disfunctionele neigingen van lijden en kwellende gevoelens, is het lijden van diepgaande conditionering nog steeds aanwezig en daarom staan talloze vormen van lijden voortdurend op het punt om op ontelbare manieren de kop op te steken. Aangezien het lijden van een dergelijke conditionering alle pijn doordringt en de wortel vormt van de twee andere vormen van lijden, dien je er vaak op te mediteren om de betovering te verbreken.


 


Beoefenaars met de minste vermogens streven ernaar de ergste fysieke en geestelijke pijn van transmigraties als dieren, hongerige geesten en hellewezens te vermijden door binnen het cyclische bestaan een hoge status te bereiken als mens of god. Op de volgende trede streven beoefenaars met middelmatige vermogens ernaar de drie niveaus van lijden te overwinnen door bevrijding te bereiken van alle vormen van cyclisch bestaan, en gaan zelfs voorbij aan het lijden van een leven dat wordt aangedreven door kwellende gevoelens. Op de laatste trede streven beoefenaars met een groot vermogen ernaar de problemen te overwinnen van neigingen die in de geest zijn achtergelaten door de destructieve gevoelens die hen ervan weerhouden onbaatzuchtige alwetendheid volledig tot perfectie te brengen en op die manier hun pogingen beperken om anderen te helpen; hun doel is niet alleen bevrijding van het cyclische bestaan maar het volledig komen tot de grote verlichting van het boeddhaschap.


Op die manier liet Atisha zien hoe de vele manieren om het boeddhisme te beoefenen alle ingesloten zijn in de oefeningen van de drie niveaus van oplopende vermogens: weinig, middelmatig en groot. De beginoefeningen zijn noodzakelijke vereisten om te komen tot het hogere perspectief. De Indiase meester Shura zegt het als volgt:


 


Iemand met een groot vermogen dient alle drie te beoefenen; het zijn takken aan het pad van de hoogste intentie om vrij te zijn.


 


Ze zijn allemaal nodig om dat wat jij zelf dient te bereiken tot een goed einde te brengen: de perfectie van kennis die Shakyamoeni Boeddha zelf had bereikt. Aangezien we het boeddhaschap nastreven om zo dienstbaar mogelijk aan anderen te kunnen zijn, dienen we vast te stellen wat nodig is om het te bereiken: de onbaatzuchtige intentie om verlichting te bereiken, krachtig genoeg om anderen meer lief te hebben dan jezelf. Daarom hebben al Boeddha’s leringen direct of indirect betrekking op het opwekken van deze onbaatzuchtige houding, en het vergroten van de kracht ervan: ze werken erop in.


De boeddhistische oefeningen die rechtstreeks betrekking hebben op het opwekken van deze onbaatzuchtigheid zijn opgenomen in de cyclus van leringen voor wezens met een groot vermogen. Maar om veel mededogen te ontwikkelen voor het lijden van anderen is het noodzakelijk om de belangrijkste vorm van dat lijden vast te stellen, te weten het lijden aan diepgaande conditionering. Het is het gemakkelijkst om dat in jezelf vast te stellen, dus voorafgaand aan het ontwikkelen van groot mededogen, dien je je eigen intentie te ontwikkelen om uit de cyclische ronde van lijden te kunnen stappen. Shantideva zegt het in Het pad van de Bodhisattva als volgt:


 


Hoe zouden zij die zelfs voor hun eigen welzijn


Voorheen ook niet in een droom


Hebben gedroomd van zo’n houding


Die kunnen opwekken ten behoeve van anderen?


 


Streven naar je eigen bevrijding uit het cyclische bestaan is opgenomen in de leringen voor personen met een middelmatig vermogen die eraan werken zich af te keren van alle vormen van cyclisch bestaan en verdergaan dan waar bij beginnelingen de nadruk op ligt: alleen het bereiken van een gelukkige wedergeboorte binnen het cyclische bestaan. Daaraan voorafgaand dienen we onze overmatige gehechtheid aan de oppervlakkige verschijnselen van dit leven te ondermijnen; de technieken om dit te bereiken zijn opgenomen in de cyclus van leringen voor personen met minder vermogen.


Zoals je kunt zien is elk van deze oefeningen een opstapje voor het ontwikkelen van het volgende perspectief. Dus waarom zijn alle drie niet gewoon opgenomen in één categorie om een groot vermogen te bereiken? Als dat het geval zou zijn, zouden beoefenaars zich vanaf het begin op de borst kunnen kloppen en denken dat ze zich al op een hoog niveau bevinden. Door de oefeningen in drie aparte categorieën onder te brengen, hebben beoefenaars een realistische kijk op het niveau waarop ze zich momenteel bevinden. Bovendien kunnen mensen die op dit moment niet de ambitie hebben om een hoog niveau van oefenen te bereiken, vinden wat ze nodig hebben omdat elk niveau wordt aangeboden in termen van wat dient te worden bereikt, waarom we het dienen te bereiken en de technieken die nodig zijn om het te beoefenen.


Op onze weg naar het bereiken van de totale verlichting biedt Atisha’s Een lamp voor het pad naar verlichting in volledige vorm alle niveaus van beoefening. Aangezien deze tekst het volledige scala aan oefeningen bevat dat in Boeddha’s leer voorkomt, hebben alle grote scholen van het Tibetaanse boeddhisme het op zich genomen de leer van Atisha in stand te houden met in wezen een soortgelijke voorstelling van het pad.


 


SOORTEN LERINGEN


 


Wanneer een volledig bevoegde goeroe of lama leidinggeeft aan een leerling, die rechtstreeks van toepassing is op de situatie van die persoon, is het niet nodig dat de leerling veel teksten bestudeert. Nadat de leerling van de lama specifieke instructies heeft ontvangen om hindernissen weg te nemen en vorderingen te maken, richt de leerling zich op meditatie. De lama geeft leiding die gepast is voor de veranderende behoeften van de leerling terwijl hij of zij vorderingen maakt. Er zijn andere gevallen waarbij een lama die spiritueel zeer hoog ontwikkeld is zijn of haar inzichten voor leerlingen die eraan toe zijn tot uitdrukking brengt in de vorm van spirituele liederen, zoals Indiase yogi’s als Saraha en lama’s in alle Tibetaanse scholen.


Een andere vorm van boeddhistisch onderricht treffen we aan in de allesomvattende geschriften door grote geleerden zoals de beroemde zeventien pandits van Nalanda. Die kernleringen omvatten Nagarjuna’s Collections of Reasonings [Verzamelde redeneringen - vert.], Five Doctrines [Vijf doctrines - vert.] van Maitreya, Five Treatises [Vijf verhandelingen - vert.] van Asanga, Het pad van de Bodhisattva van Shantideva, enzovoort. Zo zijn er twee soorten leringen: de leringen die afzonderlijk aan specifieke leerlingen worden aangeboden en de leringen die een alomvattende benadering aanbieden. Voorstellingen van de stadia van het pad door Atisha en Tibetaanse schrijvers zoals Tsongkhapa zijn allesomvattende leringen, gebaseerd op de werkwijze van de Nalandatraditie.


Wanneer leringen die zijn gericht op specifieke leerlingen worden onderzocht als één geheel is het mogelijk dat hun oppervlakkige of letterlijke betekenissen elkaar lijken tegen te spreken, aangezien hun doel is om behulpzaam te zijn op manieren die passen bij de huidige situatie van een leerling. Boeddha zelf onderwees soms op die manier, gebaseerd op wat een volgeling nodig had. Wanneer die leringen worden vergeleken met allesomvattende leringen, zijn de laatstgenoemde het belangrijkst. Vanuit het perspectief van de grote algemene teksten kun je de gedachte achter het onderricht dat aan specifieke leerlingen wordt gegeven begrijpen.


Hoe meer je bekend raakt met de enorme omvang van de grote teksten, des te kleiner de kans is dat je met je inzicht een verkeerde kant op gaat. Dat komt omdat het gevaar bestaat dat je blijft hangen op de letterlijke betekenis van een specifieke passage zonder die in de context te plaatsen. Met dat in gedachten zegt Tsongkhapa aan het begin van zijn Great Treatise on the Stages of the Path:


 


Tegenwoordig hebben degenen die yoga willen beoefenen weinig gestudeerd.


En zij die veel hebben gestudeerd, zijn niet bedreven in de wezenlijke onderdelen van het oefenen.


Omdat de meesten de geschriften met een bevooroordeelde blik bekijken,


Zijn ze niet in staat door redeneren de betekenis van de geschriften te onderscheiden.


 


Zelf heb ik veel baat gehad bij het bestuderen en beoefenen van een grote verscheidenheid aan boeddhistische leringen.


 


UITVOERBAARHEID IS BELANGRIJK


 


Om te oefenen dien je te studeren, maar wanneer je studeert dien je in staat te zijn uit de tekst datgene te halen waar het in de praktijk op neerkomt. Ook al weet je misschien alles over een breed scala aan onderwerpen, als je niet weet hoe je die in de praktische toepassing bij elkaar kunt brengen, zal je geest functioneren alsof hij enorm versplinterd is.


Voordat Tsongkhapa de Great Treatise on the Stages of the Path schreef ontving hij zelf Atisha’s Een lamp voor het pad naar verlichting vanuit drie scholen van overdracht: een vanuit de grote geschriften, een andere minder omvangrijk maar nog steeds vanuit de grote geschriften en vervolgens een meer samengevatte versie met basisinstructies voor specifieke leerlingen. De school waartoe alle drie behoren heet ‘Woord als leidraad’ (Kadam), omdat ze alle woorden van Boeddha ter harte neemt voor toepassing op spirituele oefeningen voor één enkel individu. Zoals de grote Tibetaanse yogi Jangchup Rinchen zei: ‘Zie alle geschriften als aanwijzingen voor het oefenen.’


Vanuit dit perspectief kun je onmiddellijk begrijpen hoe oefeningen die in andere teksten beschreven worden, passen binnen het raamwerk van het pad naar verlichting. Deze brede visie op de niveaus van oefenen zal je ervan weerhouden dat je bevooroordeeld raakt, dat je neerkijkt op een tekst omdat die je bijvoorbeeld niet de hoogste niveaus van het pad onderwijst. Je zult begrijpen dat iemand alle oefeningen nodig heeft om het boeddhaschap te bereiken, sommigen vroeg op het pad en anderen later. Deze oefeningen zo zijn gerangschikt dat ze beginnen op het niveau van een zeer verwarde geest en zich via geleidelijke training uitbreiden naar steeds hogere niveaus van vrede. Daarom is het, wanneer je de woorden van Boeddha of de commentaren erop leest, niet moeilijk te begrijpen welke oefeningen zijn gericht op het bereiken van een tijdelijk gunstig leven binnen de cyclus van geboorte en dood, welke zijn gericht op het bereiken van bevrijding van het cyclische bestaan en welke zijn gericht op het bereiken van de onbaatzuchtige alwetendheid van het boeddhaschap.


Zonder dit bredere perspectief beweerden sommige mensen in landen waar het boeddhisme zich had verspreid dat bepaalde teksten niet door Boeddha waren uitgesproken. Die bewering bracht mensen die die teksten aanvaardden in de positie dat ze moesten bewijzen dat Boeddha ze inderdaad had uitgesproken: dat zorgde voor veel controverse en onenigheid over en weer. Soortgelijke vooroordelen kom je tegen in scholen van het Tibetaanse boeddhisme die beweren dat bepaalde leringen volstaan en andere niet bruikbaar zijn. (Ik stel me zo voor dat dit zich ook voordoet bij scholen in andere landen). Dit is wat er gebeurt wanneer je niet het hele scala aan geschriften als leidraad of advies en om die reden niet als tegenstrijdig ziet. Wij dienen ons altijd te hoeden voor destructieve gevoelens zoals het verlangen om onszelf boven anderen te verheffen; die gevoelens zijn heel erg krachtig en in staat zelfs de meest religieuze inspanningen te corrumperen.


Je denkt misschien dat de grote teksten leerstellingen bevatten die niet bruikbaar zijn in je dagelijkse oefenen op het niveau waar jij je nu bevindt en dat je ergens anders op zoek moet naar advies. Misschien ziet het er voor jou zo uit of de grote teksten filosofische verklaringen aanreiken die enkel dienen om over te debatteren met mensen, en dat je uit andere kortere teksten kunt halen wat dient te worden beoefend. Dat is een grote vergissing. Je dient te begrijpen dat alle geschriften van Boeddha en de commentaren erop nodig zijn voor jouw verlichting en dat die alle een leidraad vormen voor hoe je daar in de praktijk mee om moet gaan, nu of later. Het zou belachelijk zijn om het ene te bestuderen en vervolgens iets anders in praktijk te brengen. Op zijn minst bieden de hogere leringen een plattegrond voor toekomstige spirituele vooruitgang, die op zich jouw reis zal beïnvloeden.


 


TREDEN VAN BEOEFENING


 


In de stadia van het pad naar verlichting verschaffen de lagere niveaus van het pad de basis voor het ontwikkelen van een brede houding van zorgzaamheid voor een onmetelijk aantal voelende wezens. Ook al onderwees Boeddha bepaalde leerlingen op basis van hun geestelijke instelling dat ze alleen voor zichzelf naar vrede en geluk moesten streven en verbood hij hen om zich met veel activiteiten en veel doelen in te laten, deze beperkte leringen zijn niet de focus van de stadia van het pad naar verlichting. Zeker, als het alleen om jou gaat, heb je weinig activiteiten en weinig doelen nodig, maar in termen van het welzijn van anderen heb je er veel nodig. Dit is de onbaatzuchtige instelling die de houding van de bodhisattva wordt genoemd. Het is in feite zo dat als je te weinig activiteiten uitvoert ten behoeve van voelende wezens, dat een schending is van de boeddhistische gelofte die van je vraagt om die onbaatzuchtige houding in stand te houden.


Ik moet hier even opmerken dat we vaak volstaan met enkel het geluk van anderen te wénsen en ervoor te bídden, terwijl we ten behoeve van onszelf alles doen wat we kunnen om onze eigen situatie te verbeteren en dat niet alleen wensen!


 


EEN BEGIN MAKEN


 


Dan gaan we er nu toe over de drie niveaus uitgebreider te bespreken. Hiertoe zal ik putten uit Tsongkhapa’s Great Treatise on the Stages of the Path evenals op zijn Medium-Length Exposition of the Stages of the Path [Middellange uiteenzetting van de stadia van het pad - vert.]. Tsongkhapa was een groot geleerde; zijn verzamelde werken beslaan achttien delen en hoewel dat niet uitzonderlijk veel is vergeleken met enkele andere Tibetanen, heeft zijn werk een extreem hoog gehalte. Hoewel zijn verklaringen van de grote teksten beknopt zijn, getuigen ze ook van een verbazingwekkend inzicht. Hij richt zich op de moeilijke punten, citeert in zijn uitleg van het inzicht in leegte bijvoorbeeld uit de passages in de Indiase commentaren die het moeilijkst te begrijpen zijn. In zijn The Essence of Eloquence [De essentie van welsprekendheid - vert.] richt hij zich, wanneer hij het standpunt van Alleen-Geest verklaart op het Hoofdstuk over Werkelijkheid in Asanga’s Grounds of Bodhisattvas [Gronden van bodhsattva’s - vert.], dat hoewel het een minuscuul onderdeel vormt van die zeer lange tekst, veel cryptische passages bevat. Omdat die niet goed worden begrepen of twijfel oproepen, benadrukt hij ze. Hij is inderdaad een geleerde van uitzonderlijk niveau.


Wanneer je de geschriften van Tsongkhapa bestudeert, onthullen degene die dateren uit zijn latere leven de ervaringen die hij opdeed door de sleutelleringen toe te passen en daaruit blijkt duidelijk dat hij een hoog niveau van inzicht had bereikt. Hij was zowel in kennis van de geschriften als praktische inzichten hoogst ontwikkeld, zowel een groot geleerde als een deskundige ingewijde. Uit die latere geschriften blijkt ook zijn integriteit wanneer hij standpunten inneemt die afwijken van zijn eerdere geschriften en daar zelfs tegenstrijdig aan zijn. Hij weerstaat de verleiding van aanmatiging en koppigheid.




EERSTE NIVEAU VAN BEOEFENING
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Onze fortuinlijke situatie onderkennen


 


 


Waarom zou ik deze verworvenheid van 


zo’n goed leven verspillen!


Wanneer ik handel alsof het onbeduidend is, 


bedrieg ik mezelf.


Wat is er dwazer dan dat!


TSONGKHAPA


 


 


Ons tijdperk wordt het Tijdperk van de Lamp genoemd omdat in deze tijd duizend boeddha’s het inzicht zullen verlichten dat zelfloosheid realiseert, het tegengif voor alle destructieve gevoelens. In boeddhistische geschriften wordt onze wereld de ‘draaglijke wereld’ genoemd aangezien we toegang hebben tot het tegengif voor de op een vergissing berustende aard van het zelf en het daarom niet nodig is om kwellende gevoelens te vrezen; dat maakt de slechte staat waarin we verkeren draaglijk voor ons.


Zonder dat tegengif zouden destructieve gevoelens oppermachtig zijn. Wanneer we de vergissing van het overdrijven van het zelf niet onderkennen, nemen we zelfs onze toevlucht tot deze houding en staan toe dat die zich diep in ons hart nestelt, waarbij we onophoudelijk ík, ík, ík, ík denken en heel veel waarde aan dat zelf toekennen. Als gevolg hiervan worden we beheerst door kwellende gevoelens die ons dwingen onder invloed te komen van een massa averechts werkende reacties. Maar door ons te richten op de leer van zelfloosheid kunnen we inzicht opwekken dat ons in staat stelt deze misvatting te zien voor wat ze werkelijk is en worden we in staat gesteld onwetendheid te overwinnen.


Kijk eens naar de gelukkige situatie waarin we ons momenteel bevinden. Er zijn geen doorslaggevende omstandigheden die ons het beoefenen van een religie in de weg zouden staan en we beschikken over veel gunstige eigenschappen. Ten eerste, als we waren geboren in een van de transmigraties lager dan een mens zouden we niet de kans hebben om te oefenen. We zouden niet eens overwegen ons in te laten met transformatieve oefeningen, laat staan in staat te zijn naar iemand te zoeken die ons daarin onderwees. Als dier zouden we bijvoorbeeld niet kunnen mediteren op vergankelijkheid, zelfloosheid of de onbaatzuchtige intentie om de verlichting te bereiken en niet in staat zijn onbeperkte liefde en mededogen te ontwikkelen. Hoewel we zouden kunnen beschikken over liefde en mededogen in combinatie met verlangen en haat zou alles wat daaraan voorbijgaat onmogelijk zijn. Daarom dienen we het feit te waarderen dat we met een menselijk lichaam geboren zijn.


Ik zal je iets leuks vertellen. Er was ooit een lama in Tibet die tijdens het lesgeven sprak over hoe zeldzaam het is om een menselijke geboorte te bereiken. Er zat een Chinees in de zaal die zich wendde tot degene naast zich en zei: ‘Zo te horen is hij nooit in China geweest!’


Om als mens geboren te worden is op zichzelf niet zo verwonderlijk. Als we waren geboren in een duister tijdperk, voordat er een boeddha of een soortgelijke religieuze leraar was verschenen, zouden we niet met hun leringen in contact zijn gekomen, dus is het beslist in ons voordeel dat dit niet het geval is. Wij zijn geboren in het Tijdperk van de Lamp waarin duizend boeddha’s zullen verschijnen en in een tijd waarin de leer van Shakyamoeni Boeddha al wijdverspreid is in de wereld. Dat maakt dat wij enorm veel geluk hebben.


Ook als we niet volledig over onze zintuigen zouden beschikken, zou het oefenen moeilijk zijn. Als we blind waren, zouden we de geschriften niet kunnen lezen; doof zouden we de lezingen niet horen. Als we erg dom waren, zou het moeilijk zijn om ergens over na te denken. Maar zo zijn we niet geboren; wij hebben voldoende geestelijke vermogens voor religieuze oefeningen en dat is een groot geluk. En als je deze woorden leest, veronderstel ik dat je belangstelling hebt voor religieuze oefeningen. Dat is echt een fantastische omstandigheid.


 


DIT IS EEN ZELDZAME KANS


 


Iemand die als mens geboren is


En vervolgens betrokken raakt bij slechte daden


Is nog dwazer dan iemand die een gouden vat


Versierd met juwelen vult met braaksel.


NAGARJUNA’S LETTER TO A FRIEND


[brief aan een vriend - vert.]


 


Als het geschenk van mens-zijn in de loop van levens steeds weer opnieuw verworven kon worden, zou het niet zo erg zijn als we het niet gebruikten en het verspilden. Maar het leven als mens is zeldzaam. Waarom? Alle vergankelijke verschijnselen zijn afhankelijk van oorzaken en omstandigheden en dit systeem dat het menselijke fysieke leven in stand houdt en dat in potentie zo effectief is, vereist oorzaken van hoge kwaliteit. Wat zijn die oorzaken? Aan een menselijk leven dienen zuivere morele activiteiten in een vorig leven vooraf te gaan. Bovendien vereist een menselijk leven waarin op transformatie gerichte oefening kan worden bereikt eerdere betrokkenheid bij deugden zoals liefdadigheid en geduld, en die deugdzame handelingen dienen op hun beurt weer bewust te zijn gericht op het verwerven van de tijd en de eigenschappen die nodig zijn voor religieuze oefeningen. Met die motivatie zullen die handelingen niet worden verspild doordat hun karmische gevolgen plaatsvinden in een leven als bijvoorbeeld een slim dier.


Aldus zijn er drie factoren nodig om een zeer begenadigd mens te worden: wezenlijk moreel gedrag, het beoefenen van edelmoedigheid en dergelijke en de intentie dat deze oefeningen vrucht dragen in een menselijk leven. Als we kijken of wij zelf nu beschikken over de oorzaken en omstandigheden om een gunstige wedergeboorte zoals die we nu hebben zeker te stellen, zien we dat de meesten van ons - zelfs als we iets weten over spirituele inspanningen en geloven in de effectiviteit ervan - nog steeds zo geconditioneerd zijn in onze destructieve gevoelens dat we als vanzelf tot niet-deugdzame handelingen worden aangetrokken. En zelfs wanneer we denken dat we deugdzame handelingen verrichten, produceren we zelden iets van hoge kwaliteit.


Hoe dat komt? De kracht van een deugdzame of niet-deugdzame daad is afhankelijk van voorbereiding, uitvoering en voltooiing. Een krachtige, deugdzame handeling zoals meditatie vereist bijvoorbeeld in de voorbereidende fase goede motivatie; de meditatie zelf dient van hoge kwaliteit te zijn en je dient er vreugde in te scheppen; op het eind dien je de kracht ervan te wijden aan onbaatzuchtige verlichting, zonder spijt. Hetzelfde gaat op voor een niet-deugdzame handeling: ongeacht of het gaat om moord, diefstal, liegen of iets dergelijks, de motivatie is een kwellend gevoel en als de handeling gretig en schaamteloos wordt uitgevoerd en als je op het eind een gevoel van bevrediging ervaart, wordt de niet-deugdzame handeling een zeer sterke negatieve kracht.


Als deze factoren zwak zijn, is het resultaat zwak. Het is inderdaad moeilijk om bijvoorbeeld tijdens het mediteren een krachtige motivatie - de intentie om jezelf te bevrijden uit het cyclische bestaan en tegelijkertijd liefde, mededogen en een onbaatzuchtige intentie om de verlichting te bereiken op te wekken - in stand te houden. Het is ook moeilijk om de diverse stappen van de feitelijke meditatie met aandacht en zonder afleiding uit te voeren.


Bovendien kan sterke woede wanneer die zich voordoet de effecten van een deugdzame handeling ondermijnen. Gelukkig kunnen de slechte gevolgen van een niet-deugdzame handeling op vier manieren worden teruggebracht: door die te onthullen, door te betreuren dat je het hebt gedaan, door je voor te nemen het in de toekomst niet meer te doen en door je in te laten met deugdzame handelingen zoals maatschappelijke dienstbaarheid. Terwijl we moeiteloos irritatie en woede opwekken, komen deze deugdzame handelingen van onthulling, berouw, gewijzigde intentie en averechts werkende handelingen, meestal voort uit moeizame, bewuste inspanning.


Wanneer we de belemmeringen om voor de volgende keer een gunstig leven veilig te stellen in overweging nemen, zien we dat het moeilijk is om een staat te bereiken waarin we in lichaam, spreken en geest waarachtige beoefenaars zijn. In dit licht wordt het heel duidelijk dat dit kostbare systeem dat menselijk leven ondersteunt en dat we al hebben bereikt, moeilijk te verwerven is en dat we er om die reden verstandig mee om moeten gaan.


 


DE NOODZAAK OM NU TE OEFENEN


 


Aangezien dit lichaam dat over alle 


tijd en mogelijkheden beschikt


Heel moeilijk te verwerven was en nu het eenmaal 


verworven is


Heel moeilijk opnieuw te verwerven zal zijn,


Is het belangrijk er betekenis aan te verlenen door 


te streven naar oefening.


ATISHA


 


Waardeer hoe zeldzaam en vol potentie jouw situatie is in deze wereld, ontleen er vreugde aan en benut haar zo goed mogelijk. In deze context kun je je analytische vermogen aan het werk zetten door de oorzaken van lijden - de drie vergiften van begeerte, haat en onwetendheid - te verminderen. Geleidelijk kun je jezelf helemaal bevrijden van destructieve gevoelens en kun je jezelf oefenen in onbaatzuchtige houdingen en daden. De Indiase geleerde en yogi Shura zei het zo:


 


Het menselijke leven is een stroom van goede eigenschappen, beter dan een edelsteen die je wensen doet uitkomen. Eenmaal verworven, wie zou het verspillen?


 


Iedereen wil geluk en geen lijden, en geluk en lijden hangen af van respectievelijk deugdzaamheid en niet-deugdzaamheid. Destructieve gevoelens leiden tot een ongetemde en ongelukkige geest; in dezelfde mate waarin deze averechts werkende gevoelens afnemen, is de geest gelukkiger, meer op zijn gemak. Vandaar dat een getemde geest de sleutel tot geluk is. Dat wil zeggen dat het temmen van de geest een transformatieve oefening is. Ik zie het zo:


 


In deze wereld zijn meer dan zes miljard mensen die allemaal geluk en geen lijden willen. Zij zijn onder te verdelen in drie groepen: mensen die transformatieve oefening accepteren, mensen die de waarde ervan ontkennen en haar uit de weg gaan en mensen die haar accepteren noch afwijzen. Welke mensen zijn gelukkiger, zij die haar accepteren of zij die haar afwijzen? Het komt mij voor dat mensen die transformatieve oefening afwijzen over het algemeen destructieve gevoelens niet als een probleem zien; in plaats van begeerte en haat als giftig te zien, staan ze het eerder toe zich door die houdingen te laten verstoren. Zij die transformatieve oefening en het boeddhisme in het bijzonder accepteren, beschouwen begeerte en haat als gevoelens die vermeden dienen te worden, daarom zijn zij voor het grootste deel vrediger.


 


Daarom is het nodig om te oefenen. Gezien het feit dat we momenteel begenadigd zijn met de uitzonderlijke eigenschappen die ons in staat stellen te oefenen, dienen we dat onmiddellijk te doen, want er is geen garantie dat we ons in een toekomstig leven in eenzelfde situatie bevinden. Tsonkhapa zegt hierover:


 


Je zou moeten denken: ‘Dag en nacht zal ik goed gebruikmaken van dit lichaam van mij dat een thuis is voor ziekte, een basis voor het lijden van de oude dag en dat net als een luchtbel geen kern heeft.’


 


DIT LEVEN INTELLIGENT GEBRUIKEN


 


Zoals we hebben gezien, vragen boeddhistische leringen en oefeningen om een analytische beschouwing. Gelukkig hebben we als mens een geweldig denkvermogen. Met behulp van krachtig onderzoek kunnen we een onbaatzuchtigheid van onmetelijke omvang opwekken.


Teneinde de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken te kunnen ontwikkelen, dienen we allereerst vast te stellen wat verlichting is. We doen dat door het inzicht dat de geest van alle voelende wezens leeg is van inherent bestaan, wat leidt tot het inzicht dat de idee van inherent bestaan zelf een vergissing is. De fundamentele aard van voelende wezens is het vermogen tot verlichting, wat we Boeddhanatuur noemen.


Om te begrijpen dat alle voelende wezens beschikken over de basis om verlicht te raken, heb je analytisch inzicht nodig. Allereerst dien je te begrijpen dat al je problemen afstammen van het verkeerde beeld dat je geest van jou, van anderen en van alle dingen die in en uit zichzelf bestaan, heeft. Wanneer je ziet dat dit een vergissing is, besef je dat je verlicht kunt raken, waarna je dit inzicht kunt uitbreiden naar alle voelende wezens; zij kunnen ook verlicht raken. Dit legt de basis voor het ontwikkelen van het verlangen om iedereen te helpen de verlichting te realiseren.


Zonder analytisch inzicht kun je geen onbaatzuchtigheid bereiken. Zonder ben je onderhevig aan voortdurende afleiding, maar met kun je het sterke verlangen opwekken om anderen te helpen door zelf de verlichting te bereiken. Dat inzicht leidt tot het besef dat verschijnselen stevig in en uit zichzelf líjken te bestaan maar dat dit niet zo is. Daarom hebben grote boeddhistische ingewijden in de loop van de eeuwen er de nadruk op gelegd dat het menselijke leven dat we al bereikt hebben zo betekenisvol is.


Inzicht kan leiden tot een hoge spirituele ontwikkeling. Wanneer je in overweging neemt dat op basis hiervan wezens zoals Nagarjuna grote vorderingen maakten, zul je zien dat er geen reden is waarom jij niet hetzelfde kunt bereiken. Deze aanmoediging is van groot belang.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. Momenteel verkeer je in een zeer gunstige situatie, want je ondervindt geen hindernissen voor religieuze oefening en je bezit veel gunstige eigenschappen die je in staat stellen een hoge spirituele ontwikkeling te bereiken.


2. Deze situatie is zeldzaam.


3. Het bereiken van een dergelijke situatie in het volgende leven vereist fundamenteel moreel gedrag, het beoefenen van edelmoedigheid enzovoort, en de gevolgen ervan richten op een wedergeboorte in een zeer talentvol menselijk leven.


4. De nadelige gevolgen van een niet-deugdzame handeling kunnen op vier manieren worden teruggebracht: door die te onthullen; door te betreuren dat je het hebt gedaan; door je voor te nemen het in de toekomst niet meer te doen en door je bezig te houden met deugdzame handelingen zoals maatschappelijke dienstverlening.


5. Deugdzame daden dienen te worden uitgevoerd door eerst een goede motivatie voor te bereiden, door een hoge kwaliteit in de uitvoering te brengen en door de kracht ervan te wijden aan uiteindelijke onbaatzuchtige verlichting zonder spijt.


6. Het is belangrijk een afkeer te ontwikkelen voor destructieve gevoelens.


7. Denk bij jezelf: Dag en nacht zal ik goed gebruikmaken van dit lichaam van mij dat een thuis is voor ziekte, een basis voor het lijden van de ouderdom en dat net als een luchtbel geen kern heeft.
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Weten dat je zult sterven


 


 


Een plaats waar je ongedeerd door de dood leeft


Bestaat niet.


Niet in de ruimte, niet in de zee,


Evenmin als je in de bergen verblijft.


BOEDDHA


 


 


Om het onterechte idee dat dit leven blijvend is tegen te gaan, onderwees Boeddha meditatie op de dood. De belangrijkste reden waarom hij dat deed, kan worden begrepen door stil te staan bij wat er gebeurt wanneer je geen acht slaat op de dood. De meeste mensen in deze wereld die moeilijkheden maken, hun leven en dat van anderen verwoesten, hebben een sterk en onterecht gevoel van hun eigen onvergankelijkheid. Omdat ze geloven dat hun familieleden en hun vrienden nog lang zullen blijven leven en met de idee dat hun eigen geluk stabiel en blijvend kan zijn, richten zij zich op het steunen van hun eigen groep ten koste van alle andere en laten zich in met veel activiteiten die leiden tot verwoesting van anderen en van zichzelf.


De veronderstelling dat we hier heel lang zullen verblijven, alsof we onvergankelijk zijn, ondermijnt zowel onszelf als anderen door het scheppen van averechts werkende ideeën en inspanningen. De verantwoordelijkheid hiervoor berust alleen bij onze onterechte kijk op onvergankelijkheid, op het feit dat we ons niet bewust zijn van de dood. Als je niet uit het oog verliest dat je eigen dood zich ieder moment kan voordoen, zul je niet in zo veel moeilijkheden verzeild raken. Met het besef van het feit dat je eigen dood onvermijdelijk is, zul je je vanzelf afvragen of er een toekomstig leven is. Zelfs als je dat alleen vermoedt, zul je belangstelling tonen voor de kwaliteit van dat leven, hoe het zou kunnen zijn. Dat zal ertoe leiden dat je nadenkt over karma, de oorzaak en het gevolg van handelingen; het zal voorkomen dat je schadelijke dingen doet en je aanmoedigen je bezig te houden met activiteiten die heilzaam zijn. Dat op zich zal aan jouw leven een positief doel verlenen.


Als je het bovendien mijdt over de daad te praten, kan het zijn dat jij op de dag dat de dood komt, bang wordt en je ongemakkelijk voelt. Maar als je nadenkt over het feit dat de dood iets is wat zich van nature voordoet, kan dat een groot verschil maken. Wanneer je vertrouwd raakt met de dood, kun je voorbereidingen treffen voor het sterven en besluiten wat je op dat moment met je geest zou moeten doen. Dan zal op die dag je voorbereiding effect hebben; je zult denken: ach, daar is de dood, en handelen zoals je van plan was, zonder angst.


 


DE NABIJHEID VAN DE DOOD


 


Nu is het moment om onszelf


te onderscheiden van huisdieren.


DE GROTE TIBETAANSE YOGI


JANGCHUP RINCHEN


 


Meditatie op de nabijheid van de dood vindt plaats met behulp van drie basisoverwegingen, die elk gebaseerd zijn op drie redeneringen die leiden tot een besluit. Hier volgt een samenvatting, met daarna een stap voor stap uitleg.


 


Eerste basisoverweging: overdenken dat de dood definitief is


1. omdat de dood niet te vermijden is;


2. omdat onze levensspanne niet verlengd kan worden en alsmaar korter wordt;


3. omdat zelfs wanneer we in leven zijn er weinig tijd is om te oefenen.


 


EERSTE BESLISSING: IK MOET OEFENEN.


Tweede basisoverweging: overdenken dat het tijdstip van de dood onzeker is


4. omdat onze levensspanne in deze wereld niet vaststaat;


5. omdat er veel oorzaken voor de dood zijn en weinig oorzaken voor het leven;


6. omdat het tijdstip van de dood onbekend is als gevolg van de broosheid van het lichaam.


 


TWEEDE BESLISSING: IK MOET NU OEFENEN.


Derde basisoverweging: overdenken dat op het tijdstip van de dood niets helpt, alleen transformatieve oefening


7. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan onze vrienden hebben;


8. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan onze rijkdom hebben;


9. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan ons lichaam hebben.


 


DERDE BESLISSING: IK ZAL ONTHECHTING BEOEFENEN VAN ALLE PRACHTIGE DINGEN VAN DIT LEVEN.


 


De dood is definitief


Zodra iets is voortgebracht, ongeacht of het een object is in de wereld om ons heen of een wezen dat erin leeft, beweegt het zich geleidelijk in de richting van vernietiging. Volgens sommige kosmologen zijn er vijfentwintig miljard jaar verstreken sinds de oerknal, de cataclysmische explosie die leven schonk aan ons universum; andere zeggen twaalf miljard, en weer andere houden het op zeventien of achttien miljard. Hoe dan ook, er was een begin aan dit universum en dus is het zeker dat er op een bepaald moment een einde aan zal komen. Zelfs bergen die hier al miljoenen jaren zijn, eroderen voortdurend, net zoals de wezens die deze wereld bevolken en die veel brozer zijn dan bergen, en onverbiddelijk richting de dood gaan.


Ons lichaam is afhankelijk van een serie omstandigheden die zo ingewikkeld zijn dat zelfs een kleine afwijking een probleem kan veroorzaken. Als ons lichaam alleen gevuld zou zijn met vocht, zou dat één ding zijn, maar het menselijk lichaam is uitermate complex: elk van de vijf belangrijkste organen - hart, longen, lever, milt en nieren - is afhankelijk van zijn respectievelijke systeem, dat als het uit balans raakt problemen kan veroorzaken. In vergelijking met vaste objecten is ons lichaam broos en vereist voortdurend onderhoud.


Hoewel de mens in deze wereld al ongeveer een miljoen jaar bestaat, is niemand met succes aan het lot van de dood ontkomen en ons zal dat ook niet lukken. De dood is definitief. Om met de woorden van Boeddha te spreken:


 


De verschillende levensvormen in de wereld zijn vergankelijk als wolken in de herfst.


Geboorte en dood van wezens zijn als het aanschouwen van een dans.


Het voorbijgaan van het leven is als bliksem in de lucht.


Het beweegt snel, als een waterval.


 


De zekerheid van de dood doet een beroep op ons om ons met spirituele oefeningen bezig te houden.


 


Het tijdstip van de dood is onzeker


We weten allemaal in het achterhoofd dat we sterven, maar we blijven denken dat dat nog heel lang zal duren. Pal tot aan het moment waarop we werkelijk sterven, denken we dat de dood nog heel lang zal uitblijven. Deze houding is er de oorzaak van dat we het bereiken van het grote doel van werkelijk blijvend geluk uitstellen.


Aangezien de illusie van onvergankelijkheid uitstel aanmoedigt, is het heel belangrijk om herhaaldelijk stil te staan bij het feit dat de dood zich ieder moment kan aandienen. Ons leven is broos en zelfs dingen die meestal het leven ondersteunen, zoals medicijnen en auto’s, kunnen veranderen in een doodsoorzaak. Zoals Nagarjuna het zegt in zijn Precious Garland of Advice [Kostbare bloemenslinger van advies - vert.]:


 


Je leeft te midden van de oorzaken van de dood


Als een lamp die in een sterke bries staat.


 


De broosheid van het leven doet een beroep op ons om een besluit te nemen om nu op dit moment spirituele oefeningen in praktijk te brengen. Religie is niet fysiek. Hoewel zowel fysieke als verbale deugdzame handelingen belangrijk zijn, is religie een kwestie van geestelijke transformatie. Dat wil zeggen niet alleen iets nieuws begrijpen, maar je bewustzijnsstroom overgieten met deze kennis teneinde je onhandelbare geest te temmen en hem in dienst te stellen van deugdzaamheid. Dat wil zeggen dat je meteen moet gaan oefenen. Als je alles doet wat op dit moment in je vermogen ligt om je geest te transformeren, zullen zelfs ziekte en pijn tijdens je overlijden niet het sterke besef van vrede, stevig als een berg diep in je geest, verstoren.


 


Bij de dood helpt niets behalve het feit dat je hebt geoefend


Met succes oefenen is van wezenlijk belang. Als we kijken hoe we meestal onze dagen doorbrengen, oefenen de meesten van ons maar een klein beetje. We mompelen een paar mantra’s en als we ons op ons gemak voelen denken we een beetje na over ‘alle voelende wezens’, maar als we ook maar een beetje verstoord raken maken we ruzie met anderen, bedriegen we hen en verliezen we onze spirituele ambities uit het oog. Dit soort sporadische activiteit is niet echt oefenen, want het is onmogelijk om intensere situaties te beïnvloeden. Door te veel nadruk te leggen op ons eigen, tijdelijke comfort, verliezen we het doel op de lange termijn uit het oog.


In Lhasa, de hoofdstad van Tibet, kwam een wandelaar een man tegen die zat te mediteren. Hij vroeg hem: ‘Wat doe je?’ ‘Ik mediteer op geduld,’ was het antwoord. Toen zei de man: ‘Dan moet je poep eten!’ De mediterende man voer uit: ‘Eet zelf poep!’ Hij kon nog niet eens een geintje verdragen.


Wanneer alles goed gaat, is het gemakkelijk om met behulp van meditatie je uiterlijke kalmte te bewaren, maar de geringste rimpeling in de omgeving laat zien hoe oppervlakkig onze pogingen zijn. Als onze oefening tijdens ons leven niet doeltreffend is wanneer het erop aan komt, zal ze op het tijdstip van de dood weinig effect hebben. Daarom is het nodig dat je zo oefent dat het een diepgaand effect op je heeft.


Steek maanden en jaren van niet-aflatende inspanning in het echt beïnvloeden van je zienswijze, perspectief en houding. Na verloop van tijd zul je merken dat hoewel je lichaam in wezen hetzelfde is gebleven, je geest een diepgaande verandering heeft ondergaan. Na deze transformatie zullen deze gebeurtenissen, ongeacht welke ongunstige omstandigheden zich voordoen, dienen om je karakter te vormen, je spirituele oefenen te verbeteren en je vooruitgang naar verlichting te versnellen. Op dit punt ben je een echte beoefenaar.


De twee onontbeerlijke spirituele oefeningen zijn onbaatzuchtigheid en de visie op leegte of afhankelijk ontstaan. Wanneer je die in zekere mate begint te ervaren, zullen deze standpunten trouwe vrienden en onwankelbare beschermers worden. Die houdingen helpen je vanaf het huidige moment helemaal tot aan je dood, dus maak van deze oefeningen de basis en essentie van je leven. Dit vereist dat je gehechtheid opgeeft aan dingen die in feite oppervlakkig en van voorbijgaande aard zijn. Je niet laten verleiden tot uitstel maar zo goed mogelijk oefenen: dat is de weg.


 


HET OPHELDEREN VAN ONTERECHTE IDEEËN


 


In 1954 reisde ik naar Bejing voor een ontmoeting met Mao Zedong. Tijdens onze laatste ontmoeting in 1955 zei hij tegen me: ‘Religie is vergif om twee redenen. De eerste is dat ze de ontwikkeling van het land schade toebrengt. De tweede is dat ze de bevolking terugdringt.’ De gedachte erachter was dat wanneer veel mensen het klooster in gaan, het aantal geboorten zal teruglopen. Erop terugkijkend kunnen we nu zeggen dat China juist meer kloosterlingen nodig had om de overbevolking terug te dringen! Mao begreep gewoon niet wat religie betekent.


Wanneer mensen beginnen te accepteren dat ze ieder moment kunnen sterven, komen ze soms ten onrechte tot de conclusie dat het geen zin heeft in dit leven plannen te maken en daarom brengen ze eigenlijk niets tot stand. Maar daar gaat het niet om; we dienen gewoon minder nadruk te leggen op alleen ons eigen geluk, een lang leven, steeds meer rijkdom verzamelen, een groter huis bouwen dan we eigenlijk nodig hebben en dergelijke. In plaats daarvan dienen we ons bezig te houden met activiteiten die zijn gericht op het welzijn van de samenleving als geheel, zoals het bouwen van scholen, ziekenhuizen en fabrieken; we dienen ons leven te baseren op onbaatzuchtige belangen.


Kijk bijvoorbeeld eens naar wat Dromton, een Tibetaanse leerling van Atisha, in de elfde eeuw deed. Hoewel hij de volledige omvang van oefeningen om verlicht te raken had gerealiseerd, bouwde hij een tempel in Rato, midden in Tibet; hij zat niet alleen maar te denken: lieve hemel, misschien ga ik dood vandaag. Zo bouwde Tsongkhapa in het begin van de vijftiende eeuw niet alleen de Ganden kloosteruniversiteit maar toen die eenmaal was gebouwd, adviseerde hij zijn leerling Jamyang Chojay om een soortgelijk instituut te bouwen in de buurt van Lhasa, Drepung genaamd; een andere leerling, Jamchen Chojay, adviseerde hij om er ook een te bouwen aan de andere kant van Lhasa, Sera genaamd. Ze ondernamen allen grote projecten waarvan de samenleving honderden en zelfs duizenden jaren profijt had.


Zo was de Eerste Dalai Lama, Gendun Drup, zowel een wetenschapper van hoog niveau als een volleerde ingewijde, een ware bodhisattva. Hij bouwde een kloosteruniversiteit in West-Tibet, Trashi Lhunpo genaamd. ’s Morgens vroeg doceerde hij over belangrijke teksten en vervolgens gaf hij een paar van zijn studenten de opdracht mensen in die omgeving te bezoeken om geld in te zamelen voor de bouw van het klooster. Zelf gaf hij leiding aan de bouwwerkzaamheden. Hij was volledig bij alles betrokken: doceren, boeken schrijven, geld inzamelen en bouwen. Hij deed dat allemaal niet om er zelf beter van te worden, maar voor het welzijn van de samenleving; hij was een eenvoudige monnik en bezat niets, maar hij hield zich met heel veel zaken bezig die anderen op lange termijn ten goede kwamen.


Wij, daarentegen, zijn vaak kleinzielig. Wanneer ons wordt gevraagd iets voor de samenleving te doen, krabbelen we terug en verschuilen ons achter tijdgebrek of vergankelijkheid. Maar wanneer het op ons eigen welzijn aankomt, ongeacht of het gaat om meer geld, een betere woonplaats of iets soortgelijks, zijn we vergankelijkheid vergeten. We dienen daar allemaal alert op te zijn en ons leven te onderzoeken om te zien of wij dat ook doen.


 


ADVIES VOOR DE DAG VAN OVERLIJDEN


 


We gaan allemaal dood, dus dienen we stil te staan bij wat voor houding we zullen hebben tijdens ons overlijden. Als je er in de loop van je leven aan gewend bent geraakt om een deugdzame houding aan te nemen, zul je door de kracht van het vertrouwd raken in staat zijn tijdens het sterven ook een deugdzame houding aan te nemen. Om je deze houding te herinneren kun je een religieuze afbeelding bij je bed neerzetten, of er door een vriend aan herinnerd worden. Maar als je in de loop van je leven veel ondeugden hebt verzameld, is het van groot belang om tegen het einde een sterk gevoel van berouw te ontwikkelen voor wat je hebt gedaan. Daardoor wordt het waarschijnlijker dat je in een gunstig leven zult worden herboren.


Omgekeerd, als je ondanks het feit dat je tijdens je leven veel deugdzame inspanningen hebt verricht tegen de tijd van je overlijden sterke gevoelens van begeerte of haat ontwikkelt, bestaat het gevaar dat dit je wedergeboorte op een negatieve manier zal beïnvloeden. Je dient te letten op je houding op dat tijdstip en ernaar streven te overlijden in geestelijke rust met een houding van mededogen, liefde, vertrouwen of een andere deugdzame zienswijze. Wanneer iemand die je kent stervende is, zorg er dan voor die persoon niet te storen door verlangen of woede op te wekken.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. De illusie van onvergankelijkheid of je niet bewust zijn van de dood leidt tot het averechts werkende idee dat je hier lang zult zijn; dat leidt vervolgens tot oppervlakkige activiteiten die zowel jezelf als anderen ondermijnen.


2. Door je bewust te zijn van de dood ga je je vanzelf afvragen of er een toekomstig leven is of niet en ontstaat er belangstelling voor de kwaliteit van dat leven; dit bevordert behulpzame activiteiten op lange termijn en doet toewijding aan het louter oppervlakkige afnemen.


3. Om de nabijheid van de dood beter te begrijpen, moet je diep nadenken over de implicaties van de drie basisoverwegingen, negen redenen en drie beslissingen:


 


Eerste basisoverweging: overdenken dat de dood definitief is


1. omdat de dood niet te vermijden is;


2. omdat onze levensspanne niet verlengd kan worden en alsmaar korter wordt;


3. omdat zelfs wanneer we in leven zijn er weinig tijd is om te oefenen.


 


EERSTE BESLISSING: IK MOET OEFENEN.


Tweede basisoverweging: overdenken dat het tijdstip van de dood onzeker is


4. omdat onze levensspanne in deze wereld niet vaststaat;


5. omdat er veel oorzaken voor de dood zijn en weinig voor het leven;


6. omdat het tijdstip van de dood onbekend is als gevolg van de broosheid van het lichaam.


 


TWEEDE BESLISSING: IK MOET NU OEFENEN.


Derde basisoverweging: overdenken dat op het tijdstip van de dood niets helpt, alleen transformatieve oefening


7. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan onze vrienden hebben;


8. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan onze rijkdom hebben;


9. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan ons lichaam hebben.


 


DERDE BESLISSING: IK ZAL ONTHECHTING BEOEFENEN VAN ALLE PRACHTIGE DINGEN VAN DIT LEVEN.


4. Zorg ervoor dat je geen sterke begeerte of haat ontwikkelt als het tijdstip van de dood nabij is, omdat dit je wedergeboorte op een negatieve manier zou kunnen beïnvloeden.


5. Als je tijdens je leven veel ondeugden hebt begaan, is het belangrijk om wanneer het einde nadert sterk berouw te ontwikkelen voor wat je hebt gedaan; dit zal behulpzaam zijn voor je volgende leven.




9


 


Nadenken over toekomstige levens


 


 


Als er geen beperking is


Aan deze oceaan van lijden,


O, kinderlijke mens, waarom bekommer je je er niet om


Terwijl je erin ondergedompeld bent?


ARYADEVA, Four hundred stanzas


 


 


We gaan allemaal dood, want hiermee begint het proces dat leidt naar het volgende leven. Je dient na te denken over hoe het zal zijn als je dood bent. Als doodgaan net zoiets was als het opdrogen van een boom of een bloem, zou het niet uitmaken, maar zo is het niet. Als je echt nadenkt over hoe het zal zijn na je dood, zul je ervoor zorgen dat je zo handelt dat het je volgende wedergeboorte gunstig zal beïnvloeden.


Je dient zowel stil te staan bij het feit dat je moet sterven als hoe het volgende leven eruit zal zien. Wanneer je dat gedaan hebt, zul je meer aandacht schenken aan de diepgaandere aspecten van het leven; je zult je richten op de manieren waarop karma werkt, de manieren waarop je eigen handelingen specifieke gevolgen tot stand brengen. Wanneer je je realiseert dat er een toekomstig leven is, zul je bepalen wat belangrijk is en ergens in je achterhoofd zul je voorbereidingen gaan treffen voor die tijd.


 


WAT GEBEURT ER NA DE DOOD?


 


Wanneer we overwegen wat er na de dood gebeurt, krijgen we met heel veel complicaties te maken. Al duizenden jaren vragen mensen zich af of er een toekomstig leven is of niet. Sommigen geloven dat bewustzijn ontstaat, afhankelijk van het lichaam, en dat wanneer het lichaam sterft, er dus ook een einde komt aan de bewustzijnsstroom. Anderen geloven dat de geest of de ziel zijn weg vindt naar een hemel of een hel. Weer anderen, in bepaalde niet-boeddhistische stelsels in India bijvoorbeeld, beweren dat het zelf onafhankelijk is van het complex van lichaam en geest, dat het afwerpt om bij wedergeboorte een nieuw lichaam aan te nemen.


Boeddhisten beweren dat het zelf altijd wedergeboren wordt en dat zijn ontstaan in een gegeven leven afhangt van het complex van lichaam en geest. Dit zelf, deze persoon of het ‘ik’ is hoofdzakelijk gebaseerd op een individuele bewustzijnsstroom. Een specifiek mens wordt in het leven geroepen of aangesteld afhankelijk van een menselijk complex van lichaam en geest, en de kern daarvan is een menselijke bewustzijnsstroom.


Komt dit bewustzijn voort uit de neuronen in de hersenen of uit iets anders? Als met zekerheid kon worden vastgesteld dat bewustzijn in de hersenen ontstaat, zou het moeilijk zijn om het bestaan van vorige en toekomstige levens vast te stellen. Maar aangezien er mensen zijn wier herinneringen uit vorige levens zijn bevestigd, moeten we hier op de een of andere manier rekening mee houden. Wetenschappers dienen dit onderwerp te bestuderen; zelfs als ze nu zouden beginnen, zullen ze waarschijnlijk hun onderzoek moeten voortzetten tot in de tweeëntwintigste eeuw!


Hoe dan ook, gebaseerd op onze eigen ervaringen kunnen we duidelijk zien dat veel vormen van bewustzijn ontstaan afhankelijk van fysieke organen zoals de hersenen. Het is bijvoorbeeld duidelijk dat zintuiglijk bewustzijn afhankelijk is van onze ogen, oren, neus, tong en lichaam. Volgens boeddhistische geschriften scheppen de zintuigen de voorwaarden voor zintuiglijk bewustzijn door de receptoren te verschaffen voor kleuren en vormen, geluiden, geuren, smaken en de ervaring van bijvoorbeeld zachtheid.


Op dezelfde manier waarop materiële objecten zoals ons lichaam afhankelijk zijn van hun eigen oorzaken en omstandigheden, is het bewustzijn zelf afhankelijk van zijn respectieve oorzaken en omstandigheden. Dat wil zeggen dat er een continuüm van oorzaken moet zijn voor iedere specifieke entiteit. De deeltjes van het lichaam stammen af van genetisch materiaal dat door de ouders is geleverd, sperma en ei, die op zich afstammen van materiaal dat weer door hun ouders is geleverd, helemaal terug tot meer eenvoudige organismen, waarvan de eerste dateren van ongeveer een miljard jaar geleden. Het oorzakelijke continuüm van ons lichaam kan zelfs verder herleid worden tot de subtiele materiedeeltjes die een rol speelden bij de vorming van dit wereldstelsel. Daaraan voorafgaand spreken boeddhistische teksten van zeer subtiel materiaal, ruimtedeeltjes, die vermeld worden in de Kalachakra Tantra en de daarmee samenhangende geschriften. Ons lichaam is het gevolg van dit continuüm van materiedeeltjes.


Op soortgelijke wijze moet de lumineuze en kennende aard van ons bewustzijn zijn eigen stroom van essentiële oorzaken hebben om te kunnen ontstaan. Geesteloze materie kan niet bewust worden, ook al kan ze voorzien in bepaalde noodzakelijke omstandigheden, zoals zintuigen (bijvoorbeeld ogen) en fysieke objecten om te bekijken (bijvoorbeeld een grijs gebouw).


Wetenschappers hebben onlangs aangetoond dat veranderingen in de hersenen het gevolg zijn van veranderingen in gedachten. Men heeft waargenomen dat het opwekken van bijvoorbeeld mededogen, dat grote veranderingen in de geest tot stand brengt, de werking van de hersenen beïnvloedt. Bewustzijn is niet één enkele entiteit; het is onmetelijk en rijk geschakeerd. Er zijn veel vormen van bewustzijn en veel niveaus van grofheid en subtiliteit. Sommige vormen van bewustzijn zijn afhankelijk van de hersenen en andere niet.


Kinderen van dezelfde ouders kunnen geestelijk heel verschillend zijn ondanks het feit dat ze dezelfde opvoeding en opleiding hebben genoten. Hoewel sommige verschillen te wijten zijn aan het feit dat het lichaam van kinderen van dezelfde ouders niet precies hetzelfde genetische materiaal is, is het moeilijk de enorme verscheidenheid tussen kinderen van dezelfde ouders op die manier te verklaren. Fysieke factoren zijn inderdaad van invloed op helderheid van geest, mate van overzicht en intelligentie, maar ze verschaffen niet het volledige plaatje.


Gewoonten uit vorige levens zouden ook een rol kunnen spelen; bepaalde houdingen kunnen overgedragen worden en later van invloed zijn op de voortzetting van het bewustzijn. Als dat het geval is, wordt het bewustzijn van het eerste moment in de baarmoeder beïnvloed door eerdere aanleg, en dat wil zeggen dat we in overweging dienen te nemen dat dit eerste moment afkomstig kan zijn van de geestelijke stroom van een vorig leven. Zoals de grote Indiase beoefenaar van de logica, Dharmakirti, het zei:


 


Omdat het niet-bewuste niet de wezenlijke oorzaak van bewustzijn kan zijn,


Is de beginloosheid van het cyclische bestaan vastgesteld.


 


Voor mij schuilt het sterkste bewijs van wedergeboorte in mensen die zich daadwerkelijk vorige levens herinneren. Dergelijke mensen bevestigen het bestaan van vorige levens door rechtstreekse herinneringen, dus is er geen verder bewijs nodig. In onze eigen generatie zijn er Tibetanen geweest die heel duidelijke herinneringen hadden aan vorige levens. Ik moet ook denken aan twee Indiase meisjes die zich het leven herinneren dat onmiddellijk voorafging aan dit leven, evenals een jongetje van drie dat zich heel duidelijk zijn vorige leven herinnert: hij kwam om bij een auto-ongeluk. Veel van dergelijke voorbeelden zijn onderzocht door wijlen professor Ian Stevenson van de universiteit van Virginia, die heel wat mensen opspoorde wier verhalen konden worden bevestigd en die hij in diverse boeken heeft beschreven. Misschien heb je zelf kinderen ontmoet die dergelijke verhalen hebben verteld en die meestal worden genegeerd, vooral door mensen die de idee van vorige levens niet accepteren. Ik geloof dat het behulpzaam kan zijn om onderzoek te doen naar de verhalen van zeer jonge kinderen.


In mijn ogen wordt het bestaan van vorige levens niet bepaald door de vraag of de meerderheid van de mensen zich die herinnert of niet; het is eerder zo dat de bevestigde herinnering van één persoon een aanwijzing is dat dergelijke vorige levens het geval zijn voor ons allemaal, ongeacht of we ons die herinneren of niet. Enkelen van mijn kennissen, echte beoefenaars, hebben zeer duidelijke herinneringen aan vorige levens, die tijdens het beoefenen van meditatie opkwamen.


Met het bewustzijn dat zich in een ononderbroken stroom voortzet, is de dood zoiets als je omkleden wanneer het huidige lichaam niet langer in stand kan worden gehouden. Maar was er een eerste geboorte die deze stroom in beweging zette? Zo ja, dan zou er een eerste bewustzijn zijn dat uit een geesteloze staat was voortgekomen. Dat is absurd en daarom zeggen boeddhisten dat de cyclus van wedergeboorte geen begin kent.


 


DE OORSPRONG VAN ONS ZONNESTELSEL


 


Hoe kwam de melkweg zelf tot stand? Als die het gevolg was van de oerknal, hoe kwam de oerknal dan tot stand? We kunnen het gevoel hebben dat aangezien vergankelijke oorzaken veroorzaakt moeten zijn door iets wat eraan voorafgaat, je het beste kunt uitgaan van een eerste permanente oorzaak, maar het probleem hierbij is nog steeds dat het onvergankelijke niet het vermogen heeft om vergankelijke gevolgen te produceren omdat dat zou betekenen dat iets onvergankelijks tot verandering zou leiden en dat is onmogelijk. Nogmaals, als wij ons keren tot een Schepper God, dienen we ons af te vragen of die onvergankelijk of vergankelijk is en zitten we met hetzelfde dilemma. Want als een Schepper God vergankelijk is, dienen we ons af te vragen wat daarvan de oorzaken zijn. Als het een andere Schepper God is, dient die ook een Schepper te hebben, enzovoort, enzovoort. Als we ervan uitgaan dat een Schepper God beschikt over oneindige kennis, mededogen en macht, is dat ook een probleem gezien de vaak schokkende situaties in de wereld.


Laat ik duidelijk stellen dat ik geen kritiek uitoefen op andere religies; ik breng alleen het boeddhistische standpunt over. Waar het mij om gaat, is dat het boeddhisme zich distantieert van een permanente schepper en er een eigen verklaring voor heeft. Net zoals een huis wordt gebouwd door iemand die de bouwer is, wordt de hele wereld volgens het boeddhisme gevormd door karmische invloeden van de wezens die haar bevolken. Onze eigen vroegere daden, karma’s genaamd, beïnvloeden de vorming van deeltjes die op zichzelf niet uit karma bestaan; de karma’s van wezens die in de omgeving leven, scheppen omstandigheden die de manier waarop die vorm aanneemt geleidelijk beïnvloedt. Aangezien onze huidige wereld niet kan zijn gevormd nadat we dit huidige leven aannemen, moeten de karma’s die onze wereld scheppen afkomstig zijn van vorige levens, zelfs over een lange tijdsperiode.


Het komt mij voor dat zelfs als dit perspectief niet al onze vragen beantwoordt, het stof tot nadenken is.


 


HOE KARMA ONS LEVEN VORMT


 


Net zoals de wereld zelf wordt gevormd door het karma van de wezens die haar bewonen, bepalen sommige van je eigen handelingen in dit en vorige levens hoe wij zullen worden herboren. Wij worden allemaal geboren met de natuurlijke neiging om fysieke en geestelijke pijn uit de weg te gaan. Hoe komt het dat we desondanks worden aangetrokken tot situaties van pijn? Dat komt omdat we niet zorgvuldig vaststellen wat lijden veroorzaakt. Hoewel we geen pijn willen, weten we niet genoeg over wat dit effect teweegbrengt, omdat we er niet voldoende aandacht aan schenken. Soms cultiveren we zelfs de oorzaken van pijn; ten behoeve van tijdelijk voordeel bedriegen mensen elkaar, slachten veel dieren af om hun verlangen naar lekker eten te bevredigen of begaan een moord. Ga eens na hoeveel diefstal, seksueel wangedrag, liegen, kwaadsprekerij, hardvochtig spreken en onzinnig geroddel er plaatsvindt. Dat gedrag illustreert het feit dat ook al wil niemand pijn, door helemaal geen aandacht te schenken aan wat daarvan de oorzaak is, we overhaast overgaan tot handelingen die pijn teweegbrengen, soms zo sterk dat hij onomkeerbaar is.


Om die handelingen te kunnen zien als verkeerd en om het sterke voornemen te bereiken om ze in bedwang te houden, dienen we na te denken over de relatie tussen onze handelingen en hun vruchten. Door het gevaar te begrijpen dat bepaalde handelingen met zich meebrengen, kunnen we ons van die daden afkeren. Daarom is er in boeddhistische teksten sprake van het lijden dat voortkomt uit ongunstige wedergeboorten: opdat je geprikkeld wordt om na te denken over wat daarvan de oorzaak is.


 


SOORTEN WEDERGEBOORTE


 


Als je stilstaat bij het lijden van wezens die zich in een bedroevende situatie bevinden, zoals veel dieren, en jezelf voorstelt in een soortgelijke kwetsbare positie, zul je onmiddellijk inzien hoe moeilijk zo’n leven is en hoe afschuwelijk zo’n wedergeboorte daarom zou zijn. De kracht van dit inzicht zal je motiveren om je van handelingen of karma’s die tot zo’n wedergeboorte leiden, te onthouden. (Je kunt niet kiezen waar je zult worden wedergeboren, maar je wedergeboorte wordt aangedreven door je eigen karma.)


In boeddhistische teksten is sprake van drie algemene categorieën van ongunstige geboorten:


 


• dieren die te lijden hebben van de sterken die de zwakken doden, van beperkte mogelijkheden tot communicatie en een beperkt denkvermogen en van uitbuiting door mensen;


• hongerige geesten, die lijden omdat ze niet in staat zijn eten en drinken te nuttigen vanwege hun eigen fysieke misvormingen of vanwege een schadelijke omgeving;


• hellewezens, die hoofdzakelijk lijden aan overmatige hitte en koude.


 


De situatie van dieren is ons duidelijk, evenals het feit dat veel mensen hetzelfde soort lijden als dieren, hongerige geesten en hellewezens ondergaan.


Om te voorkomen dat we in een dergelijke bedroevende situatie worden wedergeboren en om een wedergeboorte te bereiken in een gunstigere situatie, dienen we ons bezig te houden met morele oefeningen waarmee we de eerder vermelde tien ondeugden kunnen vermijden:


 


• de drie belangrijkste fysieke ondeugden: doden, stelen en seksueel wangedrag;


• de vier belangrijkste verbale ondeugden: liegen, tweedracht zaaien, hardvochtig spreken en onzinnig gebabbel;


• de drie belangrijkste mentale ondeugden: begeerte, kwalijke bedoelingen en verkeerde standpunten.


 


Om deze met succes te kunnen vermijden, is het van wezenlijk belang dat je het verschil kent tussen goede handelingen die leiden tot gunstige gevolgen en slechte handelingen die leiden tot negatieve gevolgen. Maar de subtielere relaties tussen specifieke deugdzame handelingen in het ene leven en hoe die precies tot rijpheid zullen komen in een toekomstig leven, is ons niet duidelijk. Hoewel enigszins duistere verschijnselen via analytische redering toegankelijk voor ons zijn, kunnen we met een dergelijk redeneren niet tot duistere onderwerpen doordringen. Deze gevolgen van uitzonderlijk duistere verschijnselen zijn alleen bekend aan alwetende boeddha’s; zelfs bodhisattva’s van het hoogste niveau kennen deze meest subtiele relaties niet. We moeten ons verlaten op de geschriften terwijl we ons ervan verzekeren dat een specifiek onderwerp niet in tegenspraak is met de geschriften van Boeddha, expliciet noch impliciet, en ook dat het niet in tegenspraak is met effectief redeneren of rechtstreekse waarneming. Dit drievoudige onderzoek van de geschriften is de manier waarop we kunnen vaststellen of een geschrift letterlijk kan worden genomen of interpretatie behoeft.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. Materiële dingen zoals je lichaam zijn afhankelijk van diverse oorzaken en omstandigheden en dat wil zeggen dat er een continuüm van oorzaken moet zijn voor een dergelijke entiteit. Het fysieke lichaam is afkomstig van materiaal dat door de ouders via sperma en ei wordt verschaft, dat zelf weer afstamt van materiaal dat door hun ouders is verschaft, enzovoort.


2. Zo is je bewustzijn ook afhankelijk van zijn eigen oorzaken en omstandigheden, die wijzen op een continuüm van oorzaken voor de lumineuze en cognitieve aard van je geest, die afkomstig is van vorige levens.


3. Gezien de grote verschillen tussen kinderen van dezelfde ouders is het ook waarschijnlijk dat cognitieve aanleg uit vorige levens in dit leven doorwerkt.


4. Bevestigde herinneringen aan vorige levens stellen het bestaan ervan vast. De bevestigde herinnering van één persoon geeft aan dat wij allemaal vorige levens hebben ervaren, of we ons dat herinneren of niet.


5. Er kan geen begin zijn aan de cyclus van wedergeboorte.


6. Net zoals een huis door de aannemer wordt gebouwd, zo neemt de wereld om ons heen vorm aan als gevolg van de karmische invloeden van de wezens die op aarde leven en ook als gevolg van hun vorige levens gedurende een lange periode van tijd.


7. Je eigen handelingen bepalen hoe je zult worden wedergeboren, net zoals de wereld zelf wordt gevormd door de karma’s van de wezens die haar zullen bewonen.


8. Sta stil bij de relatie tussen oorzaak en gevolg van handelingen en hun vruchten zodat je de implicaties ervan begrijpt.


9. Herinner jezelf aan het lijden van wezens in droevige situaties, inclusief dieren, en stel je voor dat je zelf in een soortgelijke kwetsbare situatie verkeert. Dan zul je eerder geneigd zijn je te onthouden van handelingen (karma’s) die leiden tot een negatieve geboorte.


10. Leg je erop toe de tien ondeugden te vermijden:


• de drie belangrijkste fysieke ondeugden: doden, stelen en seksueel wangedrag;


• de vier belangrijkste verbale ondeugden: liegen, verdeeldheid zaaien, hardvochtig spreken en onzinnig gebabbel;


• de drie belangrijkste geestelijke ondeugden: begeerte, kwalijke bedoelingen en verkeerde standpunten.
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Het toevluchtsoord vaststellen


 


 


Stuurloos dobberend op de bodemloze oceaan 


van het cyclische bestaan,


Verslonden door de woeste monsters van de zee


Van gehechtheid en dergelijke,


Tot wie kan ik dit keer mijn toevlucht nemen?


DIGNAGA


 


 


Wanneer we ongunstige omstandigheden op ons pad vinden die we met onze eigen technieken niet kunnen overwinnen, richten we ons op een bron van bescherming die we vertrouwen; we zoeken een toevlucht voor situaties die we zelf niet het hoofd kunnen bieden. Bij een zware regenbui gaan we bijvoorbeeld onder een afdak staan en wanneer het koud is zetten we de verwarming aan om ons tegen de kou te beschermen; op die manier zoeken we tijdelijke hulp. Als kleine kinderen is onze moeder van nature ons ultieme toevluchtsoord; onze impuls om bij haar onze toevlucht te zoeken is zo sterk dat we later in het leven wanneer zich een zeer beangstigende situatie voordoet, soms zelfs ‘Moeder’ roepen!


De vele godsdiensten hebben een soortgelijk toevluchtsoord ontwikkeld waarin zij hun vertrouwen stellen. Mensen die beweren dat er een Schepper God bestaat, vinden hun ultieme toevluchtsoord in die God. Boeddhisten richten zich op drie bronnen - de Drie Juwelen genaamd - waarin zij hun ultieme toevlucht vinden.


 


HET BOEDDHISTISCHE TOEVLUCHTSOORD


 


We nemen pas ergens onze toevlucht toe wanneer we door een ongewenste situatie waaraan we willen ontkomen worden gealarmeerd. In dit boek, waarin onze verlichting centraal staat, richten we ons op onze eigen averechts werkende gevoelens, die we als de onruststokers herkennen. We proberen ons ertegen te beschermen en omdat we op zoek zijn naar bevrijding van innerlijke vijanden, is een tijdelijk toevluchtsoord niet voldoende.


In het boeddhisme is de toevlucht voor hen die streven naar bevrijding van averechts werkende gevoelens drieledig: Boeddha, die het pad naar bevrijding onderwijst; zijn leer, die de feitelijke bron van bescherming vormt; en de spirituele gemeenschap, die ons helpt dat toevluchtsoord te realiseren. We noemen dit de Drie Juwelen omdat ze net als juwelen verlossing bieden uit de ontberingen van het cyclische bestaan.


 


Overtuigd raken van de bronnen van toevlucht


Als iemand zijn toevlucht neemt tot de Drie Juwelen, is het behulpzaam om vast te stellen dat alwetend boeddhaschap bestaat. Zelfs als we vol verwondering kijken naar het levensverhaal van Shakyamoeni Boeddha in India 2500 jaar geleden, is het niet gemakkelijk ervan overtuigd te raken dat hij geestelijke en fysieke volmaaktheid bereikte. Daarvoor is een verhaal niet genoeg; we dienen vast te stellen dat bevrijding uit het cyclische bestaan mogelijk is. En om dat te doen is het nodig vast te stellen dat de middelen om tot bevrijding te komen binnen ons bereik liggen; we dienen ervan overtuigd te raken dat het inzicht van diepe meditatie en de probleemvrije toestanden die uit deze wijsheid voortkomen niet slechts een concept zijn.


Wanneer je overtuigd raakt van deze paden en de toestanden die bevrijding tot een werkelijkheid maken, zul je zien dat je toevlucht nemen tot Boeddha, zijn leer en de spirituele gemeenschap echt een mogelijkheid is. Ik zal je uitleggen hoe je tot een dergelijke overtuiging kunt komen.


Zoals ik al vanaf het begin van dit boek zeg, berust het beëindigen van moeilijkheden op de leer van zelfloosheid, het inzicht van de leegte van inherent bestaan. In zijn Fundamental Treatise of the Middle Way [Fundamentele verhandeling over de Middenweg - vert.] zegt Nagarjuna:


 


Wanneer er een einde komt aan kwellende gevoelens en handelingen is er sprake van bevrijding.


Kwellende gevoelens en handelingen komen voort uit onjuiste ideeën.


Die komen weer voort uit onterechte uitbreidingen.


Aan uitbreidingen komt een einde in leegte.


 


De onterechte waarneming van inherent bestaan geeft aanleiding tot onterecht denken, dat vervolgens de schadelijke gevoelens van begeerte, haat enzovoort opwekt. De kracht van die destructieve gevoelens besmet vervolgens de handelingen (karma’s) die daaruit voortkomen en die handelingen laten indrukken na in de geest, die voeding geven aan de pijnlijke cyclus van herhaalde geboorten. We kunnen een einde maken aan de verspreiding van deze onwetende misvatting van onszelf, anderen en objecten door het inzicht in leegte te ontwikkelen. Wanneer dit inzicht alle averechts werkende gevoelens uitbant, verwerven we bevrijding van het cyclische bestaan, de ware oplossing van al onze problemen.


Onwetendheid is de grondoorzaak van ellende, en veroorzaakt spiralen van averechts werkende gevoelens en daarmee gepaard gaande problemen. Aryadeva, een leerling van Nagarjuna, zegt het zo:


 


Net zoals een besef van voelen het lichaam doordringt,


Zo verblijft onwetendheid in alle kwellende gevoelens.


Daarom worden alle kwellende gevoelens overwonnen


Door onwetendheid te overwinnen.


 


Zoals eerder gezegd betekent ‘onwetendheid’ hier niet alleen de afwezigheid van kennis over hoe verschijnselen in feite bestaan, maar ook een actieve misvatting: personen en dingen zien alsof ze op zich onafhankelijk bestaan. Deze onwetendheid wordt uitgeroeid via het inzicht dat alle verschijnselen afhankelijk zijn van andere verschijnselen. Om verder met Aryadeva te spreken:


 


Wanneer afhankelijk ontstaan wordt gezien,


Steekt verbijsterende onwetendheid niet de kop op.


Daarom zal ik alles doen


Om hierover een juiste verhandeling te geven.


 


‘Verbijsterende onwetendheid’ ziet afhankelijkheid ten onrechte voor onafhankelijkheid aan. Vandaar dat het tegengif is om duidelijk de onderlinge relatie te zien, wat wij ‘afhankelijk ontstaan’ noemen.


Wanneer Nagarjuna zegt dat aan de zich verspreidende misvatting van inherent bestaan in leegte een einde komt, wat is leegte dan? Hij zelf zegt dat afhankelijk ontstaan betekent:


 


Wij verklaren dat afhankelijk ontstaan


Leegte is.


Wat op zich betekent dat het zich afhankelijk van iets anders voordoet.


Dat op zich is de middenweg.


 


Nadat hij heeft vastgesteld dat de ware aard van de dingen is dat ze leeg zijn of afhankelijk zijn ontstaan, vervolgt Nagarjuna:


 


Omdat er geen verschijnselen zijn


Die niet afhankelijk zijn ontstaan,


Zijn er geen verschijnselen die niet


Leeg zijn van inherent bestaan.


 


Dat wil zeggen dat als je ziet dat alle dingen afhankelijk ontstaan en dat als je kijkt naar de gevolgen hiervan, je beseft dat verschijnselen leeg zijn van inherent bestaan. Als je uitgaat van het feit dat verschijnselen onderling afhankelijk zijn, kom je tot de conclusie dat verschijnselen niet op zich ontstaan. Door in de loop van de tijd bij deze gedachte stil te staan, zal het duidelijk worden dat dit werkelijk zo is.


Als je eenmaal via redenering hebt vastgesteld dat verschijnselen niet bestaan zoals ze lijken te bestaan, dat wil zeggen solide op eigen kracht, zie je in dat je met het besef dat mensen en objecten op zich bestaan hun status overdrijft. Aangezien je eigen ervaring je laat zien dat alles onderling afhankelijk van elkaar bestaat, kun je tot de conclusie komen dat verschijnselen niet onafhankelijk van elkaar bestaan en ten minste een idee krijgen van de leegte van inherent bestaan.


Dit is hoe bedachtzame contemplatie de leegte van inherent bestaan onthult. Een wijze psycholoog heeft me ooit verteld dat hij had ontdekt dat wanneer we begeerte of haat voelen, tachtig tot negentig procent van onze perceptie van het object van onze emotie overdreven is; hij kwam hier niet achter door stil te staan bij Nagarjuna’s opmerkingen, maar door het zelf te onderzoeken. Dit laat zien dat je via onbevooroordeeld onderzoek kunt gaan inzien hoe de onterechte veronderstelling dat verschijnselen onafhankelijk van elkaar op zich bestaan, dient als de basis van begeerte en haat.


Wanneer je jezelf in de greep bevindt van sterke, kwellende gevoelens onderzoek dan of de persoon of het ding dat je zozeer begeert of haat, in feite bestaat zoals het lijkt. Je zult zien dat de verschijning ervan een overdrijving inhoudt en daarmee zal je destructieve gevoel dat is gebaseerd op deze misvatting, wegkwijnen alsof het zich schaamt.


Wanneer je verschijnselen niet in twijfel trekt maar eraan toegeeft en een persoon of object beschouwt als alleen maar door en door goed of slecht, leidt dat ertoe dat je er in alle opzichten naar verlangt of er intense haat voor voelt. Op dat soort momenten zul je je in sterke bewoordingen uitlaten als: ‘Hij is afschuwelijk!’ ‘Zij is echt verschrikkelijk!’ ‘Hij is te gek!’ ‘Zij is fantastisch!’ Maar wanneer je inziet dat deze extreme mate van waarachtige goedheid of slechtheid die intrinsiek aan die persoon lijkt, gewoon niet bestaat, krabbelt het gevoel dat op die overdrijving is gebaseerd, zich terug alsof het de vergissing ziet die we hebben gemaakt.


Ik zal je een verhaal vertellen. Toen mijn oudste leraar, Ling Rinpoche, zich vóór de Chinese invasie nog in Tibet bevond, wilde hij een tafel laten lakken, dus vroeg hij zijn bediende om de tafel naar een Chinese handwerkman te brengen die in Lhasa woonde. Toen zijn bediende in de winkel arriveerde, zat de handwerkman met een kapotte antieke theekom in zijn hand en staarde er zuchtend naar. Hij vertelde de bediende dat hij boos was geworden en de kom op de grond had gesmeten waardoor hij gebroken was. Hij had de kom gezien als honderd procent afschuwelijk en hem op de grond gesmeten, of hij had een klant in zijn winkel als honderd procent verschrikkelijk gezien en de kom gebroken om zijn woede te bevredigen. Nu zijn woede was bekoeld, zag hij de kom weer als een prachtig stuk antiek en dus zat hij er nog steeds zuchtend mee in zijn hand. Zijn verwrongen perspectief was weggesmolten.


In dit soort situaties kun je duidelijk zien dat begeerte en haat zijn gebaseerd op meegaan met de uiterlijke schijn van eigenschappen zoals goed of slecht, alsof ze werkelijk objectief in die personen of objecten bestaan. Dat wil niet zeggen dat goed en kwaad of gunstig en ongunstig niet bestaan, want dat is wel het geval, maar het betekent dat die eigenschappen niet onafhankelijk bestaan op de manier waarop ze aan een begerige of haatdragende geest verschijnen.


Als we voortborduren op deze manier van onderzoek, kun je zien dat kwellende gevoelens zijn gebaseerd op een onterecht idee, op onwetendheid ten aanzien van de manier waarop dingen werkelijk zijn. Zoals we al eerder aangaven, drukt Aryadeva het als volgt uit:


 


Net zoals een besef van voelen het lichaam doordringt,


Zo verblijft onwetendheid in alle kwellende gevoelens.


 


Zie in dat begeerte en haat vergissingen zijn en dat hun wortel, de onwetende opvatting dat verschijnselen op zichzelf, onafhankelijk, bestaan ook een vergissing is. Die heeft geen gegronde basis. Daaruit kun je opmaken hoe wijs het is je te realiseren dat alles afhankelijk ontstaat. Naarmate je dit inzicht steeds verder ontwikkelt, zal het vanzelf steeds krachtiger worden en zul je merken dat je steeds minder ontvankelijk bent voor gevoelens van begeerte en haat.


Dit proces laat zien hoe je via onderzoek geleidelijk een veranderende houding tot stand kunt brengen en uiteindelijk het bewustzijn kunt transformeren. Via deze weg kun je een overtuiging ontwikkelen over wat jou werkelijk kan beschermen, wat werkelijk een bron van toevlucht is. Je kunt het besef of idee ontwikkelen dat verlichting mogelijk is. Want hoewel fysieke eigenschappen niet grenzeloos ontwikkeld kunnen worden, gewoon omdat ze van het lichaam afhankelijk zijn, hebben geestelijke eigenschappen een stabiele basis in de geest, die ononderbroken verdergaat. Als die geestelijke eigenschappen zijn gebaseerd op een gegronde waarneming, kunnen ze worden ontwikkeld tot een onbegrensde staat.


 


Vier autoriteiten


Volgens de Sakya-school van het Tibetaanse boeddhisme inspireerden Boeddha’s geloofwaardige geschriften tot geloofwaardige commentaren op zijn werk. Vervolgens ontwikkelden personen die de betekenis van Boeddha’s woord en de commentaren daarop beoefenden en zich die volledig realiseerden, zich in de loop der eeuwen tot geloofwaardige leermeesters die deze onderwerpen onderwezen en op grond van hun verklaringen ontwikkelden leerlingen een geloofwaardige ervaring.


Hoewel deze vier validiteiten in deze volgorde ontstonden, dienen wij, om er zeker van te zijn, eerst geloofwaardige ervaring op te wekken en op dat punt zullen we weten dat deze heilzame ervaring afkomstig is van de leer van geloofwaardige leermeesters waarin we om die reden oprecht geloven. Als we vervolgens weten dat de leermeester bijvoorbeeld Nagarjuna’s Fundamentental Treatise on the Middle Way beoefent, gaan we Nagarjuna’s tekst zien als een geloofwaardig commentaar en omdat die verhandeling is afgeleid van de leer van Boeddha, kunnen we overtuigd raken van geloofwaardige geschriften. Wat onze eigen bevestiging van de vier autoriteiten betreft, kunnen we daarom zeggen dat die begint met een geloofwaardige ervaring.


Het komt mij voor dat er twee soorten geloofwaardige ervaring zijn, een hogere en een lagere. Zij die zich op een hoog niveau van spirituele ervaring bevinden, hebben bijvoorbeeld geoefend in de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken tot het punt waarop hun verlangen om het boeddhaschap te bereiken ten behoeve van anderen oprecht is, zonder enige list; zij hebben ook door onweerlegbare conclusies te trekken of zelfs met behulp van rechtstreekse waarneming leegte gerealiseerd; en zij hebben een meditatieve concentratie ontwikkeld tot het punt waarop ze helderziend worden en wonderen opwekken. Maar wij, die ons op een lager niveau bevinden, hebben die eigenschappen niet. Maar we zouden een intense belangstelling kunnen opwekken voor het beoefenen van liefde en mededogen, die op effectieve wijze onze visie hoog houden wanneer we depressief raken of ons op onze plaats zetten in situaties waarin we trots worden. Zelfs dit lagere niveau van verworvenheid kan wonderbaarlijk heilzaam zijn.


En ook al hebben we de visie van leegte niet werkelijk gerealiseerd, stilstaan bij afhankelijk ontstaan en leegte wekt enig inzicht op, wat in het dagelijkse leven behulpzaam is. Hetzelfde gaat op voor jezelf overtuigen van oorzaak en gevolg van karma. Wanneer je bijvoorbeeld in de loop van de dag een moeilijke omstandigheid ervaart, als je overweegt dat die een gevolg is van eerdere handelingen en dat je die onder ogen moet zien, zal dit je ervan weerhouden in een gat van moedeloosheid te vallen, de hoop te verliezen dat je ertegen opgewassen bent. Of, als je stilstaat bij het lijden dat voortkomt uit verstorende gevoelens, zul je zien dat als je eenmaal onder de invloed van onwetendheid komt, het onmogelijk is dergelijke problemen volledig te vermijden. Ongeacht of je te kampen hebt met innerlijke of uiterlijke moeilijkheden, je zult denken: dit is de aard van het cyclische bestaan, en je zult niet je toevlucht nemen tot drastische handelingen zoals zelfmoord.


Zodra we kunnen bevestigen dat het niveau waarop wij zelf onbaatzuchtigheid ervaren werkelijk behulpzaam is, kunnen we ook een goed idee krijgen van hoe ongelooflijk heilzaam het moet zijn om onbaatzuchtigheid te ontwikkelen tot het punt waarop ze vanzelf stroomt. Zo ook, zodra we vaststellen dat zelfs een geringe ervaring van afhankelijk ontstaan en leegte zo behulpzaam is, kunnen we een glimp opvangen van wat mogelijk is op een hoger niveau. Zelfs op dit lage niveau van geloofwaardige ervaring kunnen we vaststellen dat er geloofwaardige leermeesters zijn, en dat leidt ons tot het inzicht dat er geloofwaardige commentaren zijn op de leringen van Boeddha, wat de geloofwaardige geschriften zijn. En gebaseerd op deze vier validiteiten kunnen we een niveau van overtuiging bereiken waarop we het boeddhaschap onderkennen als een staat die een diepgaande en onmetelijke geestelijke en fysieke perfectie insluit.


Dit komt mij voor als een goede manier om te kijken hoe je de objecten van toevlucht - Boeddha, zijn leer en de spirituele gemeenschap - kunt benaderen. Door stil te staan bij de waarheid van afhankelijk ontstaan en leegte, kun je begrijpen dat er zoiets is als een zuivere staat van bewustzijn en kun je een glimp opvangen van de spirituele realisaties die een dergelijke zuivere staat (de gerealiseerde leer) opleveren. Hieruit kun je opmaken dat er mensen zijn die een niveau hebben bereikt dat een dergelijke gerealiseerde zuiverheid insluit (de spirituele gemeenschap), evenals zij die dit proces van spirituele ontwikkeling tot perfectie hebben gebracht (boeddha’s). Wanneer dit duidelijk voor je is, zul je de redelijkheid inzien van je toevlucht nemen tot Boeddha, zijn leer en de spirituele gemeenschap.


 


Het mededogen van Boeddha


Waarom wordt Shakyamoeni Boeddha zo hoog gewaardeerd? Door uit genegenheid voor een oneindig aantal voelende wezens een grenzeloos groot mededogen te ontwikkelen, zoals een moeder die voelt voor haar eigen kind, ontwikkelde hij de grenzeloze intentie om alle wezens te helpen bij het overwinnen van alle hindernissen tot geluk en werkte hij eonen lang ten behoeve van een zo groot mogelijk welzijn van anderen. Op het hoogtepunt van zijn beoefening slaagde hij erin alle realisaties te bereiken en alle hindernissen tot zijn eigen verlichting weg te nemen, alleen om anderen voortdurend behulpzaam te kunnen zijn die zelfde staat te bereiken. Daarom is het zo passend om tot hem je toevlucht te nemen.


Zoals Dignaga, de Indiase geleerde in de boeddhistische logica, zegt:


 


Hulde aan degene die een autoriteit is geworden,


Die de taak op zich heeft genomen te zorgen voor het welzijn van andere wezens,


Leraar, Hij-Die-Gelukzaligheid-Heeft-Bereikt, Beschermer.


 


De reden waarom Boeddha een autoriteit is, is dat hij uit verlangen om anderen te helpen de training in mededogen volbracht. Aangezien een onbaatzuchtige houding alleen niet voldoende is, raakte hij vertrouwd met het inzicht dat zelfloosheid realiseert, volbracht hij de oefeningen om hindernissen te overwinnen en tot volledige realisatie te komen, waarbij hij een ongeevenaarde, waarachtige beschermer van anderen werd.


 


Nagarjuna spreekt ook over mededogen als de fundamentele eigenschap en Chandrakirti zegt aan het begin van zijn Introduction to the Middle Way [Inleiding tot de Middenweg - vert.]:


 


Mededogen zelf wordt beschouwd als


Het zaad van een rijke oogst, water voor groei,


En de rijpe staat van langdurige vreugde.


Daarom prijs ik om te beginnen mededogen.


 


Op die manier citeren grote Indiase meesters Shakyamoeni Boeddha’s ontwikkeling van mededogen tot een grenzeloze staat als de ultieme reden waarom hij zo hoog wordt gewaardeerd.


 


Je toevlucht nemen tot de Drie Juwelen


Volgens het Grote Voertuig, ga je hiervoor als volgt te werk:


 


Terwijl je je eigen situatie als voorbeeld neemt, beschouw je het feit dat hoewel alle voelende wezens overal in de ruimte geluk en geen lijden willen, ze onder invloed van lijden zijn gekomen en omdat je je eigen volledige verlichting als een alwetende boeddha nastreeft om hen te helpen, neem jij je toevlucht tot de Drie Juwelen.


 


Je kunt dit proces ondersteunen door te mediteren op de volgende woorden en ze te herhalen:


 


Tot de Boeddha, de leer en de hoogste gemeenschap


Neem ik tot aan de verlichting mijn toevlucht.


Moge ik door de verdienste van geven, enzovoort, die ik uitvoer,


Het boeddhaschap bereiken om wezens te helpen bij hun transmigratie.


 


Merk op dat het woord ‘ik’ drie keer verschijnt. Wanneer je het couplet herhaalt, sta dan stil bij de aard van het ‘ik’. Er bestaat geen ‘ik’ dat kan worden aangewezen als een entiteit die losstaat van het complex van lichaam en geest; niet alleen dat: als je er goed over nadenkt, zou een ‘ik’ los van lichaam en geest veel tegenstrijdigheden in zich herbergen. Bovendien laat onze eigen ervaring zien dat zo’n ‘ik’ niet bestaat. En ook al denken we dat er een ‘ik’ is binnen lichaam en geest, dat als een hoofdvertegenwoordiger onder vertegenwoordigers over hen heerst, bestaat dat evenmin. Kortom, daarom kan het ‘ik’ niet worden gevonden wanneer het wordt onderworpen aan onderzoek, maar het bestaat onmiskenbaar, zoals wanneer we het zelf en de ander overwegen; vandaar dat het zelf of het ‘ik’ alleen bestaat als een constructie die afhankelijk is van lichaam en geest. Als je stilstaat bij de aard van het ‘ik’ terwijl je de vier regels reciteert die hierboven zijn gegeven, zul je behulpzame voorwaarden instellen zowel in termen van motiverend mededogen als in termen van inzicht in zelfloosheid.


Of onze handelingen van lichaam, spreken en geest deugdzaam, neutraal of niet-deugdzaam worden, hangt af van onze motivatie. Daarom reciteren zowel de lama als de leerlingen aan het begin van een lezing over de boeddhistische leer samen deze vier verzen om je toevlucht te nemen tot de Drie Juwelen en om de onbaatzuchtige motivatie te versterken. Om te voorkomen dat we de verkeerde weg inslaan, nemen we onze toevlucht tot de Drie Juwelen en om te voorkomen dat we een egocentrische weg inslaan, zoeken we onze motivatie in de onbaatzuchtige intentie om verlichting te bereiken. In de mate waarin de lama de leer kan uitleggen vanuit een positieve instelling, verzamelt de lama verdiensten en de voordelen daarvan; wanneer leerlingen luisteren met een positieve instelling, kunnen de leringen die zij horen hun geest raken en door de spirituele oefeningen die worden beschreven toe te passen, kunnen ze komen tot deugdzaamheid. Om die redenen dienen zowel de lama als de leerlingen actief hun toevlucht te nemen tot de Drie Juwelen.


 


Drie oefeningen


In zijn Precious Garland of Advice zet Nagarjuna de drie oefeningen uiteen die een volgeling van Boeddha dient op te pakken:


 


Als jij en de wereld willen komen tot


Ongeëvenaarde verlichting,


Zijn de wortels daarvan de onbaatzuchtige ambitie voor verlichting,


Stevig als de vorst van de bergen,


Mededogen dat zich uitstrekt naar alle windrichtingen,


En inzicht dat zich niet verlaat op dualiteit.


 


Zij die hun toevlucht nemen tot Boeddha dienen mededogen, het inzicht dat leegte realiseert en de onbaatzuchtige intentie om verlichting te bereiken te beoefenen. Ik beoefen deze zo veel als ik kan en ik heb in de loop der tijd ontdekt dat ze inderdaad zeer heilzaam zijn en me steeds gelukkiger maken. Zelfs als er geen toekomstig leven zou zijn, zou ik er geen spijt van hebben; het feit dat deze oefeningen in dit leven behulpzaam zijn, is voldoende. Als er een leven is na dit leven, ben ik er zeker van dat de inspanning die ik heb gestoken in het beoefenen van onbaatzuchtigheid en de visie van leegte heilzame effecten zullen hebben. Hoewel ik nog niet de macht heb verworven over hoe ik zal worden wedergeboren, zal ik, als ik met deze oefeningen doorga waarschijnlijk sterven in het vertrouwen dat ik mijn eigen toekomstige wedergeboorte kan uitkiezen.


Het beoefenen van mededogen en de visie van leegte zullen voor jou ook behulpzaam zijn; je zult gelukkiger zijn. Veel boeddhisten mediteren op speciale goden van overvloed om rijk te worden, op goden van geneeskunde om hun gezondheid te verbeteren, op goden voor een lang leven om een hoge ouderdom te bereiken en op woeste goden voor macht, maar onbaatzuchtigheid is het meest effectieve instrument om dat alles te bereiken. Onbaatzuchtigheid brengt je geest tot rust. Als je geest rustig is, zul je langer leven, zal je lichaam gezond zijn, zullen ziekte en kwalen afnemen en zul je veel vrienden hebben zonder dat je je toevlucht hoeft te nemen tot bedrog of kracht.


Onbaatzuchtigheid, gebaseerd op liefde en mededogen, is de weg naar al deze voordelen. Dat is de schoonheid van het boeddhisme. Maar als je je kwellende gevoelens laat voor wat ze zijn, zul je, ook al zie je een god voor een lang leven rechts, een god van overvloed links en een god van geneeskunde recht voor je en ook al reciteer je een mantra een miljard keer, het nog steeds moeilijk vinden iets te bereiken.


In Tibet zijn er honderden plaatselijke goden in wie de bevolking vaak ongelooflijk veel vertrouwen stelt. Ik plaag de Tibetanen soms dat er een beeld van Shakyamoeni Boeddha midden in de grote zaal staat, waar mensen weinig aandacht aan schenken, maar er is een speciale, verduisterde ruimte ergens aan de zijkant of op de eerste verdieping voor de plaatselijke beschermgoden met gigantische monden en slagtanden, waarvoor mensen ineenkrimpen van angst. Inderdaad, wanneer je naar een dergelijke ruimte gaat, is het bijna alsof je niet kunt ademen. Eenvoudig gezegd is deze eerbied voor plaatselijke goden een gigantische vergissing. Je zou je vertrouwen moeten stellen in Boeddha; hij is de leraar tot wie je je toevlucht neemt, de ultieme beschermer.


Zij die zich op een goede manier toeleggen op de leer van Shakyamoeni Boeddha, ten minste een minimaal niveau leegte realiseren en bij wie lijden enigszins is afgenomen, zijn leden van de spirituele gemeenschap en zij die ook hebben geoefend in onbaatzuchtigheid in de mate dat ze anderen meer koesteren dan zichzelf, zijn nog verbazingwekkender. Zij die zelfs deze niveaus niet hebben bereikt maar oefenen met een standvastige wil, zijn ook bronnen van toevlucht.


Bronnen van toevlucht dienen te worden vastgesteld op basis van rationeel onderzoek met een onbevooroordeelde houding. De Indiase geleerde Shamkarapati verwoordde het als volgt:


 


Ik beschouw alleen iemand als leraar


Wiens woord is begiftigd met rede.


 


Wil een leer een passende bron van toevlucht zijn, dan moet hij het kritische onderzoek van logische bespiegeling kunnen doorstaan en uiterst heilzaam zijn. Een beroemde Chileense wetenschapper vertelde me dat een wetenschappelijk onderzoeker niet gehecht moet zijn aan wetenschap en ik geloof zeker dat een boeddhist in overeenstemming daarmee niet gehecht moet zijn aan de boeddhistische leer als zodanig, maar in plaats daarvan leringen en leraren dient te waarderen die het onderzoek naar hun geloofwaardigheid kunnen doorstaan. De wetenschappelijke houding en de boeddhistische benadering zijn in dit geval hetzelfde.


Samengevat is de gerealiseerde leer de feitelijke toevlucht, is Boeddha de leraar van toevlucht en helpt de spirituele gemeenschap je die toevlucht te bereiken. Als je eenmaal tot deze Drie Juwelen je toevlucht neemt, dien je je ervan te onthouden enig levend wezen via gedachten of daden kwaad te berokkenen. Erken dat alle levende wezens rechten hebben, niet alleen mensen.


 


BEELDEN


 


Het is belangrijk om elk beeld van Boeddha op waarde te schatten, ongeacht of het bestaat uit kostbaar of gewoon materiaal, goed of slecht is gemaakt. In de Lotussoetra wordt er gezegd dat zelfs zij die niet geloven en die een beeld van Boeddha zien terwijl ze emotioneel overstuur zijn, een enorm heilzame ervaring kunnen hebben. Dat komt omdat Boeddha’s enkelvoudige toewijding uit de grond van zijn hart om het welzijn van anderen te bereiken en eonen lang het spirituele pad van groot mededogen te beoefenen, een houding heeft opgewekt die zo krachtig is dat die in zekere zin zelfs huist in beelden van hem. Vandaar dat het belangrijk is om die beelden niet te zien alsof het slechts meubelstukken zijn, maar ze juist in hoge mate te waarderen.


 


Contemplatie


Overweeg onderstaande inzichten:


1. Ten onrechte denken dat mensen en dingen inherent bestaan, geeft aanleiding tot meer vergissingen in denken.


2. Vergissingen in denken wekken de kwellende gevoelens van begeerte, haat, vijandigheid, jaloezie, agressiviteit en luiheid op.


3. Deze destructieve gevoelens leiden tot handelingen (karma’s) die met deze gevoelens zijn besmet.


4. Deze handelingen laten indrukken na in het bewustzijn die de pijnlijke cyclus van wedergeboorten aandrijven.


5. Daarom is onwetendheid de basis van het cyclische bestaan. Met onwetendheid wordt hier niet alleen bedoeld afwezigheid van kennis over hoe verschijnselen in feite bestaan, maar een actieve misvatting van de status van personen en dingen: door hen te zien als volledig autonome of onafhankelijke entiteiten.


6. Deze onwetendheid wordt ontworteld door de realisatie dat alle verschijnselen onderling verbonden en van elkaar afhankelijke entiteiten zijn.


7. Als verschijnselen inderdaad bestonden zoals ze lijken te bestaan, dat wil zeggen onafhankelijk van elkaar, zouden ze per definitie niet van andere factoren afhankelijk kunnen zijn, maar je eigen ervaring laat je zien dat alles echt van elkaar afhankelijk is.


8. Langs deze weg kun je zien dat je eigen geestelijke kijk ten onrechte een overdreven status toeschrijft aan mensen en dingen; op die manier bestaan ze niet.


9. Wanneer je inziet dat dit extreem toekennen van deugdzaamheid of kwaadaardigheid aan iemand hen maakt tot een object van begeerte of haat, neemt het gevoel dat is gebaseerd op die overdrijving af; we zien de vergissing die we hebben gemaakt in en trekken ons terug.


10. Goed en kwaad, gunstig en ongunstig bestaan echt, maar niet op de concrete manier waarop ze lijken te bestaan wanneer je ze met een begerig of haatdragend gevoel bekijkt.


11. Zodra je begrijpt dat begeerte en haat vergissingen zijn en dat hun basis, het onwetende idee dat verschijnselen op zich bestaan, ook een vergissing is, zul je weten dat het inzicht dat afhankelijk ontstaan en leegte realiseert zijn basis vindt in betrouwbare waarneming.


12. Wanneer je dit inzicht steeds meer cultiveert, zal het steeds sterker worden omdat het gegrond is en zul je inzien dat verlichting mogelijk is.


13. Je zult ervaren dat door afhankelijk ontstaan en leegte te overdenken inzicht wordt opgewekt dat in het dagelijks leven behulpzaam is en dat zich kan ontwikkelen tot een onomkeerbaar inzicht in leegte en zelfs de directe waarneming ervan. Zelfs met een beperkt niveau van geloofwaardige ervaring kun je vaststellen dat er geloofwaardige leermeesters zijn die je geloofwaardige commentaren kunnen bieden op de leringen van Boeddha, de geloofwaardige geschriften. Gebaseerd op deze vier validiteiten kun je overtuigd raken van het Boeddhaschap als diepgaand en onmetelijk, als geestelijk en fysiek volmaakt.


14. Door de waarheid van afhankelijk ontstaan en leegte te overwegen, kom je tot het inzicht dat het mogelijk is destructieve gedachten tegen te houden door spirituele inzichten die in overeenstemming zijn met de boeddhistische leer. Zij die ervaring hebben met dit stopzetten en deze paden in hun bewustzijnsstroom, vormen de spirituele gemeenschap en zij die dit proces van spirituele ontwikkeling tot perfectie brengen, staan bekend als boeddha’s. Wanneer deze in je geest verschijnen, zul je de redelijkheid inzien om je toevlucht te nemen tot Boeddha, zijn leer en de spirituele gemeenschap.


15. Terwijl je je eigen situatie als voorbeeld neemt, overdenk je het feit dat hoewel alle bewuste wezens overal in de ruimte geluk willen en geen lijden, ze onder invloed zijn geraakt van lijden; terwijl je je eigen volledige verlichting als een alwetende boeddha nastreeft teneinde hen te helpen, neem jij je toevlucht tot de Drie Juwelen. De gerealiseerde leer is de feitelijke toevlucht; Boeddha is de leraar van toevlucht en de spirituele gemeenschap omvat hen die je daarin ondersteunen.
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Karma


 


 


Net zoals de schaduwen van de vogels in de lucht


Met hen mee bewegen,


Zo worden wezens gevolgd door


Het goede en het verkeerde dat zij hebben gedaan.


BOEDDHA


 


 


Het boeddhisme heeft twee invalshoeken: een aardse en een bovenaardse. De visie van de leegte van inherent bestaan is bovenaards en de visie van handelingen (karma’s) en hun gevolgen is aards. Als je in deze wereld om je heen kijkt en ziet dat gevolgen altijd afhankelijk van hun respectieve oorzaken - en nooit onafhankelijk - ontstaan, is dat een grote stap om te komen tot de bovenaardse visie van de leegte van inherent bestaan. Met dat in gedachten onderwees Boeddha: ‘Alles wat uit oorzaken ontstaat, ontstaat niet inherent.’


Alle vergankelijke verschijnselen ontstaan uit oorzaken, dus kunnen ze niet worden gevestigd op eigen kracht; door te vertrouwen op iets buiten zichzelf zijn ze van nature leeg van onafhankelijk bestaan. Hoewel het juiste aardse perspectief van dingen alsof ze afhankelijk ontstaan een grover niveau van inzicht is, dient het als basis voor het realiseren van de bovenaardse invalshoek van het subtiel afhankelijk ontstaan, dat de betekenis bevat van de leegte van inherent bestaan.


Het onderwerp in dit hoofdstuk is karma, waarbij het gaat om het juiste aardse gezichtspunt van gevolgen zoals ze afhankelijk van oorzaken ontstaan.


 


DE ONDUBBELZINNIGHEID VAN KARMA


 


Alle genoegens, groot of klein, ontstaan uit deugdzame handelingen, terwijl alle pijn, groot of klein, ontstaat uit niet-deugdzame handelingen. In die zin is karma ondubbelzinnig; op de lange duur leiden goede handelingen tot gelukkige toestanden en slechte handelingen tot pijnlijke toestanden. Zoals het staat in Nagarjuna’s Precious Garland of Advice:


 


Uit ondeugden komen alle lijden


En ook alle slechte transmigraties voort.


Uit deugden alle gelukkige transmigraties


En de genoegens van alle levens.


 


Karma is op die manier onfeilbaar, maar de gevolgen van een bepaalde handeling kunnen onderhevig zijn aan toename. Onder externe verschijnselen kan een klein zaadje uitgroeien tot een reusachtige boom en innerlijke verschijnselen zijn onderhevig aan een nog sterkere vergroting. Zelfs kleine handelingen kunnen leiden tot enorme gevolgen. Zo kan het bijvoorbeeld gevolgen hebben voor meerdere levens wanneer je iemand uitscheldt. Boeddha zei:


 


Denk niet dat het ontwikkelen


Van zelfs een piepkleine ondeugd niet bij je zal blijven.


Net zoals een groot vat wordt gevuld


Met vallende waterdruppels,


Zo ook wordt een dwaas gevuld met slechte daden


Die hij stukje bij beetje vergaart.


 


Denk niet dat het ontwikkelen


Van zelfs een piepkleine deugd niet bij je zal blijven.


Net zoals een grote kom wordt gevuld


Met vallende waterdruppels,


Zo ook worden de vastberadenen gevuld met deugden


Die stukje bij beetje worden vergaard.


 


Dit wil zeggen dat we daden die misschien van weinig belang lijken - deugdzaam of niet deugdzaam - niet over het hoofd moeten zien. Aangezien geen enkele daad zonder meer onbeduidend is, dien je zelfs op te passen voor de kleinste daden. Boeddha zei:


 


Spreek niet geringschattend over zelfs de kleinste slechte daad,


In de veronderstelling dat het geen kwaad kan.


Door het verzamelen van waterdruppels


Raakt een groot vat geleidelijk gevuld.


 


Vanwege de grotere kracht van daden is de bron van alle spirituele verworvenheden het vermijden van de tien duistere handelingen, wat ook het bereiken van hun tegendeel is, de tien lichte handelingen. Boeddha zei:


 


Deze paden van de tien deugdzame handelingen zijn de bronnen van geboorte als mens of als een god, de bronnen van het verwerven van de doelen van deugdzame inspanningen van hen die nog leren en van hen die niets meer hoeven te leren, de bronnen van verlichting van hen die tot zelfrealisatie zijn gekomen, de bronnen van alle daden van een bodhisattva en de bronnen van alle boeddha-eigenschappen.


 


SOORTEN HANDELINGEN


 


Hoewel karma over het algemeen handeling betekent, verwijst karma in deze context naar handelingen die zijn ingegeven door een specifieke intentie. Wij houden ons bezig met een oneindig aantal van dergelijke handelingen die via het lichaam, de spraak en de geest, gebaseerd op iemands intentie, worden uitgevoerd. Niettemin zijn de belangrijkste van deze opgenomen in tien paden van handelingen, duister en licht. Zoals ik eerder heb aangegeven, zijn de drie belangrijkste fysieke ondeugden doden, stelen en seksueel wangedrag; de vier belangrijkste verbale ondeugden zijn liegen, tweedracht zaaien, hardvochtig spreken en onzinnig gebabbel; de drie belangrijkste geestelijke ondeugden zijn begeerte, schadelijke bedoelingen en verkeerde standpunten. Laten we deze uitgebreider bekijken.


Van de drie fysieke ondeugden weegt doden zwaarder dan stelen, dat op zijn beurt zwaarder weegt dan seksueel wangedrag. Onder de vier verbale ondeugden weegt liegen zwaarder dan verdeeldheid zaaien, dat zwaarder weegt dan hardvochtig spreken, dat zwaarder weegt dan onzinnig gebabbel. Onder de drie geestelijke ondeugden wegen verkeerde standpunten zwaarder dan schadelijke bedoelingen, die zwaarder wegen dan begeerte. Dezelfde volgorde gaat ook op voor de tien tegenovergestelde deugden, je onthouden van doden, enzovoort.


Bovendien zijn er veel factoren die het gewicht van deugdzame en niet-deugdzame handelingen beïnvloeden:


 


• De intensiteit van je motivatie;


• Gewenning gedurende een lange periode;


• Of de handeling mensen of groepen die een bijdrage leveren aan de samenleving schaadt of helpt;


• Hoe alert je in de loop van je leven bent geweest met betrekking tot die handelingen.


 


Handelingen gaan ook zwaarder wegen afhankelijk van hoe ze worden uitgevoerd. Doden weegt bijvoorbeeld zwaarder als je er genoegen in schept, anderen aanmoedigt het te doen, de daad uitvoert nadat je hem uitgebreid hebt uitgedacht en voorbereid, het herhaaldelijk doet, het slachtoffer eerst martelt, het slachtoffer vernederende handelingen laat verrichten of het doet wanneer het slachtoffer zwak is, pijn heeft, arm is of meelijwekkend jammert.


 


SOORTEN GEVOLGEN VAN KARMA


 


De gevolgen van handelingen vallen in verschillende categorieën uiteen. Moord kan bijvoorbeeld leiden tot wedergeboorte in een ellendig leven als hellewezen, hongerige geest of dier; een dergelijk gevolg wordt een vervullend gevolg genoemd, omdat het van invloed is op een heel nieuw leven. Wanneer er vervolgens aan die onfortuinlijke wedergeboorte een einde komt, als iemand als mens wordt wedergeboren, kan die zelfde eerdere daad van doden bijvoorbeeld leiden tot een kort leven of tot onderhevig zijn aan veel ziekten; dit wordt een ervaringsgevolg genoemd. Hetzelfde karma kan ook een functioneel gevolg hebben, zoals een voorliefde om te doden, wat we zien bij kleine kinderen die het leuk vinden om insecten te doden. Het kan ook leiden tot omgevingsgevolgen, waarbij voeding, drinken en medicijnen zwak en ineffectief worden gemaakt of zelfs ziekte kunnen bevorderen.


In overeenstemming daarmee kan een deugdzaam karma, zoals wanneer je je onthoudt van doden omdat je inziet dat het verkeerd is, ook een vervullend gevolg hebben zodat je wordt wedergeboren in een gelukkige transmigratie als mens of god. Als een ervaringsgevolg kan het in een toekomstig leven aanleiding geven tot afkeer van doden en als een omgevingsgevolg kan het leiden tot een leven in een aangename omgeving.


De karma’s die de details van een specifieke situatie in het leven bepalen, kunnen deugdzaam dan wel niet-deugdzaam zijn. Bijvoorbeeld, zelfs al is een leven als mens het vruchtdragende gevolg van een morele handeling, de gevolgen van andere, niet-deugdzame karma’s kunnen in dat menselijke leven armoede, ziekte en een vroegtijdige dood brengen. Evenzo zou een niet-deugdzaam karma kunnen aanzetten tot een wedergeboorte als dier, maar deugdzame karma’s zouden kunnen zorgen voor een lang, gezond leven in een liefdevol gezin, iets wat bij veel honden, katten en vogels het geval is.


 


Gelijkheid van de seksen


Nu wil ik een belangrijke kwestie aansnijden. Bepaalde boeddhistische teksten beschrijven het feit dat je een man bent als een gunstige karmische vervulling, maar ze spreken vanuit het perspectief van de tijd waarin zij werden geschreven. Tegenwoordig leven we in een tijdperk waarin mannen en vrouwen als gelijken worden beschouwd en mannen en vrouwen zijn ook gelijk en zouden gelijke kansen moeten hebben. Zodoende is een leven als vrouw een even gunstige karmische vervulling. Hoewel Shakyamoeni Boeddha vanuit het perspectief van zijn tijd weliswaar sprak van geringe verschillen met betrekking tot mannen en vrouwen, vaardigde hij het hoogste niveau van kloostergeloften uit voor zowel monniken als nonnen. En in zijn tantraleer worden mannen en vrouwen niet alleen als elkaars gelijken beschouwd, maar worden vrouwen met speciaal respect bejegend.


Sommige boeddhistische teksten beschrijven de tekortkomingen van een vrouwelijk lichaam teneinde begeerte om te keren, maar die teksten werden geschreven voor mannelijke beoefenaars en hetzelfde inzicht dient te worden toegepast op het mannelijk lichaam. Omdat Nagarjuna’s Precious Garland of Advice was geschreven voor een Indiase koning, spreekt hij over de onreine stoffen in het lichaam van een vrouw, maar daarna doet hij een beroep op de koning om zijn eigen lichaam in hetzelfde licht te zien.


Ik heb ooit iemand ontmoet die zich erover beklaagde dat Shantideva vrouwen als minderwaardig beschouwde en die als bewijs aanhaalde dat Shantideva in zijn Het pad van de Bodhisattva veel fouten in het vrouwenlichaam opsomt; hierdoor ontmoedigd, bestudeerde degene die zich hierover bij mij beklaagde, die tekst niet meer. Maar Shantideva sprak een gehoor van monniken toe en zodoende somde hij als tegengif voor de begeerte naar geslachtsverkeer voor dat gehoor de fysieke problemen op bij het object van een dergelijke begeerte. Wanneer je hiermee rekening houdt, kunnen we zien dat zijn boodschap is dat vrouwen die het risico van begeerte lopen, precies dezelfde overwegingen zouden moeten toepassen met betrekking tot een mannenlichaam.


 


Wijding van nonnen


Aangezien mannen en vrouwen gelijk zijn, is het belangrijk dat volledige wijding voor boeddhistische nonnen opnieuw wordt ingevoerd in de landen waar ze verloren is geraakt. In China, Vietnam en Taiwan heeft die wijding het overleefd, maar in Tibet is ze verdwenen. De afgelopen twintig jaar hebben we gekeken naar hoe we deze traditie onder de Tibetanen opnieuw leven kunnen inblazen. Sommigen hebben gezegd dat de Dalai Lama hierover een beslissing moet nemen, maar de procedure voor boeddhistische kloosterdiscipline vereist dat zij die deze opleiding in stand houden de kwestie bespreken en democratisch tot een besluit komen. Het is niet aan één persoon om hierover een beslissing te nemen. In dit licht gezien zou het behulpzaam zijn als de Taiwanezen, die momenteel de traditie van volledige wijding voor vrouwen in stand houden, deze kwestie ter discussie, onderzoek en besluitvorming tijdens een boeddhistisch congres zouden inbrengen. Hier zou niet alleen Tibet baat bij hebben, maar ook Thailand, Miyanmar en Sri Lanka, waar de hogere geloften voor nonnen niet in een ononderbroken overdracht vanuit het verleden lijken te bestaan en waar pogingen om die geloften opnieuw of voor het eerst in te voeren controversieel blijven. De kwestie speelt ook in westerse landen waar een aantal vrouwen de lagere geloften heeft afgelegd en graag de hogere geloften zou willen afleggen. Het is belangrijk dat de Taiwanezen de verantwoordelijkheid nemen om deze kwestie aan te kaarten tijdens een bijeenkomst waar alle boeddhistische kloosterorden vertegenwoordigd zijn.


Wat Tibetanen in het bijzonder kunnen bijdragen aan de huidige situatie voor nonnen is een wijsgerige opleiding, aangezien onze nonnen al twintig jaar lang het reguliere programma van Tibetaanse wijsgerige studies hebben vastgelegd en wij momenteel bezig zijn het onderzoeksformat voor de graad van geshe, ons equivalent van doctor, vast te stellen.


 


DE VOLGORDE VAN DE GEVOLGEN VAN KARMA


 


De karma’s die je hebt gedaan, zullen niet verdwijnen.


Deugden en ondeugden zullen dienovereenkomstig aanleiding geven tot hun gevolgen.


SHANTIDEVA


 


In termen van hoe en wanneer karma’s hun gevolgen produceren, komen de meest zwaarwegende het eerst tot rijping. Wanneer ze even zwaar wegen, zal dat karma wat ten tijde van de dood manifest is, het eerst tot rijping komen. Om die reden is het belangrijk om tijdens het proces van sterven rustig te blijven; het is vooral belangrijk dat vrienden zich op dat moment onthouden van jammeren en huilen, zodat ze geen gehechtheid oprakelen en je ertoe aanzetten in dit leven te willen blijven wanneer het je tijd is om te vertrekken.


Na de meest zwaarwegende karma’s en de karma’s die even zwaar wegen, komen vervolgens de belangrijkste handelingen waaraan je gewend bent tot rijping. Van de gewoonten die even sterk zijn, zullen degene die zich het eerst vormden als eerste tot rijping komen.


Wat betreft wanneer karma’s hun vruchten gaan dragen, kunnen niet-deugdzame handelingen onmiddellijk in het huidige leven gaan rijpen als ze op de volgende manieren zijn uitgevoerd:


 


• met overmatige gehechtheid aan je eigen lichaam, hulpbronnen en leven;


• met sterke kwaadaardigheid ten opzichte van anderen;


• met vijandigheid ten opzichte van hen die je hebben geholpen, waarbij je hun vriendelijkheid niet beantwoordt;


• met grote vijandigheid ten opzichte van bronnen van toevlucht zoals Boeddha, de leer, de spirituele gemeenschap en leermeesters.


 


Zo ook kunnen deugdzame handelingen onmiddellijk in het huidige leven gaan rijpen wanneer ze als volgt worden uitgevoerd:


 


• zonder je hoofdzakelijk zorgen te maken over je eigen lichaam, hulpmiddelen en leven;


• vanuit diep mededogen en behulpzaamheid;


• vanuit een krachtig verlangen om de hulp die je geboden is te beantwoorden;


• vanuit een diep geloof en grote overtuiging.


 


Anders zullen de gevolgen worden ervaren in het volgende leven of latere levens.


 


HET ONDERMIJNEN VAN DE GEVOLGEN VAN KARMA


 


Zodra je een handeling hebt uitgevoerd, ongeacht of die deugdzaam of niet-deugdzaam is en tenzij je de kracht ervan hebt tenietgedaan, zul je beslist het gevolg ervan ondervinden, ongeacht hoeveel tijd daarvoor nodig is. Zelfs als er eonen voor nodig zijn, zal het vermogen van een karma om zijn gevolgen te produceren niet verloren gaan. Boeddha zei hierover:


 


Zelfs in honderd eonen


Gaat een karma niet verloren.


Wanneer de omstandigheden en de tijd aanbreken


Zullen wezens zeker de gevolgen ervan ondervinden.


 


Ongeacht of je wandaden hebt begaan


Of ze nu begaat,


Je kunt niet ontsnappen aan lijden


Zelfs als je weg zou lopen.


 


Ongeacht waar je verblijft, er is geen plek


Die karma niet geschapen heeft,


Noch in de hemel, noch in de oceaan.


Zelfs niet te midden van de bergen.


 


Je zult de gevolgen ervaren van wat je fysiek, geestelijk of verbaal hebt gedaan. Maar je zult niet de karmische gevolgen - aangenaam of onaangenaam – ondervinden van daden die je niet hebt verricht. Niettemin kan het vermogen van een deugdzame handeling om een goed gevolg op te wekken door sterke woede worden ondermijnd. Het is dus belangrijk je woede te beheersen om je ervan te weerhouden de goede gevolgen van je handelingen te ondergraven. Gelukkig hebben ondeugden één goede eigenschap: ze zijn vatbaar voor zuivering. Daarom is het van wezenlijk belang om tegenmaatregelen te treffen die de gevolgen van wandaden zullen terugbrengen. Ik zal je uitleggen hoe je dat doet.


Als je bijvoorbeeld een wandaad zoals stelen hebt begaan, kun je het vermogen om een gevolg zoals toekomstige armoede produceren, verminderen door vier oefeningen of verbeterende krachten. De eerste is om berouw te ontwikkelen voor de slechte daad en hem aan je vrienden of aan een speciaal iemand zoals je leermeester op te biechten, of je zelfs voorstellen dat je het aan Boeddha en de bodhisattva’s vertelt. De sleutel is dat je niet langer kunt verbergen wat je hebt gedaan.


De tweede oefening is om deugdzame activiteiten te ondernemen - in het bijzonder om daarmee de impact van die wandaad tegen te gaan - door je in te laten met liefdadigheid of een andere deugdzame handeling, zolang ze maar gericht is op het ondermijnen van de gevolgen van de slechte daad. Deze deugden kunnen variëren van het steunen van scholen of medische voorzieningen, teksten lezen over inzicht of uitdrukking geven aan meedogende wensen ten behoeve van anderen. Met name het cultiveren van liefde en mededogen zijn effectief voor het zuiveren van slechte daden.


De derde oefening is de intentie te ontwikkelen om je in de toekomst niet meer met die slechte daad in te laten, om jezelf ervan te weerhouden dat te doen, zelfs met gevaar voor eigen leven. De vierde oefening is om een basis te leggen voor je toevlucht nemen en de onbaatzuchtige intentie om verlichting te bereiken. Net zoals iemand die is gevallen weer moet opstaan, zo worden slechte daden met betrekking tot de Drie Juwelen gezuiverd door tot de Drie Juwelen je toevlucht te nemen en slechte daden met betrekking tot voelende wezens worden gezuiverd door onbaatzuchtigheid op te wekken ten opzichte van voelende wezens.


Je kunt niet ontsnappen aan de gevolgen van karma’s als je niet de vier krachten hebt ingezet. Met behulp van deze vier krachten kunnen de gevolgen van slechte daden volledig worden vermeden of zodanig worden teruggebracht dat kleine pijntjes als hoofdpijn zich voordoen in plaats van enorm lijden, of dat de duur van een negatief gevolg kan worden verkort. De verschillen verhouden zich tot hoe effectief de vier krachten worden ontwikkeld.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. Alle kleine of grote genoegens komen voort uit deugdzame handelingen en alle pijn, groot of klein, komt voort uit niet-deugdzame handelingen.


2. Zelfs kleine handelingen kunnen enorme gevolgen hebben.


3. De drie belangrijkste fysieke ondeugden zijn doden, stelen en seksueel wangedrag; de vier belangrijkste verbale ondeugden zijn liegen, tweedracht zaaien, hardvochtig spreken en onzinnig gebabbel; de drie belangrijkste geestelijke ondeugden zijn begeerte, schadelijke intentie en verkeerde standpunten.


4. Doden weegt zwaarder dan stelen, dat zwaarder weegt dan seksueel wangedrag. Liegen weegt zwaarder dan tweedracht zaaien, dat zwaarder weegt dan hardvochtig spreken, dat zwaarder weegt dan onzinnig gebabbel. Verkeerde standpunten wegen zwaarder dan schadelijke intentie, dat zwaarder weegt dan begeerte. Dezelfde volgorde van gewicht gaat op voor de tegengestelde deugden, je onthouden van doden, enzovoort.


5. Veel factoren beïnvloeden het gewicht van deugdzame en niet-deugdzame handelingen; de intensiteit van motivatie, gewenning, of de handeling behulpzame mensen of groepen schaadt of steunt en alertheid voor de handeling in de loop van je leven.


6. Handelingen wegen zwaarder, afhankelijk van hoe ze worden uitgevoerd.


7. De gevolgen van handelingen kunnen zich op vier manieren voordoen: vervullend gevolg, leidend tot een heel nieuw leven; ervaringsgevolg of gelijk aan de oorzaak in ervaring; functioneel gevolg, of in praktische zin gelijk aan de oorzaak; omgevingsgevolg of gelijk aan de oorzaak in termen van uiterlijke omgeving.


8. Hoewel een gelukkige transmigratie als mens of god een vervullend gevolg is van een deugdzaam karma en een slechte transmigratie als dier, hongerige geest of hellewezen een vervullend gevolg is van een niet-deugdzaam karma, kunnen de karma’s die de details van die specifieke situatie in het leven invullen deugdzaam dan wel niet-deugdzaam zijn.


9. Bij karma’s komen de meest zwaarwegende als eerste tot rijping, daarna karma’s die bij het overlijden worden opgewekt, vervolgens karma’s uit gewenning, en ten slotte karma’s die zich als eerste hebben gevormd.


10. Niet-deugdzame karma’s kunnen tot rijping komen in het huidige leven als ze gebaseerd zijn op handelingen die worden uitgevoerd met overmatige gehechtheid aan je lichaam, hulpmiddelen en leven, of met sterke kwaadwilligheid ten opzichte van anderen, of met vijandigheid ten opzichte van hen die je hebben geholpen of met grote vijandigheid ten opzichte van bronnen van toevlucht zoals Boeddha, de leer en de spirituele gemeenschap. Deugdzame handelingen kunnen tot rijping komen in het huidige leven als ze werden uitgevoerd zonder al te zeer in te zitten over je eigen lichaam, hulpmiddelen en leven, als ze werden uitgevoerd met diep mededogen en diepe behulpzaamheid, met de sterke wens ontvangen hulp te beantwoorden of met een diep geloof en diepe overtuiging. Anders zullen de gevolgen in het volgende leven of latere levens worden ervaren.


11. De kracht van deugdzame daden kan door woede worden verzwakt.


12. Het vermogen van een niet-deugdzaam karma om gevolgen te produceren, zal blijven bestaan tenzij het wordt tegengegaan door de vier krachten: berouw; je inlaten met deugdzame activiteiten, in het bijzonder ten behoeve van het tegengaan van de inwerking van de niet-deugdzame handeling; het voornemen je er in de toekomst niet mee in te laten; en een begin maken met je toevlucht nemen en de onbaatzuchtige intentie om de verlichting te bereiken.


 


DE INWERKING


 


Samengevat, door herhaaldelijk stil te staan bij:


 


• vergankelijkheid,


• de zekerheid en nabijheid van de dood,


• de kwaliteit van je toekomstige levens,


• en de kracht van karma,


 


zal een te grote nadruk op het heden veranderen in meer zorg voor de lange termijn. Wanneer deze houdingen goed in je verankerd zijn, heb je het eerste niveau van oefening volbracht en ben je klaar om door te gaan naar het volgende niveau.


We gaan nu eens nader bekijken wat het betekent om naar bevrijding te streven van alle vormen van cyclisch bestaan.




MIDDELSTE NIVEAU VAN BEOEFENING
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Het probleem en de oplossing zien


 


 


Ik als leraar toon je het pad


Om de pijnen van het cyclische bestaan op te heffen.


Jij moet het ten uitvoer brengen.


BOEDDHA


 


 


Door stil te staan bij de gevolgen van je handelingen en ondeugden te vermijden, kun je in het cyclische bestaan een goed toekomstig leven bereiken. Maar hoewel dat doel de onderste sport op de ladder van beoefening is, reikt het doel van het boeddhisme verder dan dat. Want zodra je de oorzaken en gevolgen van karma begrijpt, dien je te leren om je af te wenden van alle niveaus van het cyclische bestaan. Hoewel het doel van het vermijden van de tien ondeugden, dat op het eerste niveau van oefenen wordt aangeboden, is om binnen het cyclische bestaan een gunstig leven te bereiken, is dit niet in conflict met het middelste niveau van onderricht dat zelfs een hoge status in het cyclische bestaan de aard van lijden in zich heeft en verzaakt dient te worden. Je hebt een gunstige vorm van leven nodig om bevrijding te bereiken, dus als jij jezelf in dit leven niet bevrijdt van het cyclische bestaan, zul je in de toekomst een zeer begenadigd leven nodig hebben om de doelen van jezelf en anderen te kunnen vervullen.


Op het middelste niveau ontwikkel je de motivatie om alle niveaus van het cyclische bestaan achter je te laten, wat dient als de poort naar het hoogste niveau van motivatie, het streven naar verlichting met als doel anderen te helpen. Dat komt doordat het ontwikkelen van motivatie voor volledige bevrijding van het cyclische bestaan de weg vrijmaakt voor het ontwikkelen van een diepgaand besef van onbaatzuchtigheid. In dit en het volgende hoofdstuk zal ik uitleggen hoe het werkt.


 


BEVRIJDING BENOEMEN


 


Ongeacht hoe prachtig de staat is die je binnen het cyclische bestaan wellicht hebt bereikt, je wordt nog steeds door destructieve gevoelens en karma beheerst, hetgeen betekent dat die fantastische staat je uiteindelijk moet ontvallen. Als je dat beschouwt als het hoogst bereikbare, ben je ten prooi aan een illusie gevallen.


Wat is dan bevrijding? Sommige wijsgerige stelsels in India accepteren niet de mogelijkheid van bevrijding uit het wiel van geboorte, ouderdom, ziekte en dood, terwijl andere dat wel doen. Van laatstgenoemde beweren sommige dat bevrijding net zoiets als de hemel is, maar boeddhisten beweren dat bevrijding een kwaliteit van bewustzijn is, een geestelijke toestand, vrij van de slavernij van pijnlijke gevoelens en de karma’s (handelingen) die erdoor worden aangedreven. Sta me toe dat ik hier dieper op inga.


Levende wezens zitten verstrikt in een proces waarbij lichaam en geest onder invloed staan van kwellende gevoelens en daarmee samenhangende averechts werkende karma’s, die hen binden aan een leven als god, halfgod, mens, dier, hongerige geest en hellewezen, alle tijdelijke toestanden, die worden aangedreven door karma. De uitweg uit deze situatie is om een einde te maken aan kwellende gevoelens; op die manier kunnen karma’s die zich in talloze levens in het cyclische bestaan in je bewustzijnsstroom hebben opgehoopt, niet worden geactiveerd en zich daarom niet manifesteren als een nieuw leven van lijden. Dan verliezen de karma’s die in je bewustzijnsstroom verblijven hun vermogen om kwaad aan te richten. Daarom is bevrijding de staat waarin jij je afscheidt van een leven onder heerschappij van kwellende gevoelens en karma. Laten we voor meer details kijken naar de belangrijkste leer van Boeddha: de vier edele waarheden.


 


Het wezenlijke perspectief


Net zoals je onderkent dat je ziek bent


En ziet dat je de oorzaak van ziekte kunt uitbannen,


Gezondheid kunt verwerven door op een medicijn te vertrouwen,


Onderken zo ook lijden.


Elimineer de oorzaak ervan,


Breng het tot een einde


En vertrouw op het pad.


MAITREYA, Sublime Continuüm of the Great Vehicle


[Sublieme continuüm van het grote voertuig - vert.]


 


Boeddha bereikte de verlichting in Varanasi, India, en na een aantal weken gaf hij zijn eerste onderricht, dat ging over de vier edele waarheden, zijn aanwijzingen voor het vaststellen van onterechte houdingen en voor het produceren van hun tegengif. De basis voor de vier waarheden is het standpunt van afhankelijk ontstaan, dat weer zijn basis vindt in zelfloosheid.


Een juist inzicht in de vier waarheden is van wezenlijk belang. Samengevat:


 


• Alle verschijnselen die zijn gebaseerd op kwellende gevoelens en karma leiden tot lijden; dit is de eerste edele waarheid.


• Kwellende gevoelens en de handelingen (karma’s) waartoe zij aanzetten, zijn de ware bronnen van lijden; dit is de tweede edele waarheid.


• Een einde maken aan kwellende gevoelens, de bron van pijn, is bevrijding; beëindiging is de derde edele waarheid.


• De paden of middelen om kwellende gevoelens te overwinnen en tot bedaren te brengen zijn ware paden; dit is de vierde edele waarheid.


 


Als we kijken naar de volgorde waarin deze vier ontstaan, komen de bronnen van lijden (de tweede waarheid) als eerste, aangezien zij aanleiding geven tot lijden (de eerste waarheid). Evenzo stellen de spirituele paden (de vierde waarheid) ons in staat het beeindigen van lijden te bereiken alsook de bronnen ervan uit te wissen (de derde waarheid), aangezien het beoefenen van de paden uiteindelijk tot ware vrijheid leidt. Maar toen Boeddha de vier waarheden onderwees, keerde hij de volgorde om en sprak eerst over lijden (het gevolg) en vervolgens over de bronnen (of oorzaken) ervan. Zo sprak hij ook als eerste over een einde maken aan lijden en vervolgens over de paden die de middelen zijn om deze beëindiging tot stand te brengen.


Hij deed dit om de essentie van het oefenen duidelijk te maken. Allereerst dien je na te denken over de omvang van lijden, en daarbij in het bijzonder de pijn van aanhoudende conditionering die we eerder (op pag. 61) hebben besproken. Als je eenmaal de volledige omvang van lijden beseft, onderzoek je de bronnen van die pijn en stel je de drie giftige gevoelens van begeerte, haat en onwetendheid vast. Onwetendheid, waarbij hier specifiek wordt verwezen naar geloof in inherent bestaan, is de wortel van alle destructieve gevoelens. Of die vergiften kunnen worden overstegen, hangt af van de vraag of er een tegengif voor bestaat. Wanneer je ziet dat er niet alleen een tegengif is, maar dat het kan worden ontwikkeld tot een onbegrensde staat, ontwikkel je het sterke verlangen om te komen tot de beëindiging van lijden en de oorsprong ervan. Met deze achtergrond oefen je jezelf vervolgens in het pad van moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht en in het bijzonder in de vereniging van een uiterst geconcentreerde geest en rechtstreeks inzicht in zelfloosheid. De aard van dit proces is de reden dat Boeddha de vier waarheden in deze volgorde uiteenzette.


Om volledig mededogen te kunnen ontwikkelen, is het van wezenlijk belang de omvang van lijden vast te stellen. Als je geen krachtige intentie ontwikkelt om te ontsnappen aan de klauwen van het lijden van diepgaande conditionering nadat je de verderfelijke uitwerking ervan hebt gezien, zal het ontwikkelen van intens mededogen buiten je bereik liggen. Wij bezitten allemaal de zaden van mededogen, want wanneer we mensen in onze directe omgeving pijn zien lijden, zijn we onmiddellijk bezorgd. Maar wanneer we anderen zien wier aangename situatie slechts deel uitmaakt van het lijden van veranderlijkheid, hebben wij er - verre van ervan bevrijd te willen worden - bewondering voor en zijn er zelfs jaloers op. Omdat we de omvang van lijden niet volledig hebben vastgesteld, is ons mededogen beperkt. Dus om mededogen en in het bijzonder groot mededogen te ontwikkelen, is het van groot belang om eerst het lijden van diepgaande conditionering in ons eigen leven vast te stellen.


Averechts werkende gevoelens zijn onrustig, ongemakkelijk, stressrijk en verstorend. Als je die krachten laat voor wat ze zijn, zullen ze pijn blijven voortbrengen en daarom dienen ze met behulp van een krachtig tegengif te worden uitgewist. Wanneer ze er niet meer zijn, heb je ware beëindiging bereikt, dus het krachtige tegengif is het ware pad.


Wanneer je onder invloed staat van kwellende gevoelens van buitenaf, heb je je onafhankelijkheid verloren en zit je vast in het cyclische bestaan; het overwinnen van die schadelijke vijanden levert onafhankelijkheid, bevrijding op. Om jezelf te richten op het streven naar bevrijding, dien je de gebreken van het cyclische bestaan te kennen. Dan zul je oprecht de kwellende gevoelens die je aanzetten tot het streven naar bevrijding proberen te ondermijnen.


De Eerste Panchen Lama, Losang Chökyi Gyaltsen, zei het in de zestiende eeuw als volgt:


 


Wanneer we stilstaan bij de gebreken van het cyclische bestaan, is het als een van de vele manieren waarop je dat kunt doen, goed om je te realiseren dat zelfs dieren regelrecht pijn vrezen en ervan bevrijd willen worden en dat zelfs niet-boeddhisten zich afkeren van genoegens die in pijn kunnen veranderen. Daarom dient dit complex van lichaam en geest dat van nature wordt beheerst door kwellende gevoelens en karma, te worden gezien als de fundamentele voorwaarde voor het insluiten van alle soorten lijden in de toekomst en dient dus te worden overstegen.


 


Wat onmisbaar is om de intentie te ontwikkelen het cyclische bestaan achter je te laten, is je los te maken van de destructieve gevoelens die lichaam en geest gevangen houden in dit onbeheerste proces. Wanneer deze intentie je drijfveer wordt, klim je op naar het middelste niveau van spirituele beoefening.


Er zijn veel Indiase religieuze stelsels die een sterke toewijding aan de goeroe inhouden en er zijn veel aanhangers die hun leven volledig aan spirituele beoefening wijden. Zij zijn indrukwekkend. Omdat ze zich bewust zijn van de vergankelijkheid van dit leven besteden ze heel veel aandacht aan religieuze toewijding. Maar alleen het boeddhisme ziet de vrees voor het zelf als onterecht en biedt in plaats daarvan het gezichtspunt van zelfloosheid aan. Alleen wanneer je het concept van het zelf en de de-structieve gevoelens die door deze onterechte opvatting worden opgewekt als onjuist ziet, bevind jij je op het terrein van de feitelijke boeddhistische beoefening; daarom zijn de vier edele waarheden zo belangrijk.


 


DE WAARHEID VAN LIJDEN


 


Aangezien we terecht geluk willen en geen lijden, richten we ons van nature op genoegen en pijn, en daarom stelde Boeddha om te beginnen vast wat lijden in wezen is. In die tijd richtten niet-boeddhistische stelsels in India zich beslist op voor de hand liggende fysieke en geestelijke pijn en het is waarschijnlijk dat ze ook de manier hadden vastgesteld waarop overmatig gebruik van een ogenschijnlijke bron van genoegen, zoals te veel lekker eten, in pijn verandert. Maar het is verschrikkelijk lastig om het intensere lijden van diepgaande conditionering vast te stellen, dat is gebaseerd op het feit dat wij niet de volledige macht hebben over onze geest en ons lichaam, maar dat ze onder invloed staan van karma’s (vroegere handelingen en de neigingen die erdoor worden geschapen), die op zichzelf worden aangedreven door destructieve gevoelens zoals begeerte en haat.


Kijk er eens op deze manier naar: we zijn belust op aangename vormen, klanken, geuren, smaken en aanrakingen en worden boos wanneer die begeerte wordt gedwarsboomd, ongeacht of dit te wijten is aan iemand of iets buiten ons. Niet-boeddhistische teksten leren ons dat dergelijke begeerte onterecht is en onderwijzen ook manieren om die destructieve houdingen tegen te gaan. Maar ze beschrijven niet de nadelen die het heeft als het zelf en andere verschijnselen ten onrechte worden aangezien als autonoom, op zichzelf bestaand, dus benoemen ze niet de subtielere niveaus van begeerte en haat die in deze subtielere misvatting hun oorsprong vinden. Maar Boeddha onderwees over het lijden van diepgaande conditionering, dat wil zeggen dat de gewone geest en het gewone lichaam in de grond worden opgewekt uit een verkeerd begrijpen van het inherente bestaan en gevangenzitten in een cyclus van lijden, zelfs wanneer regelrechte fysieke en geestelijke pijn niet manifest zijn.


Vóór Boeddha waren er personen die het lijden benoemden, maar zonder de subtielere oorzaken van verlies kunnen we niet echt de omvang van lijden in het cyclische bestaan onderkennen. Zoals de Tibetaanse geleerde en yogi Tsongkhapa in zijn Great Treatise on the Stages of the Path zegt:


 


Boeddha’s leerlingen, gehinderd door de duisternis van onwetendheid, waren misleid door de prachtige dingen van het cyclische bestaan - die in wezen lijden inhouden - ten onrechte aan te zien voor geluk en dus konden deze dingen niet anders dan tot ontgoocheling leiden. Daarom sprak Boeddha over de vele vormen van lijden en zei: ‘Die zijn in werkelijkheid geen geluk maar lijden.’ Om die reden zette hij als eerste de waarheid van lijden uiteen.


 


Omdat we de ware aard van personen (inclusief andere levende wezens zoals dieren) verkeerd begrijpen en ook omdat we onzuiver voor zuiver, een staat van pijn voor genoegen en het vergankelijke voor het onvergankelijke aanzien, brengen we onszelf in de problemen. Daarom is het nodig om de volledige omvang van het lijden vast te stellen. Boeddha noemde dit inzicht ‘de edele waarheid van lijden’ omdat op die manier de feitelijke staat van onze omstandigheden verschijnt aan hen die de feitelijke situatie zien zoals die is. Gewone mensen beschouwen aangename gevoelens meestal als weldadig zonder er verder bij stil te staan, terwijl in de ogen van hen die de feitelijke situatie kennen, zelfs gewone genoegens worden gezien als deel van de cyclus van lijden die door verandering tot stand wordt gebracht.


 


De pijn van geboorte


Over het algemeen kent het cyclische bestaan veel tekortkomingen. Sta om te beginnen eens stil bij het lijden van geboorte. Er zijn diverse vormen van groot ongemak die we ervaren terwijl we ons nog in de baarmoeder bevinden, zelfs al voor onze geboorte, die voor zowel moeder als kind met heel veel pijn gepaard gaan. Na de geboorte word je op zijn kop gehouden en krijg je een klap op je billen om de longen leeg te maken, dat wil zeggen dat het leven buiten de baarmoeder begint met de kwelling dat je aan de hielen omhoog wordt gehouden en wordt geslagen.


In de provincie Amdo in het noordoosten van Tibet, waar ik geboren ben, is het onder de dorpsbewoners de gewoonte om een baby een drankje te geven dat gemaakt is van zoethout. Mijn oudste zus vertelde me dat ik er heel veel van dronk, misschien wel een aanwijzing dat ik in de baarmoeder de pijn van honger had ervaren. Daarnaast is er nadelig lijden als gevolg van het simpele feit dat het lichaam waarmee we geboren worden al verstoorde neigingen vertoont. Omdat ons lichaam zelf wordt geboren uit kwellende gevoelens en karma, strookt het van nature niet met het bereiken van deugdzaamheid.


In de Tibetaanse geneeskunde bestaan de fundamentele krachten van ons lichaam uit drie lichaamssappen - wind, gal en slijm - die ten behoeve van een goede gezondheid met elkaar in evenwicht dienen te worden gehouden, maar die gemakkelijk uit balans raken en daarom letterlijke ‘de drie problemen’ worden genoemd. Alle innerlijke oorzaken van ziekte en ouderdom zijn al vanaf het begin in het lichaam aanwezig.


Door onze geboorte, die voortkomt uit kwellende gevoelens en karma, zijn we al geneigd tot die zelfde kwellende gevoelens, waarbij we begeerte opwekken voor wat we aantrekkelijk vinden, haat voor wat we niet aantrekkelijk vinden en verwarring over al het andere. Vanaf de dag van onze geboorte ondergaan we veel rampspoed die eindigt in de dood en vervolgens is het vanaf de dag van de volgende geboorte hetzelfde liedje. Als er een manier is om al deze problemen uit te bannen, zou die zeker in overweging moeten worden genomen.


 


De pijn van ouderdom


Het is goed dat we stukje bij beetje ouder worden.


Als het in één keer zou gebeuren, zou het onverdraaglijk zijn.


GAMAPA, Tibetaanse yogi


 


Naarmate je ouder wordt, gaat je mooie lichaam achteruit. De kracht neemt af. De zintuigen verslechteren. Genot vervaagt. En uiteindelijk is het leven opgebruikt. Boeddha zei:


 


De ouderdom steelt onze vitaliteit, vaardigheid en kracht


Totdat het lijkt of we vastzitten in de modder.


 


De pijn van ziekte


Net zoals mensen wilde dieren aan zich onderwerpen,


Zo worden wij geteisterd door honderden ziekten en pijnen van om zich heen grijpende kwalen.


BOEDDHA


 


Door ziekte droogt je huid uit en kwijnt je vlees weg. Omdat de fysieke elementen waaruit je lichaam bestaat uit balans zijn, heb je te kampen met fysieke pijn die leidt tot geestelijke pijn. Je kunt niet toegeven aan je behoeften. Je moet onaangename behandelingen ondergaan. Je vitaliteit verzwakt. Boeddha zei:


 


Hartje winter ontnemen zware winden en sneeuwstormen


Levenskracht aan gras, struiken, bomen en kruiden.


Zo ontneemt ziekte vitaliteit aan levende wezens


En breekt hun vermogens, fysieke voorkomen en kracht af.


 


Tot slot is het pijnlijk om te zien dat je niet van je ziekte zult genezen.


 


De pijn van de dood


Bij de dood lijd je als je ziet dat je gescheiden zult worden van mooie objecten, mooie familieleden en mooie vrienden en tijdens het sterven onderga je veel ongemak. Zoals Boeddha zei:


 


Wanneer je sterft en overgaat naar een ander leven


Ben je voor altijd gescheiden van mooie en geliefde personen.


Zoals een blad dat van een boom valt of de stroom van een rivier,


Zul je nooit terugkeren en hen opnieuw ontmoeten.


 


Ontgoocheld raken over het cyclische bestaan


Naast het lijden van geboorte, ouderdom, ziekte en dood, ondergaan we de pijn omdat we het onaangename onder ogen moeten zien, het aangename moeten loslaten en niet kunnen vinden wat we zoeken. Bijna heel ons leven worden we geconfronteerd met ongunstige omstandigheden, de een na de ander, dag in dag uit, en als reactie daarop wekken we averechts werkende gevoelens op, in het bijzonder begeerte, haat en verwarring, die in de toekomst een soortgelijk lijden voortbrengen. We worden allemaal geconfronteerd met:


 


• de onzekerheid van onze vrienden en vijanden terwijl ze in dit leven en in de loop van talloze levens van de ene categorie in de andere overgaan. Tsongkhapa zegt hierover:


Door hierop te mediteren, dien je op te houden met zowel gehechtheid als vijandigheid op te wekken, die afkomstig zijn van onderscheid maken tussen vrienden en vijanden;


• gebrek aan tevredenheid, want ook al streven we naar genot, ongeacht hoeveel comfort we ondergaan, we zijn onverzadigbaar, en daarmee roepen we de verschrikkelijke pijn dat we alsmaar streven naar meer comfort over onszelf af. Tsongkhapa zegt hierover:


Op zoek naar bevrediging geef je jezelf over aan genoegens, maar met vergankelijke genoegens ben je nooit tevreden, ongeacht hoezeer je ervan geniet. Je hunkering neemt keer op keer toe en om die reden dwaal je eeuwenlang rond in het cyclische bestaan;


• het probleem dat we leven na leven ons lichaam afwerpen. Met de woorden van Nagarjuna:


Ieder van ons heeft een stapel botten achtergelaten


Waarbij de hoogste berg in het niet zou verzinken;


• het probleem dat we steeds weer opnieuw geboren worden. Nagarjuna zegt:


Zelfs nadat je de heerser over het universum bent geworden,


Zul je in het cyclische bestaan opnieuw iemands slaaf zijn;


• het probleem dat je zelfs binnen één enkel leven steeds opnieuw afdaalt van een hoog niveau naar een laag niveau. Boeddha verwoordt het als volgt:


Het einde van vermeerdering is lediging.


Het einde van hoogte is vallen.


Het einde van ontmoeten is afscheiding.


Het einde van leven is dood;


• het probleem dat je in de loop van levens niet voortdurend metgezellen hebt en dat je in je eentje van leven naar leven trekt. Shantideva zegt hierover:


Je wordt alleen geboren.


Je sterft ook alleen.


 


Om kort te gaan, het fundamentele probleem ligt in het soort geest en lichaam dat we hebben. Ons complex van lichaam en geest dient als basis voor huidig lijden in de vorm van ouderdom, ziekte en dood, en bevordert lijden in de toekomst door onze gebruikelijke reactie op pijnlijke situaties.


Door na te denken over geboorte en de aard van lichaam en geest zul je diep in je hart worden geprikkeld om naar verlichting te streven en te denken: als ik alleen maar vrij kon zijn van een leven dat door kwellende gevoelens en karma wordt aangedreven! Zonder op die manier na te denken over pijn zal je kennis over je eigen omstandigheid beperkt zijn en dat op zich zal een beperking opleggen aan je mededogen. Zoals Tsonkhapa het zegt:


 


Als je niet een oprecht gevoel van ontgoocheling ontwikkelt voor het cyclische bestaan - wat van nature een complex van lichaam en geest is dat wordt beheerst door kwellende gevoelens en karma - zul je niet de kans hebben om een oprechte houding te ontwikkelen die gericht is op bevrijding en is het onmogelijk om veel mededogen te ontwikkelen voor wezens die in het cyclische bestaan ronddwalen. Daarom is het van wezenlijk belang dat je nadenkt over de situatie waarin jij je bevindt.


 


We kunnen uit onze eigen ervaring afleiden dat ons huidige leven als mens alle vormen van lijden bevat. Vasubandhu zegt hierover:


 


Het is duidelijk dat mensen ook


Alle lijden van ellendige levensvormen ondergaan.


Geteisterd door pijn zijn mensen als hellewezens.


Misdeeld, zijn we als hongerige geesten.


Mensen ondergaan ook het lijden van dieren,


In die zin dat de machtigen dwang gebruiken


Om de zwakken te pijnigen en te onderdrukken.


Dit lijden is net als een rivier.


Sommigen hebben te lijden van armoede;


Anderen van ontevredenheid;


Het hevige verlangen is ondraaglijk;


Allen maken ruzie en zijn onderhevig aan moord.


 


Een mensenleven is zeker wenselijk omdat het ons de gelegenheid biedt om te blijven oefenen, maar als zelfs dit kostbare mensenleven is overladen met dergelijke verschrikkelijke problemen, stel je dan het lijden van andere levensvormen voor!


 


DE WAARHEID VAN DE OORSPRONG VAN LIJDEN


 


Als je geen pijnlijke gevolgen wilt, dien je hun oorzaken kwijt te raken en daarom onderrichtte Boeddha als volgende de waarheid over de oorsprong van pijn. Als die oorzaken en omstandigheden niet worden overwonnen, kan het lijden dat ze veroorzaken niet worden overwonnen.


Wat zijn de oorzaken van lijden? Als lijden het gevolg was van een blijvende oorzaak, zou het onmogelijk kunnen worden overwonnen, aangezien een blijvende oorzaak niet onderhevig zou zijn aan verandering. Gelukkig is lijden iets wat afhankelijk ontstaat en afhankelijk van niet-blijvende oorzaken en omstandigheden tot stand komt. Omdat de oorzaken zelf een proces van verandering ondergaan, is het lijden dat er het gevolg van is onderhevig aan verandering. Daarom onderwees Boeddha dat als de oorzaken veranderlijk zijn, hun gevolgen ook veranderlijk zijn.


Wanneer we in het gewone leven worden geconfronteerd met de pijn van ziekte, ouderdom, dood en diverse vormen van verlies, kan deze pijn niet worden verdreven zodra die zich voordoet, omdat ze ontstaat afhankelijk van haar respectieve oorzaken en omstandigheden. Maar door die oorzaken op te sporen en ze tegen te gaan, kunnen we die specifieke pijn verdrijven en dat leidt tot groter fysiek gemak, bevrijding van een specifieke ziekte, een langer leven, meer hulpbronnen en goede metgezellen. Om dit te kunnen bereiken, hebben we opleiding nodig. Over het algemeen streven mensen in de wereld niet een opleiding na ten behoeve van toekomstige levens, maar ter vermindering van pijn en meer genot in dit leven zelf. Wanneer mensen meer geoefend raken, slagen ze er beter in zich zo te gedragen dat de beproevingen van dit leven daadwerkelijk worden weggenomen en de genoegens ervan worden bereikt.


We leren hoe we lijden kunnen verminderen en geluk kunnen vergroten door de manier waarop we denken aan te passen, aangezien streven naar verandering voorafgaat aan het toepassen van de technieken die tot verandering leiden: de wens tot handelen moet voorafgaan aan de handeling zelf. Inderdaad, bepaalde kleinere handelingen, zoals onmiddellijk krabben als het jeukt of je ogen dichtdoen wanneer ze gevaar lopen, gaan automatisch, maar de meeste handelingen die aan iets of iemand ten goede komen, volgen uit de gedachte: ik behoor dit te doen. Die handelingen vereisen intentie, of wil; vanaf dat platform voeren we handelingen van lichaam en spreken uit.


Dus in dit leven ontstaan genoegen en pijn afhankelijk van handelingen die zelf afhankelijk zijn van gedachten. Handelingen komen voort uit motivatie. Bijvoorbeeld, meestal als je je verzet tegen iemand, ontwikkel je allereerst een gevoel van afkeer of haat voor die persoon en denk je: hij bezorgt me problemen. Ik moet me tegen hem verzetten. Nadat je die ideeën hebt opgewekt, overweeg je hoe je die persoon tegemoet kunt treden, wat voor strategie je gaat gebruiken. Wanneer er een specifieke aanpak in je opkomt, ontwikkel je de intentie, de wil om die uit te voeren en vervolgens ga je tot actie over. Zo zijn er twee stadia bij betrokken: allereerst komt de motiverende haat, gevolgd door de actie. Hetzelfde gaat op voor situaties van verlangen. Allereerst wek je een sterke voorkeur op voor het object of de persoon en vervolgens overweeg je, aangezet door dat gevoel, hoe je wat je wilt kunt verkrijgen en handel je in overeenstemming daarmee.


Dit is onze algemene werkwijze, zo handelen we. In de tweede edele waarheid wijst Boeddha erop dat als je begint met een gebrekkige houding ten opzichte van het zelf, dit leidt tot andere destructieve gevoelens, hoofdzakelijk begeerte en haat. Die motiveren vervolgens tot averechts werkende handelingen, die lijden voortbrengen. Het is allemaal een kwestie van oorzaak en gevolg.


 


Kwellende gevoelens


Wat leidt tot het lijden dat we ervaren in de cyclus van geboorte, ouderdom, ziekte en dood? Vervuilde handelingen. Wat leidt tot vervuilde handelingen? De destructieve gevoelens van begeerte en haat. Wat is hun grondoorzaak? Onwetendheid, in het bijzonder de onterechte idee van inherent bestaan. Daarom komen van de twee oorzaken van lijden, vervuilde handelingen en kwellende gevoelens, kwellende gevoelens op de eerste plaats en van die averechts werkende gevoelens is onwetendheid de belangrijkste.


Kwellende gevoelens worden omschreven als elke houding die de vrede van je bewustzijnsstroom verstoort. Wanneer er bijvoorbeeld een houding als krachtig mededogen wordt opgewekt, veroorzaakt deze inderdaad een kleine rimpeling in het bewustzijn, maar dat gebeurt opzettelijk door een serie overwegingen die je geest verheffen. Hoewel in het omgekeerde geval het opwekken van kwellende gevoelens soms enigszins inhoudt dat je je toevlucht tot rede neemt, is het de aard van kwellende gevoelens om de geest te verstoren zodat je hem niet meer in de hand hebt, zodat hij buiten bereik van intentie of bespiegeling komt. Ze verontrusten je en maken dat je je ongemakkelijk voelt.


Een van deze destructieve gevoelens is begeerte, afkomstig van het waarnemen van een aangenaam en aantrekkelijk uiterlijk verschijnsel (zoals een aangenaam object, roem, een huis of een vriend) of innerlijk verschijnsel (zoals de vorm, kleur, aanraking of geur van je eigen lichaam), waar je vervolgens aan gehecht raakt. In feite kan alleen worden vastgesteld of dergelijke uiterlijke of innerlijke objecten aangenaam zijn binnen de context van een bewustzijn dat is begiftigd met onderscheidingsvermogen en gevoel. Buiten een dergelijke context is het moeilijk te zeggen of een object aangenaam en aantrekkelijk is. Daarom zeggen we: ‘Ik vind dit mooi’ of ‘Ik vind dit aantrekkelijk.’


Aangenaam en onaangenaam zijn subjectief, bepaald door een individu of meer specifiek door een bepaald bewustzijn. Maar in wezen blijft het een open vraag of een object aangenaam of onaangenaam is, of het behulpzaam is of niet. Gedachten overdrijven de eigenschappen van een object dat wenselijk wordt geacht tot het punt waarop het één grote verleiding is en je bewustzijn erin wordt gezogen als olie die in een doek trekt. Het is alsof je bewustzijn is opgelost in het gewenste object, zich er grondig mee heeft vermengd en het moeilijk is je ervan los te maken.


De psycholoog over wie ik het eerder had, zei dat wanneer we begeerte en haat opwekken, tachtig tot negentig procent van die waarneming overdreven is, opgeblazen door gedachten. Dat is precies dezelfde opvatting die we in boeddhistische teksten aantreffen over overdreven houdingen die we omschrijven als ‘overstemd door ongegronde manieren van denken’ of eenvoudiger gezegd grillige verzinsels van dwaasheid.


Niettemin bestaan goed en kwaad echt; het behulpzame is goed en het schadelijke is slecht. Het is moeilijk goed en kwaad vast te stellen buiten de relatie tot gevoelens van genoegen en pijn, maar we dienen verder onderscheid te maken. We dienen onze betovering met het cyclische bestaan te verbreken en te streven naar bevrijding. Verlangen valt uiteen in twee fundamentele soorten: kwellend en niet-kwellend. Wanneer er bijvoorbeeld wordt gezegd dat we weinig verlangens zouden moeten hebben en tevreden moeten zijn, zijn die verlangens niet kwellend; het andere soort, gebaseerd op overdrijving, is kwellend.


Op soortgelijke wijze is haat een vertroebelde gemoedstoestand die is gebaseerd op overdrijving (van iemand anders, van je eigen pijn of zelfs van een oorzaak van pijn zoals een doorn) die maakt dat het onaangenamer is dan het in wezen is; haat gaat tegen dat object tekeer en zet ons ertoe het kwaad te doen. Niettemin is een sterke afkeer van kwellende gevoelens, waardoor jij je er druk over maakt, heilzaam aangezien die, net als sterk mededogen, voortkomt uit nadenken over goed-gegronde waarnemingen, niet uit een kwellend gevoel waarover je geen macht hebt. Het is belangrijk dit onderscheid te maken tussen kwellende en niet-kwellende houdingen.


 


ONWETENDHEID LEIDT TOT ANDERE KWELLENDE GEVOELENS


 


Samengevat komt zowel begeerte als haat tot stand op basis van een onwetende overdrijving van de aard van dingen die ver voorbijgaat aan wat er in feite is. Deze onwetendheid brengt alle andere kwellende gevoelens voort. Wanneer ze ten onrechte denkt dat jij bestaat als een volledig onafhankelijke entiteit, volgt hieruit een kunstmatig onderscheid tussen het zelf en de ander. Deze scheiding moedigt aan dat je gehecht raakt aan wat zich aan jouw eigen kant bevindt en dat je je verzet tegen wat zich aan de kant van anderen bevindt. Dat opent de deur naar trots, naar het opblazen van je eigen feitelijke of ingebeelde kwaliteiten zoals rijkdom, opleiding, fysiek voorkomen, etnische achtergrond en roem.


Wanneer een kwellend gevoel wordt opgewekt, is het met de onafhankelijkheid gedaan. Je eigen geest is voorlopig verstoord en dat verzwakt je oordeelsvermogen. Wanneer een sterk gevoel van verlangen of haat wordt opgewekt, vergeet je te onderzoeken of een handeling geschikt is of niet en kan het zelfs zijn dat je gekke dingen zegt en wilde gebaren maakt. Wanneer dat gevoel vervolgens afneemt, ben je opgelaten en heb je spijt van wat je hebt gedaan. Dit laat ons zien dat tijdens het sterke gevoel je vermogen om onderscheid te maken tussen goed en kwaad, geschikt en ongeschikt, zoek was en je volledig onder invloed was van die begeerte of die haat.


Op dat moment, omdat je overstuur was, maakte je het de mensen om je heen extra moeilijk. Wanneer iemand boos wordt, voelen zelfs omstanders zich ongemakkelijk en vrienden worden verdrietig en raken van hun stuk. Als we boosaardig handelen, grijpt de verstoring om zich heen. Op die manier verwoesten kwellende gevoelens je leven en het leven van anderen in de familie, gemeenschap of samenleving waar je deel van uitmaakt. Zo kunnen we zien dat al de vele verstoringen die zich overal ter wereld voortdoen, voortkomen uit de drie vergiften van begeerte, haat en onwetendheid. Tsongkhapa zegt het als volgt:


 


Wanneer een kwellend gevoel opkomt, kwelt het om te beginnen je geest grondig en is er de oorzaak van dat je je vergist ten aanzien van wat je waarneemt; het versterkt je latente neigingen en is er de oorzaak van dat een soortgelijk destructief gevoel terugkeert. Het kan jou, anderen of beiden kwaad berokkenen; het leidt tot misdaden in dit leven, in toekomstige levens of beide. Het schept ervaringen van pijn en angst evenals het lijden van wedergeboorte in het cyclische bestaan, enzovoort. Het houdt je verre van nirwana, jouw deugdzaamheid wordt vernietigd en je hulpmiddelen raken uitgeput. Je staat vol vrees, vreugdeloos en zonder vertrouwen in de wereld.


 


Ongeacht of je in religie gelooft of niet, het is belangrijk dat je deze destructieve neigingen ziet voor wat ze zijn. Vergif dient te worden herkend als vergif. Als je ze niet helder ziet, kun je die uitbarstingen zien als gewoon iets wat van nature bij het leven hoort, in plaats van als tekenen dat je gevangenzit in averechts werkend gedrag. Ze zijn gewoon schadelijk, zowel voor jezelf als voor anderen.


Het is een feit dat lijden aan geestelijke en fysieke pijn, verandering of diepgaande conditionering zich voordoet wanneer we onder invloed raken van misvattingen over de aard van mensen en andere verschijnselen. Dit is de boodschap van de tweede edele waarheid, de waarheid over de oorsprong van pijn.


 


DE WAARHEID VAN BEËINDIGING


 


De derde edele waarheid houdt beëindiging in. Tsongkhapa zegt:


 


Wanneer je ziet dat de conceptie van het zelf kan worden uitgebannen, kun je de beëindiging ervan aanpakken. Daarom vaardigde Boeddha vervolgens de waarheid van beëindiging uit.


 


Wat is beëindiging? Wanneer we een tegengif opwekken voor een specifieke oorzaak komt er aan die oorzaak een einde, waarna de gevolgen van die oorzaak niet meer worden voortgebracht. De term beëindigen of stopzetten geeft op zich aan dat wat beëindigd wordt niet uit zichzelf ophoudt maar dat je daar iets voor moet doen. Als je niets doet aan de oorzaak, zal hij onverminderd doorgaan met het produceren van zijn gevolgen. Maar door de poging om tegengif op te wekken, ondermijn je de oorzaak en word je bevrijd van de gevolgen ervan. Potowa, de Tibetaanse beoefenaar van meditatie, zei hierover:


 


Al zolang we in het verleden door het cyclische bestaan hebben gedwaald, is het niet uit zichzelf gestopt, dus zal het nu ook niet uit zichzelf stoppen. Vandaar dat wij er een einde aan moeten maken en het tijdstip waarop dat moet gebeuren is vandaag.


 


Door je eigen inspanningen moet je een halt toeroepen aan de destructieve gevoelens die lijden veroorzaken en daarmee een einde maken aan handelingen die door destructieve gevoelens zijn vervuild. Als ze ongemoeid worden gelaten, zullen ze steeds weer opnieuw lijden voortbrengen.


Hoe kun je averechts werkende gevoelens een halt toeroepen? Door tegenwicht te bieden. De meeste, zo niet alle uiterlijke verschijnselen hebben tegengestelde krachten zoals warmte en koude. De aanwezigheid van tegengestelde krachten schept de mogelijkheid tot verandering; om die reden stel je, wanneer je ergens tegenwicht aan moet bieden, om te beginnen de tegengestelde kracht ervan vast; wanneer je de kracht vergroot, neemt de kracht van zijn tegengestelde af. Bijvoorbeeld, wanneer we een ventilator aanzetten, neemt het gevoel van hitte af; we hebben doelbewust de kou vergroot, die het tegengestelde is van hitte.


Hetzelfde gaat op voor innerlijke reacties. Verlangen trekt bijvoorbeeld een object aan terwijl woede ons ervan afkeert. In het gewone leven worden genot en pijn hoofdzakelijk in verband gebracht met het lichaam; verlangen trekt de factoren aan die het lichaam onderhouden en het genot verschaffen, terwijl woede de factoren afweert die het lichaam schaden. Verlangen trekt dingen aan, terwijl woede scheidt en uit elkaar drijft.


Wat is het probleem met begeerte en haat? Hoewel het aantrekken van behulpzame factoren noodzakelijk is, is begeerte bevooroordeeld en overdrijft ze de gunstige kwaliteiten van een object, waardoor je het niet meer ziet voor wat het werkelijk is, dus leiden handelingen die zijn gebaseerd op deze verstoorde houding onvermijdelijk tot moeilijkheden. Erger nog, haat houdt zich altijd in de coulissen op. Maar meelevende liefde is niet gebaseerd op een misvatting. Meelevende liefde komt voort uit nadenken over betekenis en doel en komt daarom voort uit een helder onderscheid van de situatie. Het is gebaseerd op werkelijke aandacht voor de ander.


Hoewel ongunstige omstandigheden dienen te worden weggenomen, betekent het wanneer ze met haat worden weggenomen dat deze manier van verlichting zijn eigen problemen met zich meebrengt omdat haat, gekleurd door vooringenomenheid, niet de situatie ziet zoals die werkelijk is. Maar net zoals gunstige omstandigheden met succes kunnen worden bereikt door meelevende liefde zonder kwellende gevoelens op te wekken, zo kunnen ongunstige omstandigheden door inzicht worden weggenomen.


Dus net zoals we een ongunstig uiterlijk verschijnsel aanpakken door het tegengestelde ervan op te sporen en het sterker te maken, nemen we het tegengestelde van een ongewenst geestelijk verschijnsel en maken het sterker. Weerstand betekent hier dat de twee reacties tegenstrijdig zijn, zoals het geval is met meevoelende liefde en haat, die respectievelijk verbinden en scheiden.


Weerstand maakt de weg vrij voor transformatie. Wanneer de oorzaken van lijden kwellende gevoelens zijn, wordt een gezonde verandering bevorderd door ons te richten op reacties die eraan tegengesteld zijn. Naarmate je steeds meer je heil zoekt in die reacties, zullen ze sterker worden omdat ze redelijk en waar zijn, terwijl kwellende gevoelens - ondanks het feit dat ze sterk zijn omdat we er zo aan gewend zijn - onder onze onderzoekende blik minder worden.


Averechts werkende gevoelens zijn gebaseerd op onwetende misvattingen ten aanzien van de aard van het zelf, anderen en dingen en omdat een dergelijke onwetendheid een vergissing is, zijn alle reacties die eruit voortkomen ook een vergissing. Ongeacht hoe sterk kwellende gevoelens ook worden, ze zijn misplaatst. Wanneer een toestand van pijn ten onrechte voor genot wordt aangezien of wanneer iets wat vergankelijk is als onvergankelijk wordt gezien, zijn die waarnemingen onterecht en dat wil zeggen dat hun tegenpolen op rede zijn gebaseerd. Deze tegengestelde reacties sluiten elkaar uit, aangezien de ene kant niet is gebaseerd op juiste waarneming terwijl de andere dat wel is en de een wordt na verloop van tijd zwakker terwijl de ander alsmaar sterker wordt wanneer je je daarin oefent.


Of de oorzaken van lijden ophouden te bestaan of niet hangt af van of de geest is getemd of niet. Wanneer je dit begrijpt, zul je vastbesloten zijn je geest te temmen en beëindiging tot stand te brengen, zoals Boeddha aangaf.


Samengevat zijn de oorzaken van het diepste niveau van lijden kwellende gevoelens, die hun oorsprong vinden in de onwetende opvatting van inherent bestaan. Deze onwetendheid kan doeltreffend worden bestreden door zijn tegengif. Over het algemeen kan dat verschijnsel worden uitgebannen wanneer een krachtige tegenmaatregel wordt toegepast op iets vergankelijks. Alleen de wetenschap dat onze kijk op inherent bestaan verkeerd is, kan tegenwicht bieden aan deze misvatting en haar uiteindelijk uitbannen.


Verlichting brengt een besef van loutering of zuivering met zich mee, dat wil zeggen bevrijding van pijn door het opwekken van een tegengif. De staat waarin je bent gezuiverd wordt ‘beeindiging’ genoemd, de derde edele waarheid. Wanneer je begrijpt dat dit wegnemen van ongewenste problemen mogelijk is, zul je het verlangen ontwikkelen om die staat te realiseren.


 


DE WAARHEID VAN PADEN


 


Hoe kunnen we ons losmaken van de oorzaken van lijden? Dat is niet mogelijk door alleen te bidden of het te wensen. Zelfs beperkte resultaten vereisen inspanning. Zonder inspanning kunnen we niets bereiken. Wanneer we bijvoorbeeld willen eten, gaat dat niet lukken door te gaan liggen en het alleen maar te wensen; we moeten levensmiddelen kopen en ze bereiden. Om vrij van lijden te zijn, dienen we een veel grotere inspanning te leveren. Wanneer je dit inziet, zal je voornemen om de technieken - de paden die tot vrijheid leiden - toe te passen, sterker worden.


De belangrijkste van deze technieken is rechtstreeks inzicht in zelfloosheid, want dit is het tegengif voor de onterechte visie, die de bron van lijden is. Het vereist een speciale training in inzicht en om de werkelijkheid op zo’n krachtige manier te doorgronden, is het nodig je te oefenen in concentratiemeditatie, die op zijn beurt weer is gebaseerd op training in moraliteit. De paden naar vrijheid zijn gebaseerd op drie oefeningen: moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht.


Moraliteit houdt schadelijke handelingen in toom die zijn gebaseerd op zelfbescherming en die, wanneer ze effectief wordt, het vermogen met zich meebrengt om innerlijke motivatie op het spoor te blijven. Vervolgens vergroot de training in concentratiemeditatie dit mentale vermogen door de kracht van de geest die voorheen verstrooid was, te focussen op één enkel object. Met behulp van concentratiemeditatie kan de geest zich richten op de ware aard van de dingen en daarmee wordt de training in inzicht ondersteund. Met inzicht kun je effectiever anderen helpen. Omdat deze technieken - de drie oefeningen in moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht - de uitweg zijn uit de cyclus van pijn, worden ze de waarheid van de paden genoemd.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. Geest en lichaam staan onder invloed van destructieve gevoelens, en de handelingen (karma’s) die uit deze averechts werkende reacties voortkomen, houden wezens gevangen in een tijdelijke toestand als god, halfgod, mens, dier, hongerige geest en hellewezen.


2. De uitweg uit deze situatie is om kwellende gevoelens rechtstreeks aan te pakken, wat eerder verzamelde karma’s ervan weerhoudt te worden geactiveerd zodat ze zich niet kunnen manifesteren als een nieuw leven van lijden. De karma’s die in je bewustzijnsstroom achterblijven worden daarmee gedeactiveerd.


3. Bevrijding is een staat van je losmaken van de last van het leven met een geest en een lichaam beheerst door destructieve gevoelens en karma.


4. Er zijn vier edele waarheden:


• uiterlijke en innerlijke verschijnselen die voortkomen uit destructieve gevoelens en karma zijn waarachtig lijden;


• kwellende gevoelens en karma’s zijn de ware oorsprong van lijden;


• kwellende gevoelens tot rust brengen, is bevrijding of ware beëindiging;


• de middelen om kwellende gevoelens te overwinnen en tot rust te brengen, staan bekend als ware paden.


5. De eerste twee van de vier waarheden, lijden en de oorzaken ervan, geven aan waar we ons van dienen te ontdoen; de laatste twee, beëindigingen en paden, wijzen op wat we dienen aan te nemen.


6. Aangezien wij allemaal geluk willen en geen lijden, dienen we de volledige omvang van lijden te onderkennen, want dan zullen we streven naar bevrijding ervan. Zodra we beseffen dat we die pijnlijke gevolgen niet willen, dienen we de destructieve gevoelens die er de oorzaak van zijn, de bronnen van lijden, uit te bannen. Om tot een oplossing te kunnen komen, dienen we de beëindiging van de oorzaken van pijn te realiseren. Daartoe moeten we het pad cultiveren.


7. Als je niet de krachtige intentie hebt om aan de klauwen van diepgaande conditionering te ontsnappen door te kijken naar de schadelijke uitwerking ervan, zal het ontwikkelen van diepgaand mededogen buiten je bereik blijven.


8. Averechts werkende gevoelens zijn onvredig, ongemakkelijk, verontrustend en veroorzaken stress.


9. Begeerte leidt tot woede wanneer die wordt tegengewerkt.


10. Wij roepen problemen over onszelf af door onze misvatting over de ware aard van mensen, maar ook door wat onzuiver is ten onrechte voor zuiver, een toestand van pijn voor genoegen en het vergankelijke voor onvergankelijk aan te zien.


11. Omdat we uit kwellende gevoelens en karma worden geboren, betekent het dat we geneigd zijn tot die zelfde gevoelens: begeerte opwekken voor het aantrekkelijke, afkeer voor het onaantrekkelijke en verwarring voor wat geen van beide is.


12. Als we van het ene op het andere moment oud zouden worden, zou het onverdraaglijk zijn.


13. Ziekte brengt de elementen van het lichaam uit evenwicht en leidt tot fysieke pijn die vervolgens geestelijke pijn bevordert, vitaliteit verzwakt en vervulling onmogelijk maakt.


14. We lijden onder het inzicht dat de dood ons zal scheiden van prettige objecten, aardige familieleden en leuke vrienden en terwijl we sterven, kunnen we veel ongemakken ondergaan.


15. Het complex van lichaam en geest dient als basis voor ons huidige lijden (geprojecteerd door eerdere kwellende gevoelens en karma’s) wat wordt uitgespeeld in ouderdom, ziekte en dood. Onze gebruikelijke reacties op pijnlijke situaties werken toekomstig lijden in de hand.


16. Doordat het in verband staat met disfunctionele neigingen leidt ons complex van lichaam en geest regelrecht tot lijden; het bestaan alleen van zo’n lichaam en geest is op zich een uitdrukking van het lijden van diepgaande conditionering.


17. Aangezien pijn en genoegen voortkomen uit oorzaken en conditioneringen zijn deze gevoelens onderhevig aan technieken die verlichting brengen.


18. Tussen de twee oorzaken van lijden, vervuilde handelingen en kwellende gevoelens, zijn kwellende gevoelens (begeerte, haat en onwetendheid) de belangrijkste oorzaak en van die averechts werkende gevoelens is onwetendheid de belangrijkste omdat begeerte en haat voortkomen uit de overdrijving van de status van een object voorbij wat feitelijk bestaat.


19. Wanneer je ziet dat deze onwetendheid kan worden uitgebannen omdat ze niet onderbouwd is met een geldige waarneming, raak je vastbesloten je geest te temmen om te komen tot wat beëindiging wordt genoemd.


20. De aanwezigheid van tegengestelde krachten duidt op de mogelijkheid tot verandering; wanneer je iets moet tegengaan, benoem je eerst de tegengestelde kracht en wanneer je die vergroot, neemt de kracht van het tegenovergestelde af. Aangezien lijden wordt veroorzaakt door kwellende gevoelens, bevordert het vertrouwen op houdingen die daaraan tegengesteld zijn een gezonde verandering.


21. De rechtstreekse realisatie van zelfloosheid (de leegte van inherent bestaan) is de belangrijkste van de paden die naar vrijheid leiden, want dit heeft het vermogen om te fungeren als een feitelijk tegengif voor de bron van lijden. Deze speciale training in inzicht vereist concentratiemeditatie, die vervolgens afhankelijk is van training in moraliteit. Aldus is de verbetering van lijden van drie oefeningen afhankelijk: moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht.
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De implicaties van vergankelijkheid


 


 


Zou een zieke geholpen zijn


Door enkel een medische tekst te lezen?


SHANTIDEVA


 


 


We beschikken al over de gelukkige innerlijke omstandigheden die het oefenen mogelijk maken en we dienen daar goed van doordrongen te zijn want inzicht in de waarde ervan zal ons ertoe bewegen die niet te verspillen. Maar uitstel kan gemakkelijk een belemmering zijn voor onze intentie om goed gebruik te maken van de situatie. Het recept om een einde te maken aan uitstel is meditatie op vergankelijkheid, dus in dit hoofdstuk zal ik dieper ingaan op deze belangrijke oefening.


In zijn onderricht van de vier edele waarheden sprak Boeddha als eerste over lijden en wees op vergankelijkheid. Toen hij zijn wijsgerige gezichtspunt in vier aforismen uitvaardigde, sprak hij eveneens als eerste over vergankelijkheid:


 


Alles wat is samengesteld is vergankelijk.


Alles wat vervuild is met kwellende gevoelens is ellendig


Alle verschijnselen zijn zelfloos,


Nirwana is vrede.


 


De reden waarom we de nadruk leggen op het beschouwen van vergankelijkheid is dat heel veel van de problemen en moeilijkheden die we tegen het lijf lopen, tot stand komen doordat wij ten onrechte als onvergankelijk beschouwen wat in wezen vergankelijk is. Om dit belangrijke gegeven goed te begrijpen, dienen we eerst onderscheid te maken tussen grove en subtiele onvergankelijkheid. We merken allemaal de veranderingen op die plaatsvinden in de seizoenen, ons lichaam, enzovoort; dit zijn voorbeelden van grove vergankelijkheid. Wanneer een kom breekt, komt er een einde aan het continuüm van momenten van zijn bestaan en wanneer iemand sterft, houdt de stroom van momenten van dat specifieke leven op te bestaan.


We merken verandering op over een periode van weken, maanden of jaren omdat dergelijke grove veranderingen onmiskenbaar zijn, maar die veranderingen op grote schaal zijn het gevolg van veel kleinere en minder voor de hand liggende veranderingen van moment tot moment. Uit het bestaan van grove veranderingen kunnen we afleiden dat dingen van moment tot moment veranderen; dit is subtiele vergankelijkheid.


In de vier edele waarheden en de vier aforismen verwijst Boeddha naar subtiele vergankelijkheid, het uiteenvallen van moment tot moment van alles wat een oorzaak heeft. Wanneer je diepgaand stilstaat bij subtiele vergankelijkheid, begrijp je dat dingen die veroorzaakt zijn door iets anders vanaf hun aanvang een veranderlijke aard hebben. Sta me toe dat ik dit in termen van bovenstaande vier aforismen uitleg; dit inzicht heeft een gigantische impact.


 


HET EERSTE AFORISME


 


Boeddhistische teksten over rede benadrukken herhaaldelijk dat alles wat door oorzaken en omstandigheden wordt gemaakt, noodzakelijkerwijs vergankelijk is. Wanneer we deze opmerking onderzoeken, kan het lijken dat er een tegenstelling bestaat tussen de twee delen, ‘gemaakt door oorzaken en omstandigheden’ en ‘vergankelijk’. Gemaakt door oorzaken en omstandigheden wijst erop dat er iets nieuws tot stand komt, terwijl vergankelijkheid erop wijst dat iets ophoudt te bestaan, stopt, desintegreert. Tot stand komen en ophouden te bestaan lijken van een andere strekking te zijn, maar als we er over nadenken, zien we dat het feit dat iets gemaakt is op zich betekent dat het van nature ieder moment desintegreert.


Vanaf zijn aanvang heeft een verschijnsel de aard van vergankelijkheid, aangezien het precies op dat moment ophoudt te bestaan. Desintegratie komt tot stand door precies de oorzaken die leiden tot het verschijnsel; meer is niet nodig. De factoren die het maken, zijn er de oorzaak van dat het desintegreert.


We gaan eens kijken naar de eerste twee momenten van een tafel; dit is een beetje ingewikkeld, maar het is belangrijk dat je er over nadenkt. Op het tijdstip van het tweede moment van een tafel is het eerste moment al gedesintegreerd. Het eerste moment is gewoon niet blijvend. Uit dit feit kunnen we opmaken dat de tafel tijdens het eerste moment desintegreert; het eerste moment is niet blijvend; het koerst af op niet blijvend. Aldus heeft het eerste moment het in zich om te desintegreren.


Wat veroorzaakt deze desintegratie? Er is geen enkele oorzaak dan de oorzaken die de tafel voortbrengen; die oorzaken scheppen hem zo dat hij het in zich heeft om te desintegreren. Dat is de betekenis van de opmerking dat alles wat door oorzaken en omstandigheden tot stand komt, noodzakelijkerwijs vergankelijk moet zijn. Dat is het eerste aforisme. Alle samengestelde dingen zijn vergankelijk. Dat betekent dat alles wat tot stand komt door samenkomst van oorzaken tijdelijk is. Door in te zien dat de ware aard van dingen desintegratie is, zul je niet schrikken wanneer verandering zich voordoet, zelfs niet van de dood.


 


HET TWEEDE AFORISME


 


Als we stilstaan bij hoe dingen van moment tot moment desintegreren, valt het ons op dat mensen en dingen niet onafhankelijk, op eigen kracht opereren. Ten eerste zijn verschijnselen alleen al voor hun bestaan afhankelijk van de oorzaken die hen voortbrengen; ten tweede doet hun desintegratie zich voor zonder dat ze afhankelijk zijn van enige andere oorzaken. Ze zijn totaal afhankelijk van de oorzaken en omstandigheden die hen produceren; ze bestaan niet op eigen kracht.


Aangezien gevolgen afhankelijk zijn van hun oorzaken, leiden gunstige oorzaken tot goede gevolgen, terwijl ongunstige oorzaken slechte gevolgen voortbrengen. Sta me toe dat ik hierover een grapje maak: dit wil niet zeggen dat slechte ouders per se slechte kinderen hebben en goede ouders per se goede kinderen! In wie we uiteindelijk worden, spelen een overvloed aan oorzaken en omstandigheden een rol.


Ons complex van lichaam en geest kwam in dit leven tot stand door handelingen of karma’s uit vorige levens en die handelingen kwamen ten minste voort uit onwetendheid over de ware aard van verschijnselen maar ook uit begeerte, haat, enzovoort, die hun oorsprong hebben in onwetendheid. Aldus leven we ons huidige leven niet op eigen kracht maar wordt het beïnvloed door oorzaken uit het verleden, in het bijzonder onwetendheid.


Onwetendheid op zich heeft een onheilzame klank; het duidt op gebrek aan kennis, maar in deze context verwijst het ook naar een verwrongen bewustzijn dat de feiten verwart en alles wat er uit voortkomt is ellende. Ellende verwijst hier niet alleen naar pijnlijke gevoelens, maar naar de meer algemene conditie voor de drie niveaus van lijden die we eerder vermeldden.


Volgens het boeddhistische standpunt worden de uiterlijke omgeving en het complex van lichaam en geest van levende wezens in de omgeving gevormd door handelingen die voortkomen uit onwetendheid. Elk verschijnsel onder invloed van deze onwetendheid heeft de aard van lijden in zich. Dat is het tweede aforisme. Alle dingen die vervuild zijn door karma’s die hun oorsprong hebben in destructieve gevoelens zijn ellendig.


 


HET DERDE AFORISME


 


Het feit dat iets tot stand komt, betekent dat het afhankelijk is van zijn respectieve oorzaken, maar dingen verschijnen alsof ze op eigen kracht bestaan. Ze verschijnen in een onwaar aspect. Het complex van lichaam en geest lijkt op eigen kracht te opereren, maar dat is niet waar. Het is leeg van wat het lijkt te zijn.


Dit conflict tussen schijn en werkelijkheid geeft aan dat lijden kan worden weggenomen omdat het is gebaseerd op een misvatting over de manier waarop dingen bestaan. Onwetendheid voert ons tot de conclusie dat mensen onafhankelijk van elkaar bestaan, maar dat is niet waar. Mensen en andere verschijnselen zijn leeg van een dergelijke status. Dat is het derde aforisme: alle verschijnselen zijn zelfloos.


 


HET VIERDE AFORISME


 


Wanneer je begrijpt dat ervan uitgaan dat dingen bestaan op de manier waarop ze op eigen kracht lijken te staan gewoon verkeerd is, zie je in dat het waarnemen van verschijnselen als leeg van de manier waarop ze lijken te bestaan, terecht en verstandig is. Onwetendheid en inzicht spreken elkaar tegen, dus wanneer de een in kracht toeneemt, wordt de ander zwakker. Omdat onwetendheid een geldige basis mist, kan ze bovendien worden weggenomen door je inzicht eigen te maken. Door inzicht op te wekken, kun je een einde maken aan de vervuiling door onwetendheid, en de vrede van nirwana bereiken. Dat is het vierde aforisme. Nirwana is vrede, ultiem geluk.


 


Contemplatie


De vier aforismen, die alle voortkomen uit de eerste leer van subtiele vergankelijkheid, hebben enorm veel impact.


Overweeg dit:


1. Dingen die uit oorzaken voortkomen, veranderen van moment tot moment.


2. De oorzaken van een verschijnsel op zich zijn er aanleiding toe dat het vanaf het begin van nature desintegreert.


3. Vergankelijke verschijnselen staan volledig onder invloed van de oorzaken en omstandigheden die hen voortbrengen.


4. Ons huidige complex van lichaam en geest opereert niet op eigen kracht, maar staat onder invloed van oorzaken uit het verleden, in het bijzonder onwetendheid. Dit wijst erop dat het wordt beheerst door lijden.


5. Het feit dat ons complex van lichaam en geest op eigen kracht lijkt te bestaan, onderstreept het conflict tussen wat het lijkt te zijn en wat het werkelijk is.


6. Inzicht vraagt erom verschijnselen waar te nemen als leeg van de manier waarop ze lijken te bestaan; op die manier kan het een tegenwicht bieden aan de fouten die we maken door het onwetende standpunt dat verschijnselen onafhankelijk kunnen bestaan.


7. Het ontwikkelen van een diepgaand inzicht brengt de vrede voort die voortkomt uit het voorbijgaan aan lijden, brengt nirwana voort.


 


DE MATE VAN SUCCES


 


Na veelvuldig mediteren op de fouten van het cyclische bestaan, die leiden tot levens die zich afspelen rondom geboorte, ouderdom, ziekte en dood, streef je uiteindelijk uit de grond van je hart naar bevrijding, zoals een wanhopige gevangene die vrijheid wil. Ongeacht hoe moeilijk het aanvankelijk lijkt te zijn om een dergelijke houding op te wekken, door volhardende inspanning zal het lukken. Shantideva zegt:


 


Er is absoluut niets wat niet gemakkelijker wordt


Wanneer je er gewend aan bent geraakt.


 


Na verloop van tijd word je niet meer meegesleept door oppervlakkige gedachten zoals: o, ik moet dit echt hebben, of: dit is echt verschrikkelijk.


Als je inzicht dit niveau niet heeft bereikt maar slechts met de mond wordt beleden, zal het je niet ten diepste raken. Je mededogen zal evenmin tot volledige wasdom komen. Bodhisattva’s, die de problemen van het cyclische bestaan vanuit veel standpunten hebben gezien, wenden zich met een krachtig, eenpuntig verlangen naar bevrijding af van het cyclische bestaan, maar keren uit mededogen opnieuw terug in een lichaam zodat ze voelende wezens kunnen helpen. Door alle ambitie voor zichzelf alleen achter zich te laten, bevorderen ze het welzijn van anderen.


 


We gaan nu kijken naar dit meedogende niveau van spirituele beoefening.




HOOGSTE NIVEAU VAN BEOEFENING
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Onbaatzuchtigheid


 


 


Onbaatzuchtigheid is een bron van goedheid 


voor jezelf en anderen,


Een geneesmiddel dat alle problemen verlicht,


Het grote pad dat door de wijzen wordt gevolgd,


Voeding voor allen die haar zien, horen, 


zich herinneren en ermee in contact komen,


Erg effectief voor het bevorderen van het welzijn van anderen.


Door middel van onbaatzuchtigheid vervul je indirect 


volledig je eigen belangen.


TSONKHAPA, Great Treatise on the Stages of the Path


 


 


De belangrijkste reden waarom Shakyamoeni Boeddha, die meer dan 2500 jaar geleden leefde, nog steeds wordt gezien als een voorbeeldig wezen, is het feit dat hij sterk werd bewogen door groot mededogen. Zijn onbaatzuchtige toewijding beperkte zich niet tot enkele daden van vriendelijkheid of tot een korte periode; talloze eonen lang wijdde hij zich leven na leven eenpuntig aan groot mededogen. Deze zorgzaamheid voor anderen, samen met een volledig gerijpt inzicht, leidde ertoe dat hij bevrijd raakte van alle gebreken en begiftigd raakte met alle mooie eigenschappen van een verlichte leraar, vermaard tot op de dag van vandaag.


Het is ook duidelijk dat de roem van andere grote leraren met veel volgelingen, zoals Mozes, Jezus en Mohammed, ook voortkwam uit de kracht van onbaatzuchtigheid. Door de geschiedenis heen zijn de mensen wier leven ons werkelijk inspireert, degenen die zichzelf hebben toegewijd aan het helpen van anderen. We bewonderen hen en lezen graag over hen. Biografieën van hen die anderen kwaad doen, roepen angst en afkeer op wanneer je ze leest of er zelfs maar over nadenkt. Beide soorten biografieën gaan over mensen, maar het verschil ligt in hun houding, in hun intentie om te helpen of kwaad te doen. Inderdaad, wanneer we onbevooroordeeld kijken naar het levensverhaal van belangrijke mensen in de afgelopen drieduizend jaar, worden de positief ingestelde personen gemotiveerd door onbaatzuchtigheid, terwijl hun tegenpolen eropuit waren anderen kwaad te berokkenen.


Wanneer we optrekken met iemand die er leuk uitziet maar vanbinnen niet zo aardig is, ondergaat onze aanvankelijke reactie een verandering; omgekeerd wanneer iemands uiterlijk niet zo aantrekkelijk is maar hij wel een aantrekkelijke instelling heeft, betrappen we ons op de gedachte: deze persoon is werkelijk aardig. De schoonheid van onze innerlijke houding is heel belangrijk. Zelfs dieren houden van iemand met een goede instelling. Ik betwijfel het of dieren mensen beoordelen op hun uiterlijke schoonheid; ze voelen de innerlijke houding, ongeacht of iemand sympathiek of boosaardig is. In dit opzicht zijn dieren wellicht betrouwbaarder, terwijl mensen omdat ze zich door tijdelijk gewin laten leiden, onbetrouwbaarder en gemakkelijker te bedriegen zijn.


Waar het mij om gaat is dat als we willen dat mensen aardig voor ons zijn, wij een goede houding ten opzichte van hen moeten hebben. Men geeft gigantische hoeveelheden geld uit om er vanbuiten mooi uit te zien en in vergelijking daarmee geeft men weinig uit om hun geest aantrekkelijk te maken. Mensen kunnen je lichaam mooi maken, maar alleen jij kunt je geest mooi maken.


 


ONBAATZUCHTIGHEID HELPT OOK JEZELF


 


Zoals Tsongkhapa herhaaldelijk zegt: ‘Door je in te zetten voor het welzijn van anderen draag je ook bij aan je eigen welzijn.’ Het is een diepzinnige waarheid dat in de mate waarin je bent toegewijd aan het welzijn van anderen, je eigen welzijn gediend zal zijn. Veel mensen hechten waarde aan onbaatzuchtigheid en loven haar zelfs, maar zien niet het verband met hun eigen welzijn. Sommigen denken zelfs dat een sterke toewijding aan de belangen van anderen niet in hun eigen belang zou zijn omdat je daarvoor je eigen welzijn moet verwaarlozen. Maar waar een einde aan dient te komen, is niet de zorg voor je eigen ontwikkeling maar overmatige koestering van jezelf, waarbij je aandacht volledig op jezelf is gericht. Dat is de omschakeling van het koesteren van jezelf naar het koesteren van anderen, waartoe in boeddhistische teksten wordt opgeroepen.


Als de dwaasheid van het koesteren van jezelf niet terzijde wordt geschoven en de transformatieve houding van het koesteren van anderen niet wordt aangenomen, zullen we geen troost in deze wereld vinden, laat staat de hoogste staat van het boeddhaschap bereiken. Shantideva zegt hierover:


 


Als je je belangen niet omzet


Van je eigen geluk naar het verlichten van de pijn van anderen,


Zul je niet alleen het boeddhaschap niet bereiken,


Maar zul je ook geen genoegen ervaren tijdens het cyclische bestaan.


 


ONDERLINGE RELATIES


 


De essentie van de menselijke samenleving is onderlinge afhankelijkheid. Ongeacht hoe krachtig één enkel individu ook kan zijn, het is onmogelijk dat die persoon in zijn eentje succesvol is. Mensen hebben een sociale aard en moeten daarom op elkaar vertrouwen. Begeerte slaagt er niet eens in gunstige omstandigheden voor onszelf aan te trekken omdat ze in de kern bevooroordeeld is. Bij begeerte is wat genegenheid voor iemand anders lijkt bevooroordeeld, dus zelfs de geringste verstoring leidt tot haatgevoelens. Maar onbaatzuchtigheid is uiterst effectief in het bij elkaar brengen van gunstige factoren omdat haar onbevooroordeelde aard ons nooit zal aanzetten tot onberekenbaar kwaad. Onbaatzuchtigheid is alleen begiftigd met goede eigenschappen.


We moeten handelen om in leven te blijven; doen we niets, dan gaan we dood. Wanneer onze handelingen op welk gebied ook relevant zijn voor de werkelijke situatie, kunnen ze leiden tot het gewenste resultaat. Ga eens na wat er nodig is om een maaltijd te bereiden (hoewel ik moet toegeven dat ik niet kan koken!). Het heeft geen zin alleen maar een goede maaltijd te willen klaarmaken, zonder te weten wat voor groenten je moet gebruiken en hoe je ze moet snijden en koken. Door te weten wat er nodig is, kun je een goede maaltijd bereiden. Zo is het ook van wezenlijk belang om de werkelijke situatie te kennen wanneer je overgaat tot welke handeling ook.


Wat is de feitelijke situatie? Het geluk dat we willen is afhankelijk van veel oorzaken en omstandigheden, evenals het lijden dat we willen vermijden. Omdat dit het geval is, kan de werkelijke status van geluk en lijden alleen worden gerealiseerd door een brede visie; hij kan niet worden waargenomen vanuit een beperkt perspectief. Noch het bereiken van geluk noch het vermijden van pijn kan worden gerealiseerd door alleen te kijken naar één enkele factor.


Bij begeerte en haat is je visie per definitie beperkt, teruggebracht tot een ingekapseld doel. Wanneer je bijvoorbeeld boos wordt om een pijnlijke situatie, zie je niet het web van omstandigheden die daaraan bijdragen, terwijl als je de volledige omvang van de factoren zag, haat onmogelijk zou zijn. Door je slechts te richten op één specifieke factor van de vele die aanleiding tot een probleem geven, sluit je de deur voor een open instelling en daarmee voor je eigen geluk.


Kwellende gevoelens vereisen een vaststaand doel, ogenschijnlijk werkelijk en waar, op zichzelf bestaand en autonoom. Wanneer destructieve gevoelens de overhand krijgen, wordt het veel moeilijker om te zien dat de situatie afhankelijk is van een veelheid aan met elkaar in verband staande omstandigheden, terwijl in de afwezigheid van begeerte en haat dit veel beter zichtbaar is.


Maar wij begrijpen allemaal dat onbaatzuchtigheid een niet kwellende houding is; ze is van nature ruim van opvatting, waardoor we gemakkelijk een breed scala aan van elkaar afhankelijke factoren kunnen overwegen. Ongeacht of het gaat om economie, politiek, handel, wetenschap, cultuur, maatschappelijk welzijn of een andere activiteit, er gebeurt niets wat slechts is gebaseerd op één enkele omstandigheid. De waarheid ligt altijd ingebed in een onmetelijk netwerk van omstandigheden, dus hoe breder je kijk is, des te groter de kans op succes bij het tot stand brengen van iets positiefs of het ongedaan maken van iets negatiefs.


Wanneer we een probleem willen oplossen zonder deze brede visie, veroorzaken we veel problemen voor onszelf en anderen. Veel van de hachelijke situaties die we in de wereld van vandaag zien, zijn eraan te wijten dat we het grotere plaatje niet zien, maar ons slechts concentreren op één facet. We wijzen bijvoorbeeld één enkele persoon aan als de bron van alle problemen en denken: dit is mijn vijand. Je alleen concentreren op je eigenbelang is het probleem; bezorgdheid voor anderen is de oplossing.


Ik zeg vaak tegen de mensen die ik ontmoet dat hoewel het boeddhisme een grondige verklaring voor de visie van afhankelijk ontstaan biedt, de visie niet louter boeddhistisch is. Ze is van wezenlijk belang in veel situaties in de hele wereld. Dit perspectief van onderlinge verbondenheid is relevant op talloze gebieden omdat het een holistische visie verschaft. Onbaatzuchtigheid zet de deur naar deze brede visie open.


 


ONBAATZUCHTIGHEID BRENGT MOED


 


Bezorgdheid om anderen geeft je ook moed. Wanneer je je alleen maar druk maakt om je eigen ik leidt dat vanzelf tot angst en bezorgdheid en dat leidt tot nog meer onzekerheid, waarbij het lichaam uit evenwicht raakt en problemen met de gezondheid krijgt. Maar diep in onbaatzuchtigheid schuilt moed, die angst verkleint en ontspanning brengt, wat vervolgens een gunstige uitwerking heeft op de bloeddruk en het algehele welzijn.


Toen ik onlangs in New York een bijeenkomst bijwoonde van wetenschappers, meldde een arts dat mensen die vaak het woord ‘ik’ gebruiken, meer kans hebben op een hartaandoening. Hij gaf er geen reden voor, maar ik denk dat als je het ‘ik’ in het middelpunt plaatst, je perspectief beperkt en gespannen raakt, en dat kan niet goed zijn voor het hart. Maar wanneer bezorgdheid voor anderen op de eerste plaats komt, biedt dit veel openheid die een groot verschil maakt. Als ik dokter zou zijn, zou ik waarschijnlijk al mijn patiënten voorschrijven: ‘Wees onbaatzuchtig en je zult beter worden!’


We zijn allemaal in deze wereld geboren en we hebben allemaal een manier meegekregen om anderen te helpen. Een houding van vriendelijke betrokkenheid bij de mensen die zich in onze respectievelijke leefsfeer bevinden, zal op hen van invloed zijn, zelf als het maar om tien mensen gaat, waarbij je hun meer troost en minder conflict brengt. Als ieder van hen op hun beurt de mensen in hun omgeving op een soortgelijke manier behandelt, zal het effect, hoewel het geleidelijk zal zijn, na verloop van tijd tot transformatie leiden. Op die manier kunnen we de wereld veranderen.


 


EEN ZEER KUNDIGE BEOEFENAAR WORDEN


 


De manier waarop je een hoog niveau van spirituele beoefening kunt bereiken, is door onbaatzuchtigheid te ontwikkelen tot het punt waarop het streven naar verlichting om anderen effectiever te dienen je innerlijke, spontane drijfveer wordt. Dit op anderen gerichte streven naar verlichting wordt de ultieme vorm van onbaatzuchtigheid wanneer ze samengaat met het inzicht van afhankelijk ontstaan. Daarom zullen we in het laatste deel van het boek ons richten op hoe we mededogen kunnen verdiepen en hoe we inzicht kunnen ontwikkelen.


Boeddha zelf beoefende de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken vanaf het moment van zijn oorspronkelijke inspiratie en zijn uiteindelijke advies aan volgelingen was om zich de intentie om anderen meer te koesteren dan zichzelf eigen te maken. Ik prijs me gelukkig dat ik onderwijs hoe je dit kunt doen in overeenstemming met zijn gedachtegoed, evenals met dat van grote Indiase geleerden en beoefenaars als Nagarjuna, en ik hoop dat jij je ook gelukkig prijst omdat je erover leest. Mondelinge overlevering in Tibet vertelt het verhaal van een leraar aan het einde van de zeventiende eeuw die aan deze beoefening was toegewijd. Op een dag, nadat hij dit onderwerp had uitgelegd, zei hij: ‘Vandaag had ik de gelegenheid om iets te vertellen over liefde, mededogen en de onbaatzuchtige intentie om verlichting te bereiken, en ik voel me helemaal opgefrist!’


 


Contemplatie


Overweeg:


1. We horen graag levensverhalen die zijn ingegeven door onbaatzuchtigheid, maar horen we over het leven van hen wier handelingen voortkwamen uit de wens anderen kwaad te berokkenen, wekt dat angst en vrees op.


2. Een mooie, innerlijke houding is belangrijker dan uiterlijke schoonheid.


3. Alleen jij kunt je geest mooi maken.


4. Door je in te zetten voor het welzijn van anderen, bevorder je tegelijkertijd je eigen welzijn.


5. Waaraan een einde dient te komen, is niet bezorgdheid om je eigen ontwikkeling maar het koesteren van jezelf waarbij de aandacht vrijwel alleen op jezelf gericht is.


6. Begeerte slaagt er niet in gunstige omstandigheden voor onszelf aan te trekken omdat ze in de kern bevooroordeeld is en daarom dom. In begeerte is dat wat genegenheid voor iemand anders lijkt, bevooroordeeld waardoor zelfs een kleine verstoring ruimte biedt aan haat.


7. Onbaatzuchtigheid is uiterst effectief in het aantrekken van gunstige factoren omdat ze in overeenstemming is met de aard van onderlinge afhankelijkheid, die ten grondslag ligt aan maatschappelijke interactie.


8. Waarachtig geluk en vrijheid van lijden kunnen alleen worden gerealiseerd vanuit een brede visie; ze kunnen niet worden gezien vanuit een bekrompen perspectief.


9. Bij begeerte en haat is je visie noodzakelijkerwijs beperkt. Door je te richten op slechts één specifieke factor onder de vele die aanleiding geven tot een probleem, sluit je de deur naar een ruimdenkende visie.


10. Kwellende gevoelens vereisen een ogenschijnlijk werkelijk en autonoom doel.


11. Hoe breder je visie, des te groter de mogelijkheid om iets positiefs tot stand te brengen of iets negatiefs ongedaan te maken.


12. Je alleen concentreren op jezelf is het probleem; zorgzaamheid voor anderen is de oplossing.


13. Inzicht in onderlinge afhankelijkheid is relevant op talloze gebieden omdat het een holistische visie verschaft. Onbaatzuchtigheid opent de deur naar deze brede visie.


14. Wanneer je alleen bezorgd bent om het ik, leidt dit vanzelf tot angst en vrees en die leiden tot nog meer onzekerheid, waardoor zelfs het lichaam uit balans raakt.


15. De wereld kan worden getransformeerd wanneer wij allemaal onze houding veranderen; deze verandering zal zich van mens tot mens uitbreiden.


16. De manier om een hoog niveau van spirituele beoefening te bereiken, is om onbaatzuchtigheid te ontwikkelen tot het punt waarop het streven naar verlichting om anderen effectiever te dienen je innerlijke, spontane drijfveer wordt bij alles wat je doet.
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Het opwekken van groot mededogen


 


 


De onbaatzuchtigen blijven voor een onbeperkte tijd op aarde.


Voor een onbeperkt aantal wezens streven zij naar


De onbeperkte eigenschappen van verlichting


En voeren onbeperkte deugdzame handelingen uit.


NAGARJUNA, Precious Garland of Advice


 


 


Boeddhisten noemen een andersgerichte visie ‘groot’ omdat die gericht is op het helpen van een onbeperkt aantal wezens, terwijl het streven om alleen voor jezelf te zorgen te verwaarlozen zou zijn. Aangezien voelende wezens onbeperkt verschillende neigingen en interesses hebben, is bij hen helpen onbeperkt onderricht of andere activiteiten die passen bij de staat waarin zij verkeren nodig. Bovendien, omdat niet valt te zeggen hoeveel tijd er nodig is om anderen te helpen, vraagt dit om een onbeperkte toewijding om een onbeperkt aantal wezens te vestigen in de onbeperkte eigenschappen van verlichting.


Een dergelijke onbaatzuchtige houding is inderdaad wonderbaarlijk. Boeddha zei:


 


Als welke verdienste er ook schuilt in de onbaatzuchtige intentie


Om verlichting te bereiken een vorm had,


Zou die het hele firmament vullen


En vervolgens eraan voorbijgaan.


 


De aanwezigheid van deze op anderen gerichte houding in je bewustzijn maakt je tot een bodhisattva, een held (sattva) die verlichting overweegt (bodhi) ten behoeve van anderen. Een lama met de naam Toyon omschreef zijn houding als volgt:


 


Moge de deugdzame wortels die ik heb verworven door het samenstellen van dit boek ertoe leiden dat ik, in plaats van dat ik ooit het boeddhaschap bereik, zolang ruimte bestaat in het cyclische bestaan blijf en het lijden van andere wezens ervaar in hun plaats.


 


Er zijn twee manieren om een dergelijke moedige onbaatzuchtigheid te ontwikkelen. Een ervan behelst een serie van zeven instructies over oorzaak en gevolg en de andere een oefening om het zelf en de ander om te keren, die ik in dit hoofdstuk en het volgende zal uitleggen.


 


BASISSTAP: JE RELATIES BEVRIJDEN VAN VOOROORDELEN


 


De zeven instructies over oorzaak en gevolg beginnen met een oefening die niet tot de zeven wordt gerekend, aangezien ze de basis voor oefening is. Deze basis is het beoefenen van gelijkmoedigheid, een evenwichtige houding ten opzichte van anderen. Om een onmetelijk diepgaande toewijding aan anderen te ontwikkelen, is het nodig dat je eerst je houding ten opzichte van anderen gladstrijkt, haar onpartijdig maakt. Tsongkhapa zegt het zo:


 


Als je niet het vooroordeel van gehechtheid aan sommigen en vijandigheid ten opzichte van anderen uitbant, zal alle liefde of mededogen die je opwekt, bevooroordeeld zijn.


 


Momenteel ervaren we een gevoel van intimiteit, een hartsverbondenheid met onze vrienden waardoor het voor ons gemakkelijker is te wensen dat ze bevrijd worden van lijden en gelukkig worden. We keren ons af van onze vijanden, wijzen hen van de hand of scheppen zelfs genoegen in hun ongeluk. Ten opzichte van hen die noch een vriend noch een vijand zijn, staan we onverschillig, voelen geen aantrekkingskracht noch afkeer. Tsongkhapa laat zich hierover onverbloemd uit:


 


Momenteel vind je het ondraaglijk dat je vrienden lijden, maar je bent blij dat je vijanden lijden en je bent onverschillig voor het lijden van andere personen.


 


Gewone genegenheid voor vrienden kan zelfs een obstakel zijn om mededogen op te wekken voor alle voelende wezens omdat ze bevooroordeeld is. Onze gebruikelijke genegenheid gaat meestal samen met gehechtheid, die om die reden samengaat met een kwellend gevoel. Maar waarachtig mededogen komt voort uit het inzicht dat het streven van anderen naar geluk en het uit de weg gaan van lijden hetzelfde is als van jezelf, wat aanleiding geeft tot een meelevend verlangen dat ook zij vrij van lijden zijn. Gebaseerd op rede wordt een dergelijk mededogen niet beïnvloed door of de ander een behulpzame vriend of een schadelijke vijand is, of gewoon geen van beiden. Waarachtig mededogen is niet afhankelijk van het feit of de ander aardig voor je is.


Bij gewone genegenheid ben je zelf het uitgangspunt, omdat je reageert op iemand die aardig voor je is. Gewoon medeleven, onze gebruikelijke intimiteit, is daarom bevooroordeeld, terwijl bij waarachtig mededogen anderen het uitgangspunt zijn.


 


Reacties transformeren


Het ontwikkelen van gelijkmoedigheid is niet een kwestie van jezelf voorhouden dat je geen vrienden en vijanden hebt, want het valt niet te ontkennen dat iemand die helpt een vriend is en iemand die schade berokkent een vijand is. Maar aangezien in de loop van de tijd dingen veranderen, zou je vrienden en vijanden niet voor altijd in een vaststaande categorie moeten onderbrengen. Wat je wilt bereiken, is dat je niet meer vanuit gehechtheid reageert op anderen, gewoon omdat ze op dit moment vrienden zijn en dat je niet meer vijandig reageert op anderen, gewoon omdat ze op dit moment toevallig je vijand zijn. Tsonkhapa zegt hierover:


 


Het is niet de idee van vriend of vijand waaraan je een einde moet maken, maar het vooroordeel dat voortkomt uit gehechtheid en vijandigheid, die zijn gebaseerd op de redenering dat sommige mensen je vrienden en andere mensen je vijanden zijn.


 


Door gelijkmoedigheid te ontwikkelen, wil je niet langer het feit dat iemand die jou of je vrienden kwaad berokkent als reden gebruiken om die persoon vijandig te bejegenen. In plaats daarvan zou je, zoals Shantideva het zegt, dit zelfde feit als een reden moeten gebruiken om geduld te oefenen ten opzichte van die persoon. Per slot van rekening is een vijand een prachtige kans om de belangrijke beoefening van meedogende verdraagzaamheid op te wekken en is om die reden even waardevol als een spirituele gids.


 


Contemplatie


1. Stel je een vriend, een vijand en zo maar iemand voor.


2. Met een deel van je geest sta je stil bij je houding ten opzichte van je vijand, je vriend en de andere persoon.


3. Komt je vijand je volledig onaantrekkelijk voor omdat hij jou of je vrienden in dit leven schade heeft berokkend?


4. Komt je vriend je volledig aantrekkelijk voor omdat hij jou of je dierbaren in dit leven geholpen heeft?


5. Komt de andere persoon je voor als geen van beiden?


6. Overweeg dat in de loop van veel levens en zelfs binnen dit huidige leven het helemaal niet met zekerheid gezegd kan worden dat een vijand een vijand zal blijven, een vriend een vriend zal blijven of dat zo maar iemand zo zal blijven.


7. Het is daarom niet goed om intimiteit slechts voor één groep te bewaren, onverschilligheid slechts voor één andere en vervreemding voor weer een andere.


8. Bedenk dat alle wezens hetzelfde zijn; ze willen geluk en geen lijden, net zoals jij.


 


EERSTE STAP: IEDEREEN AARDIG VINDEN


 


Zodra je een basishouding van gelijkmoedigheid hebt ontwikkeld ten opzichte van anderen, is de volgende stap in het opwekken van mededogen je open te stellen voor een perspectief dat je in staat stelt iedereen op de een of andere manier aantrekkelijk te vinden. Dat valt duidelijk niet mee, maar:


 


• aangezien bewustzijn, zoals eerder vermeld, moet voortkomen uit bewustzijn, moet de stroom ervan zonder begin zijn;


• als we eenmaal hebben vastgesteld dat de bewustzijnsstroom geen begin heeft, kan degene die afhankelijk is van die bewustzijnsstroom ook geen begin hebben;


• als de persoon of het ‘ik’ geen begin heeft, kan het niet anders dan dat je steeds weer opnieuw geboren bent;


• vandaar dat je in het cyclische bestaan van geboorte en dood op elke plaats en met allerlei soorten lichamen geboren kunt zijn;


• de vormen die je aan het begin van je leven hebt aangenomen, moeten divers zijn geweest, zoals een vorm uit een baarmoeder en een uit een ei;


• de meeste vormen uit een baarmoeder of een ei vereisen een verzorger, iemand die voor de pasgeborene zorgt;


• dus weet je niet of een specifiek iemand in het verleden voor je heeft gezorgd of dat zo in de toekomst zal doen.


 


Boeddhisten noemen deze overweging ‘alle voelende wezens als moeder herkennen, maar het voorbeeld hoeft niet je moeder te zijn; het kan elk verzorgend wezen zijn. Boeddha zei:


 


Het kost me moeite een plek te zien waar je in het verre verleden niet ooit bent geboren, doorheen getrokken of gestorven. Het kost me moeite iemand uit een ver verleden te zien die niet je vader, moeder, oom, tante, zus, meester, abt, goeroe of leider is geweest.


 


Op die manier kun je gaan inzien dat er geen enkel wezen is dat jou niet op een intieme manier heeft gevoed of geholpen.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. Zodra het duidelijk wordt dat bewustzijn moet voortkomen uit een soortgelijke oorzaak, moet jouw bewustzijnsstroom zonder begin zijn.


2. Zodra je ziet dat de bewustzijnsstroom geen begin heeft, kan de persoon van wie je ziet dat die afhankelijk is van die bewustzijnsstroom evenmin een begin hebben.


3. Zodra de persoon of het ‘ik’ geen begin heeft, kan het niet anders zijn dan dat je keer op keer herboren bent.


4. Vandaar dat het niet met zekerheid te zeggen valt of je in het cyclische bestaan van geboorte en dood niet op een specifieke plek of met een specifiek soort lichaam bent wedergeboren.


5. De vormen die je aan het begin van je leven hebt aangenomen, moeten verschillend zijn geweest, zoals een vorm uit een baarmoeder (menselijk en dierlijk) en een uit een ei (vogels, enzovoort).


6. Als je ter wereld komt, is het over het algemeen nodig dat er iemand voor je zorgt.


7. Het valt niet te zeggen of een specifiek wezen niet ooit voor je heeft gezorgd en dat in de toekomst niet nog eens zal doen.


8. In deze fundamentele zin is iedereen je op een intieme manier nabij.


 


TWEEDE STAP: JE ERVAN BEWUST ZIJN HOE IEDEREEN GEHOLPEN HEEFT


 


De volgende fase in het ontwikkelen van mededogen is dit besef van intimiteit te intensiveren door stil te staan bij de vriendelijkheid van iedereen toen ze voor je zorgden. Neem in gedachten de manieren waarop je moeder of een andere verzorger zich tijdens het eerste deel van je huidige leven met vriendelijkheid over je heeft ontfermd. Overweeg met hoeveel genegenheid vogels en zoogdieren hun jongen omringen. Het is inderdaad verbazingwekkend te zien dat zelfs de meeste insecten hetzelfde doen.


Aangezien de meeste pasgeboren dieren weken, maanden en soms zelfs jarenlang moeten worden verzorgd en gevoed, ontwikkelt zich van nature genegenheid tussen de verzorgde en de verzorger. Dieren die borstvoeding krijgen hebben een gevoel van intimiteit en genegenheid voor de moeder en de moeder heeft die gevoelens ook voor haar jongen. Zonder een dergelijke genegenheid zou ze niet voor het jong zorgen. Biologie zelf vraagt om tederheid.


Evengoed zijn er dieren zoals schildpadden en vlinders die niet een dergelijke relatie vormen tussen de moeder en het jong. De moeder legt haar eieren en vertrekt; het jong moet voor zichzelf zorgen. Ervan uitgaande dat dit hun aard is, lijkt het mij dat zelfs als moeder schildpad en haar jong ooit bij elkaar gebracht zouden worden, ze geen specifieke genegenheid voor elkaar zouden hebben.


Waar ik naar verwijs is niet spiritueel maar gewoon biologie. Wezens die van elkaar afhankelijk zijn, ontwikkelen van nature een besef van genegenheid. Aangezien mensen al op jonge leeftijd van elkaar afhankelijk zijn, dient zich beslist genegenheid tussen moeder en kind te vormen. Tsongkhapa beschrijft deze relatie als volgt:


 


Als jouw moeder beschermde ze je tegen alle kwaad en verschafte ze jou alle welzijn en geluk. In het bijzonder koesterde ze je in dit leven onvermoeibaar op verschillende manieren. Ze droeg je lange tijd in haar schoot; vervolgens, toen je een hulpeloze, pasgeboren baby was, hield ze jou tegen haar warme lichaam en wiegde je op de toppen van haar tien vingers, ze gaf je borstvoeding en zacht voedsel, veegde je neus af en ruimde je ontlasting op.


Wanneer je honger en dorst had, gaf ze je te eten en te drinken; wanneer je het koud had, kleding; wanneer je niets had, alles van waarde. Als je ziek was, pijn had of met de dood bedreigd werd, maakte je moeder de keuze uit de grond van haar hart dat ze liever zelf ziek was dan jij, dat ze liever zelf pijn had dan jij, dat ze liever zelf zou doodgaan dan dat jij zou doodgaan. Door dit gevoel om te zetten in handelen, deed ze wat nodig was om die moeilijkheden voor jou te verlichten.


 


Tsongkhapa’s intieme beschrijving roept ons op ons te herinneren en voor te stellen hoe familieleden en onze beste vrienden door talloze levens heen voor ons gezorgd hebben.


In veel Tibetaanse gebeden spreken we heilzame wensen uit voor ‘alle voelende moederwezens’. Omdat dergelijke leringen in Tibet wijdverbreid zijn, raken wij vanaf onze kindertijd vertrouwd met die zinnen, die voor ons een voorbeeld zijn van hoe we anderen moeten zien en wekken we een vriendelijke houding ten opzichte van anderen op. Dat helpt ons zodat wanneer we in contact komen met leringen over liefde, mededogen en de onbaatzuchtige intentie om verlichting te realiseren, wij ze toe zullen passen. Dat is een grote kracht van de Tibetaans cultuur.


 


Contemplatie


1. Neem in gedachten de vele manieren, ongeacht of het gaat om dieren of mensen, waarop een moeder of andere verzorger voor het kind zorgt.


2. Overweeg hoe een kind, ongeacht of het op aarde komt als dier of als mens, zijn hoop vestigt op en genegenheid ontwikkelt voor de verzorger.


3. Sta bij deze situatie stil totdat er een gevoel in je wakker wordt.


4. Besef dat op een bepaald moment in de loop van talloze levens je vrienden je op deze manier hebben gekoesterd en onderken hun vriendelijkheid.


5. Besef dat ergens in de loop van levens mensen die je nu niet goed kent op deze manier voor je hebben gezorgd en onderken hun vriendelijkheid.


6. Besef dat op een bepaald moment in de loop van levens jouw vijanden op deze manier voor je hebben gezorgd en onderken hun vriendelijkheid.


 


Op deze manier zul je je geleidelijk bewust worden van de intieme vriendelijkheid waarmee alle wezens voor je hebben gezorgd.


 


DERDE STAP: DE VRIENDELIJKHEID VAN ANDEREN BEANTWOORDEN


 


Al deze voelende wezens die in de loop van vele levens zo vriendelijk voor je hebben gezorgd, ondergaan fysieke en geestelijke pijn. Zelfs wanneer er geen sprake is van onmiddellijke pijn gaan ze gebukt onder het feit dat ze daden hebben begaan die in de toekomst lijden tot stand zullen brengen en koersen ze op dit moment af op handelingen die zullen leiden tot nog meer pijn. Aangezien het over de hele wereld algemeen gebruikelijk is om vriendelijkheid te beantwoorden en dat mensen die dat niet doen lomp gevonden worden, hoe kan het dan gepast zijn voor iemand die een volgeling van Boeddha is en het voornemen heeft om zich het hoge niveau van boeddhistische oefeningen eigen te maken hen te negeren die jou ooit uit vriendelijkheid verzorgd hebben?


 


Hoe kun je vriendelijkheid beantwoorden?


Reageren op deze vriendelijkheid door voelende wezens tijdelijke hulp te bieden, is wel behulpzaam maar niet voldoende, aangezien het niet blijvend is. Zelfs als je iemand helpt om de volgende keer een goed leven te hebben, zal het er slechts één van velen zijn. Liever dan tijdelijke hulp bieden, is de beste hulp om hen te helpen de stabiele, blijvende vrede van bevrijding uit het cyclische bestaan en de volledige fysieke en geestelijke perfectie van het boeddhaschap te bereiken. Tsongkhapa schildert een levendig beeld van de juiste houding in het beantwoorden van vriendelijkheid:


 


Stel je voor dat je moeder van haar zinnen beroofd is en niet haar kalmte kan bewaren. Ze is blind, heeft geen gids en wankelt bij iedere stap terwijl ze een steile afgrond nadert. Als ze haar hoop niet kan vestigen op haar kind, op wie kan ze dan wel vertrouwen? Als haar kind niet de verantwoordelijkheid op zich neemt om haar te bevrijden uit deze verschrikking, wie zou die verantwoordelijkheid dan wel nemen? Haar kind moet haar bevrijden.


Op dezelfde manier verstoort de krankzinnigheid van kwellende gevoelens de gemoedsrust van levende wezens, jouw moeders. Omdat ze hun geest niet in hun macht hebben, zijn ze krankzinnig; ze hebben geen ogen om de weg naar een gunstige wedergeboorte en de definitieve goedheid van bevrijding en alwetendheid te zien. Ze hebben geen waarachtige leraar, een gids voor de blinden. Ze wankelen vanwege hun verkeerde daden die hen voortdurend verlammen. Wanneer deze moederlijke wezens de rand van de afgrond van het cyclische bestaan in het algemeen en de ellendige werelden in het bijzonder zien, vestigen ze van nature de hoop op hun kinderen en hun kinderen hebben natuurlijk de verantwoordelijkheid om hun moeders uit deze situatie te redden. Met dat in je achterhoofd beantwoord je de vriendelijkheid van je moeders door beslist te zorgen dat zij worden bevrijd uit het cyclische bestaan.


 


Hoewel je algemeen gesproken niet de tekorten van anderen moet benadrukken, richt jij je binnen de context van deze meditatie op het ellendige lot van hen die ons voeden. Je dient jezelf te trainen in de intentie om hun vriendelijkheid te beantwoorden door je een realistisch beeld van hun situatie te vormen.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. Alle moederlijk voelende wezens die in de loop van levens vriendelijk voor je hebben gezorgd, ondergaan fysieke en geestelijke pijn.


2. Ze gaan ook gebukt onder het feit dat ze daden hebben begaan die aanleiding geven tot lijden in de toekomst.


3. Bovendien koersen ze momenteel af op handelingen die zullen leiden tot nog meer pijn.


4. Het zou grof zijn om hun vriendelijkheid niet te beantwoorden.


5. De beste manier om hun vriendelijkheid te beantwoorden, zou zijn hen te helpen de stabiele, blijvende vrede en gelukzaligheid van bevrijding uit het cyclische bestaan en de volledige fysieke en geestelijke perfectie van het Boeddhaschap te bereiken.


6. Stel je voor:


Je moeder is van haar zinnen beroofd en kan haar kalmte niet bewaren. Ze is blind, heeft geen gids en wankelt bij iedere stap terwijl ze een steile afgrond nadert. Als ze haar hoop niet kan vestigen op haar kind, op wie kan ze dan wel vertrouwen? Als haar kind niet de verantwoordelijkheid op zich neemt om haar te bevrijden uit deze verschrikking, wie zou die verantwoordelijkheid dan wel nemen? Haar kind moet haar bevrijden.


Op dezelfde manier verstoort de krankzinnigheid van kwellende gevoelens de gemoedsrust van levende wezens, jouw moeders. Omdat ze hun geest niet in hun macht hebben, zijn ze krankzinnig; ze hebben geen ogen om de weg naar een gunstige wedergeboorte en de definitieve goedheid van bevrijding en alwetendheid te zien. Ze hebben geen waarachtige leraar, een gids voor de blinden. Ze wankelen vanwege hun verkeerde daden die hen voortdurend verlammen. Wanneer deze moederlijke wezens de rand van de afgrond van het cyclische bestaan in het algemeen en de ellendige werelden in het bijzonder zien, vestigen ze van nature de hoop op hun kinderen en hun kinderen hebben natuurlijk de verantwoordelijkheid om hun moeders uit deze situatie te redden.


Met dat in je achterhoofd oefen je je in de intentie om de vriendelijkheid van je oneindige moeders te beantwoorden door hen te helpen bevrijding van lijden en beperking te bereiken.


 


VIERDE STAP: HET ONTWIKKELEN VAN LIEFDE


 


Boeddha versloeg legers kwaad met de kracht van de liefde.


Vandaar dat liefde de hoogste beschermer is.


TSONGKHAPA


 


Doordat jij je de vorige meditaties (gelijkmoedigheid, iedereen als verzorger zien, oog krijgen voor hoe ze je hebben geholpen en het ontwikkelen van de intentie om hun vriendelijkheid te beantwoorden) hebt eigen gemaakt, heb je een gevoel van intimiteit ontwikkeld voor alle wezens en het verlangen om hen te helpen. In de volgende stap ontwikkel je liefde.


Er zijn drie niveaus van liefde die je kunt ontwikkelen ten opzichte van de drie groepen die we eerder hebben benoemd: je vrienden, zo maar wezens en tot slot vijanden. Terwijl je je voorstelt dat er een vriend voor je staat, mediteer je op elk van deze niveaus van liefde totdat je die intens voelt:


 


1. Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Hoe fijn zou het zijn als hij of zij doordrenkt zou kunnen worden van geluk en alle oorzaken ervan!


2. Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Moge hij of zij worden doordrenkt van geluk en alle oorzaken ervan.


3. Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Ik zal alles doen wat ik kan om ervoor te zorgen dat hij of zij doordrenkt is van geluk en alle oorzaken van geluk!


 


Zorg ervoor dat je met één iemand uit deze groepen begint en vervolgens breid je deze liefdevolle houding geleidelijk uit naar steeds meer personen, totdat ze uitgaat naar alle voelende wezens. Tsongkhapa zegt:


 


Als je deze houding van onpartijdigheid, liefde en mededogen oefent zonder je meditatie specifiek op iemand te richten, maar vanaf het begin alleen een algemeen object zoals ‘alle wezens’ gebruikt, zal het alleen líjken dat je deze houding opwekt en wanneer je die vervolgens toepast op specifieke personen, zul je niet in staat zijn ze daadwerkelijk op iedereen toe te passen. Daarom, als je eenmaal een transformatieve ervaring hebt ten opzichte van één individu in je meditatieoefening, breid je vervolgens geleidelijk het aantal personen uit. Tot slot neem je alle wezens in het algemeen tot object van je meditatie.


 


Op deze manier te werk gaan met afzonderlijke wezens - eerst vrienden, vervolgens zo maar wezens en tot slot vijanden - is van onschatbare waarde.


 


Contemplatie


Zie je beste vriend voor je en mediteer op elk van de drie krachten van liefde, totdat je die intens ervaart:


1. Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Hoe fijn zou het zijn als hij of zij doordrenkt zou kunnen zijn van geluk en al de oorzaken ervan!


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Moge hij of zij worden doordrenkt van geluk en alle oorzaken ervan.


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Ik zal alles doen wat ik kan om ervoor te zorgen dat hij of zij doordrenkt wordt van geluk en alle oorzaken van geluk!


2. Breid deze meditatie een voor een naar meer vrienden uit.


3. Zie zo maar iemand voor je en mediteer op elk van de drie krachten van liefde totdat je die intens ervaart:


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Hoe fijn zou het zijn als hij of zij doordrenkt zou kunnen zijn van geluk en al de oorzaken ervan!


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Moge hij of zij worden doordrenkt van geluk en alle oorzaken ervan.


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Ik zal alles doen wat ik kan om ervoor te zorgen dat hij of zij doordrenkt wordt van geluk en alle oorzaken van geluk!


4. Breid deze meditatie een voor een naar meer mensen die niet veel voor je betekenen uit.


5. Zie je minst erge vijand voor je en mediteer op elk van de drie krachten van liefde totdat je die intens ervaart:


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Hoe mooi zou het zijn als hij of zij doordrenkt zou kunnen zijn van geluk en al de oorzaken ervan!


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Moge hij of zij worden doordrenkt van geluk en alle oorzaken ervan.


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Ik zal alles doen wat ik kan om ervoor te zorgen dat hij of zij doordrenkt wordt van geluk en alle oorzaken van geluk!


6. Breid deze meditatie een voor een uit naar meer vijanden.


 


Sta stil bij hen die berooid zijn


Bij het ontwikkelen van liefde gaat het er bij een andere techniek om voelende wezens in gedachten te nemen die berooid zijn, zoals de armen en de kwetsbaren. Wanneer we naar het nieuws luisteren, horen we voortdurend over wezens in afgrijselijke omstandigheden zoals hongersnood, overstroming en extreme armoede. Net als wij allemaal willen ze geluk, maar als gevolg van veel uiterlijke en innerlijke omstandigheden zitten zij ernstig in het nauw.


Het is belangrijk dat wanneer je wezens in dergelijke omstandigheden opmerkt, je liefde voor hen ontwikkelt en denkt: wat een afgrijselijke situatie! Mogen zij geluk kennen! Als je van tijd tot tijd op die manier naar het nieuws op televisie kijkt of de krant leest, is dat behulpzaam om liefde voor alle voelende wezens te ontwikkelen.


Je zou kunnen denken: waarom zou ik me druk maken en daar allemaal over nadenken? Het is beter gewoon op mijn eigen behaaglijke plek te blijven zitten. Maar, zoals eerder gezegd, wanneer je anderen helpt, heb jij daar in gelijke mate voordeel bij. Dat zal bevestigd worden door je eigen ervaring in dit leven; wanneer je eigen problemen niet langer je bewustzijn domineren, zul je verbeteringen zien in fysieke gezondheid, een open instelling en gemoedsrust. Ook in de loop van toekomstige levens zullen de gevolgen van deze oefening je troost blijven bieden.


 


Contemplatie


Wanneer je naar het nieuws kijkt of de krant leest over wezens in erbarmelijke omstandigheden zoals een hongersnood, overstroming en extreme armoede, overweeg dan het volgende:


 


1. deze wezens willen allemaal net als ik geluk en hebben net als ik recht op geluk, maar vanwege uiterlijke en innerlijke omstandigheden zitten zij ernstig in het nauw.


2. denk: wat een afgrijselijke situatie! Mogen zij geluk kennen!


 


VIJFDE STAP: MEDEDOGEN


 


Wanneer je mededogen ontwikkelt, overweeg je de verschrikkelijke situatie waarin zo veel mensen zich bevinden. Neem ter harte hoe talloze weerloze dieren door mensen worden uitgebuit. Richt je aandacht op het overmatig slachten van dieren. Wanneer we vlees eten, zeggen we dingen als: ‘Dit vlees is lekker’, ‘Dit vlees is niet zo best.’ Maar in feite is het vlees dat we eten het lichaam van een voelend wezen en we hebben niet het recht om dat te doen. Mensen zijn verschrikkelijk hebzuchtig. We dienen nog eens goed te kijken naar het enorme aantal kippenfokkerijen, varkensfokkerijen en viskwekerijen. In het verleden zorgden de mensen op aarde min of meer voor zichzelf. Ze doodden dieren maar niet op de schaal waarop dat tegenwoordig gebeurt. Om meer rijkdom te vergaren zijn gigantische ondernemingen opgezet voor het uitbuiten van dieren. Wanneer je bedenkt hoe die dieren lijden, kun je onmogelijk anders dan hen het object van liefde en mededogen te maken.


In het verleden was er niet zoiets als een megakippenfokkerij, maar tegenwoordig zijn er onder invloed van de economische ontwikkeling in de rijkere landen gigantische ondernemingen waar kippen worden gefokt en vrijwel alle restaurants hebben kip op het menu staan. Sta eens stil bij de omstandigheden in die gigantische kippenfokkerijen, hoe die dieren lijden, hoeveel angst ze doorstaan en hoe kwetsbaar ze zijn. Het zal je zo diep raken dat het bijna ondraaglijk wordt.


Denk eens aan dergelijke situaties voor andere dieren zoals schapen, koeien, jaks, varkens en natuurlijk ook mensen. Ze willen allemaal verlost worden van pijn en hebben daartoe het recht, maar ze ondergaan het ene ongewenste lijden na het andere. Denk eens aan hun eindeloze pijn en wek het verlangen in je op dat ze daarvan bevrijd worden. Oefen je hierin.


 


Stilstaan bij hen die kwaad doen


Denk ook eens aan wezens die zich duidelijk met kwaad bezighouden. Ongeacht of ze momenteel regelrechte pijn ondergaan of niet, door hun handelingen veroorzaken zij pijn voor zichzelf in de toekomst, en dus hebben ook zij recht op ons mededogen.


 


Sta stil bij mensen die door macht verdorven zijn


Als je tijdens het middelste niveau van beoefening met succes de drie vormen van lijden (regelrechte geestelijke en fysieke pijn, het lijden van verandering en het lijden van diepgaande conditionering) met betrekking tot je eigen leven hebt vastgesteld, kun je heel goed begrijpen dat veel mensen die door macht verdorven zijn, ten onrechte wereldlijke genoegens verwarren met waarachtig geluk. (Zoals eerder uitgelegd, zijn dit in wezen voorbeelden van het lijden van verandering.) Zij bevinden zich onder de zeer sterke invloed van kwellende ideeën; ze worden overheerst door onwetendheid.


Als je met succes je eigen lijden van diepgaande conditionering hebt vastgesteld, kun je ook goed begrijpen dat al die ogenschijnlijk machtige personen eveneens gebukt gaan onder het lijden van diepgaande conditionering, volledig verstrikt zijn in kwellende gevoelens, berooid zijn van hun eigen macht en overmand door zelfvernietiging. Je zult denken:


 


Ongeacht wie ernaar kijkt, je kunt zien dat deze misleide doch machtige mensen onder invloed verkeren van averechts werkende houdingen, dat ze op hun zelfvernietiging afstevenen. Hun leven is echt een puinhoop! Konden ze maar vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden, hoe fijn zou dat zijn!


 


Stilstaan bij winnen en verliezen


In een situatie waarin iemand door iemand anders wordt opgejaagd, hebben we medelijden met de verliezer en zijn we boos op de dader. We zien het lijden van de verliezer, maar we besteden geen aandacht aan de grotere pijn die de dader in de toekomst zal ondergaan vanwege het karma dat hij verzamelt door het begaan van zo’n gemene daad. De verliezer ondergaat de vrucht van een slechte daad die hij eerder heeft begaan en zal die niet nog een keer hoeven ervaren, terwijl de dader nieuw karma verzamelt waardoor hij in veel levens het lijden zal ervaren dat het resultaat is van deze afschuwelijke daad. Vanuit dit gezichtspunt zouden we meer mededogen met de dader moeten hebben.


Het vermogen om op deze manier te denken opent de deur naar het beoefenen van geduld. Als iemand je bijvoorbeeld pijn doet, zul je bedenken dat je het gevolg ervaart van een eerdere onfortuinlijke daad en wordt gezuiverd van dat karma, maar je aanvaller verzamelt nieuw slecht karma wat nog zijn bittere vrucht moet afwerpen. Vanuit dit gezichtspunt kun je medelijden hebben met de dader; in plaats van boos te worden op degene die je kwaad doet, zul je mededogen voelen en daarmee de weg vrijmaken voor het gemakkelijk opwekken van geduld, toegeeflijkheid en verdraagzaamheid.


 


Contemplatie


Net zoals met liefde, dient mededogen allereerst te worden opgewekt ten opzichte van je vrienden, dan van zo maar wezens en tot slot van vijanden. Mediteer op elk van de drie toenemende krachten van mededogen totdat je die intens ervaart.


 


1. Zie je beste vriend voor je en mediteer als volgt:


– Deze persoon wil geluk en geen lijden, maar wordt getroffen door regelrechte fysieke en geestelijke pijn, de pijn van verandering, en de pijn van diepgaande conditionering. Hoe fijn zou het zijn als hij of zij vrij zou kunnen zijn van lijden en van de oorzaken van lijden!


– Deze persoon wil geluk en geen lijden, maar wordt getroffen door regelrechte fysieke en geestelijke pijn, de pijn van verandering en de pijn van diepgaande conditionering. Moge hij of zij vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


– Deze persoon wil geluk en geen lijden, maar wordt getroffen door regelrechte fysieke en geestelijke pijn, de pijn van verandering en de pijn van diepgaande conditionering. Ik zal alles doen wat ik kan om hem of haar te helpen vrij te zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


2. Breid deze meditatie een voor een naar meer vrienden uit.


3. Zie iemand die je niet goed kent voor je en mediteer op elk van de drie krachten van mededogen totdat je die intens ervaart.


4. Breid deze meditatie een voor een naar meer personen uit.


5. Zie je minste vijand voor je en mediteer op elk van de drie krachten van mededogen totdat je die intens ervaart.


6. Breid deze meditatie een voor een naar meer vijanden uit.


 


Geleidelijke oefening


Terwijl je er dagelijks aan werkt om mededogen te ontwikkelen, zul je na verloop van tijd een punt bereiken waarop er sprake is van een sterk medeleven en invoelingsvermogen voor alle voelende wezens. Dit markeert het bereiken van groot mededogen. In De fasen van meditatie van Kamalashila staat:


 


Wanneer je spontaan mededogen voelt en de wens hebt om volledig alle lijden van alle levende wezens weg te nemen - net zoals een moeder wil dat haar innig geliefde kind beter wordt - dan is je mededogen compleet en wordt het groot mededogen genoemd.


 


Aangezien krachten van misplaatst egoïsme zich in ons bewustzijn hebben genesteld, is het belangrijk zowel tijdens meditatie als tijdens dagelijkse bezigheden met deze oefening door te gaan.


 


Jouw bewustzijnsstroom is sinds de beginloze tijd doordrenkt van de bittere smaak van kwellende gevoelens, dus zal ze niet veranderen door een korte tijd liefde, mededogen en dergelijke te ontwikkelen. Daarom dien je ononderbroken te mediteren.


 


ZESDE STAP: TOTALE TOEWIJDING


 


In de voorlaatste stap neem je de verantwoordelijkheid op je om hulp en geluk te bieden aan alle voelende wezens. Hiervoor is het niet voldoende te wensen dat alle wezens worden begiftigd met geluk en de oorzaken van geluk en bevrijd worden van lijden en de oorzaken van lijden. Nu dien je de taak op je te nemen voor het welzijn van anderen door te besluiten dat je hulp en geluk zult bieden aan alle levende wezens, zelfs als je dat alleen moet doen.


 


Contemplatie


Om deze hoogste, onbaatzuchtige wil te ontwikkelen:


 


1. Neem keer op keer de betekenis van dit couplet uit Het pad van de Bodhisattva van Shantideva ter harte:


Zolang er ruimte is, zijn er transmigrerende wezens,


Moge ik voortdurend het lijden van voelende wezens verlichten.


2. Vergeet niet al je deugdzame handelingen en de gunstige karma’s die je in je bewustzijnsstroom hebt opgenomen, te wijden aan het welzijn van alle voelende wezens.


3. Neem je dit voor:


Ook al moet ik het alleen doen, ik zal alle voelende wezens bevrijden van lijden en de oorzaken van lijden en alle voelende wezens in contact brengen met geluk en de oorzaken ervan.


 


Naarmate je vertrouwd raakt met deze overdenkingen, zul je de impact ervan ondervinden.


 


ZEVENDE STAP: STREVEN NAAR VERLICHTING


 


Wanneer je vanuit het sterke voornemen om anderen te helpen, onderzoekt of je het vermogen hebt anderen ook daadwerkelijk te helpen, zie je in dat je daarin alleen effectief kunt zijn als je zelf perfectie bereikt in lichaam, spreken en geest. Dat is mogelijk wanneer je de verlichting van een boeddha bereikt, zodat je ten diepste bekend bent met de aard van anderen en ook weet welke technieken je hun kunt leren. Je moet tot verlichting komen om het welzijn van anderen zo effectief mogelijk te dienen. Wanneer deze dubbele ambitie (anderen helpen en je eigen verlichting bereiken om zo goed mogelijk te kunnen dienen) buiten je meditatie even sterk is als tijdens de meditatie, heb je de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken bereikt en ben je een bodhisattva (een held die de intentie heeft om verlichting te bereiken) geworden.


 


Contemplatie


1. Ga na of je op dit moment het vermogen hebt anderen te helpen om geluk te bereiken en vrij van lijden te worden.


2. Overweeg dat afgezien van het verschaffen van tijdelijke hulp het nodig is wezens te scholen zodat zij zelf verlicht kunnen raken.


3. Kom tot de conclusie dat je verlicht moet raken zodat niets je hindert om de belangen en neigingen van anderen te leren kennen en te weten welke specifieke technieken nodig zijn om hen te helpen.


4. Neem je voor verlichting te bereiken om anderen zo goed mogelijk te helpen.
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Het zelf en de ander verwisselen


 


 


Alle vreugde in de wereld


Komt voort uit de wens dat anderen gelukkig worden.


Alle lijden in de wereld


Komt voort uit de wens zelf gelukkig te worden.


SHANTIDEVA


 


 


Nu richten we ons op de andere methode om zorgzaamheid voor anderen op te wekken: het zelf en de ander verwisselen. Er hoeft geen einde te komen aan de zorg voor je eigen ontwikkeling maar wel aan overdreven bezorgdheid om jezelf waarbij vrijwel alle aandacht alleen op jezelf gericht is. We gaan nu overwegen hoe iedereen ons hulp heeft verleend.


 


HOE IEDEREEN JE GEHOLPEN HEEFT


 


Zoals we in het voorgaande hoofdstuk hebben uitgelegd, is iedereen in de loop van talloze levens ooit je verzorger geweest. Afgezien hiervan hebben alle voelende wezens in de onbegrensde ruimte direct of indirect aan jouw welzijn bijgedragen; ongeacht hun motivatie hebben ze je vriendelijk bejegend. Je eten, kleding, woonplaats, vriendschap, reputatie en benodigdheden zoals een fototoestel en horloge heb je allemaal te danken aan ander voelende wezens.


Wat je eet, komt dankzij anderen op je bord terecht; boeren werken op het veld, zelfs wanneer het regent, terwijl de meesten van ons de beschutting van een gebouw kunnen opzoeken. Ze moeten ook heel veel insecten doden. Onze katoenen kleding is afkomstig van mensen die katoen hebben geplant, opgekweekt en geplukt; zelfs als veel van dit werk machinaal gebeurt, vraagt het om veel hard werken. Denk eens aan zijde en brokaat; denk aan alle zijdewormen die gedood moeten worden. Kijk naar leren jacks en bontjassen; die worden misschien wel als versiering gedragen, maar ze zijn allemaal afkomstig van gedode dieren. En parels, bedenk eens hoeveel oesters ervoor gedood moeten worden!


Ons huis is gebouwd door hardwerkende bouwvakkers; zodra ze met een huis klaar zijn, gaan ze naar een andere bouwplek. Wij trekken erin en hebben vervolgens kritiek op van alles en nog wat. Kijk naar het leven van een koelie; die zit in de meeste gevallen in dat leven vast.


Denk alleen al aan een schoenendoos die met veel zorg is gemaakt maar wordt weggegooid wanneer we met onze nieuwe schoenen thuiskomen, hoewel sommigen van ons ze inderdaad goed gebruiken. Al die dingen bestaan dankzij anderen.


Vriendschap is van anderen afhankelijk. Je kunt niet in je eentje van gezelschap genieten. Mensen hebben toch behoefte aan genegenheid? Het is troostrijk wanneer iemand anders ons genegenheid toont. Daarvoor heb je een voelend wezen nodig. Zelfs een kat of een hond weet hoe dit werkt, maar een diamant niet, al is hij nog zo duur. Ik betwijfel het of een vlo ons genegenheid zou kunnen tonen, maar de meeste dieren reageren op onze genegenheid voor hen. Gezelschap is afhankelijk van andere levende wezens en is erg kostbaar.


In je eentje kun je niet beroemd zijn. Daarvoor is het nodig dat anderen over je vertellen.


Of ze voortkomen uit de motivatie om je te helpen of niet, al deze dingen verschaffen een waardevolle dienst en dus zouden we er waardering voor moeten hebben. Mijn horloge heeft geen genegenheid voor mij, maar omdat het me helpt, waardeer ik het, koester het zelfs en zorg ervoor dat ik het niet ergens aan stoot. We hebben ook, zoals Shantideva zegt, waardering voor het einde van lijden, ook al heeft het beëindigen van lijden, omdat het geen enkele gedachte heeft, geen genegenheid voor ons. Maar omdat het ons kan helpen, hebben we er waardering voor en hechten we waarde aan de spirituele oefeningen die eruit voortkomen. Wat ik hiermee bedoel is dat erkenning en waardering niet per se afhankelijk zijn van de motivatie om te helpen.


Ons menselijke leven zelf komt voort uit moreel handelen in vorige levens; zo komen ook een lang leven, vrij zijn van ziekte, beschikken over veel middelen, loffelijk spreken en kracht alle voort uit moreel handelen in vorige levens (zoals iemands leven redden of voedsel schenken). De meeste van deze handelingen staan in relatie tot anderen. Het bereiken van een goed leven voor de volgende keer is mogelijk dankzij andere voelende wezens, zoals ook het geval is met het bereiken van bevrijding van het cyclische bestaan. Ook al zijn het inzicht dat zelfloosheid realiseert en de ontwikkeling van concentratiemeditatie niet afhankelijk van anderen, toch dient het beoefenen van moraliteit, wat daaraan ten grondslag ligt, plaats te vinden in relatie tot anderen omdat moraliteit is gebaseerd op het niet schaden van anderen. Zonder andere voelende wezens kun je niet de deugdzame dingen doen waardoor hun geen schade meer wordt berokkend. Voor de deugd om op te houden met doden heb je bijvoorbeeld anderen nodig, evenals voor het ophouden met stelen, seksueel wangedrag en de meeste andere deugden. Zonder anderen zouden deze deugden, die tot veel positieve resultaten leiden, niet kunnen worden beoefend.


Het spreekt vanzelf dat het bereiken van het boeddhaschap afhankelijk is van anderen, aangezien de oefeningen om die staat te bereiken liefde, mededogen en de onbaatzuchtige intentie om de verlichting te bereiken zijn, die voortkomen uit het je bewust zijn van het lijden van anderen en tot in de grond van je hart geraakt worden om hun hulp en geluk te brengen. We dienen hen die lijden evenzeer te respecteren als we Boeddha respecteren. Shantideva zegt hierover:


 


Levende wezens en Boeddha zijn gelijk


Aangezien je via hen de eigenschappen van een boeddha bereikt.


Hoe kan het dat je levende wezens


Niet evenzeer respecteert als Boeddha?


 


Op die manier gaan we inzien dat ongeacht of anderen bewust of onbewust hebben bijgedragen aan je welzijn of niet, ze jou direct of indirect hebben geholpen.


Vijanden zijn in het bijzonder waardevol voor hen die liefde en mededogen ontwikkelen. Woede vernietigt liefde en mededogen en woede wordt ondermijnd door geduld, dat niet zonder een vijand kan worden beoefend. Vijanden bieden een waardevolle kans om geduld te oefenen, dus vanuit die optiek zijn ze heel erg waardevol. Zo wordt het duidelijk dat alle voelende wezens overal in de ruimte direct of indirect aan je welzijn hebben bijgedragen, zelfs tijdens je huidige leven.


Je zou daar tegen in kunnen brengen dat het beëindigen van lijden niet voortkomt uit de motivatie om kwaad te doen en dus waardevol is, terwijl een vijand de wens heeft om kwaad te doen en dus niet daarmee vergeleken kan worden. Maar dokters die ons bij een behandeling die erop gericht is ons te helpen, misschien pijn moeten doen, bieden ons niet de mogelijkheid om geduld te ontwikkelen, maar een vijand die ons willens en wetens kwaad doet, biedt ons die kans wel. In dit geval is de aanwezigheid van een motivatie om kwaad te doen waardevoller dan het ontbreken ervan; we zouden zelfs kunnen zeggen vriendelijker.


 


HOE IEDEREEN GELIJK IS


 


Overweeg ook hoe we allemaal gelijk zijn. Shantideva zegt:


 


Zelf vergankelijk,


Ten opzicht van welk vergankelijk wezen


Koester je begeerte?


Zelf vergankelijk,


Ten opzichte van welk vergankelijk wezen


Koester je haat?


 


Er is geen enkele reden om jezelf de moeite waard te vinden en ieder ander te verwaarlozen. Jij en anderen zitten allemaal vast in het cyclische bestaan, opgescheept met een lichaam en geest die werden geboren uit destructieve gevoelens en karma. Zowel jij als anderen gaan onder de dreigende invloed van vergankelijkheid de dood tegemoet.


Denk bijvoorbeeld eens aan tien gevangenen die op het punt staan te worden geëxecuteerd voor dezelfde misdaad; het heeft geen enkele zin voor een van hen om aan sommigen gehecht en op anderen boos te zijn. Per slot van rekening staan ze allemaal op het punt dood te gaan. De enige zinnige reactie is om elkaar met vriendelijkheid en geduld te bejegenen; het zou dwaas zijn om ruzie te maken, onderscheid aan te brengen tussen ‘jij’ en ‘ik’. Aangezien we allemaal hetzelfde lot in het leven gemeen hebben - lijden, vergankelijkheid en kwellende gevoelens - heeft het evenmin zin onszelf heel belangrijk te maken en anderen als minderwaardig te beschouwen!


 


DE NADELEN VAN HET JEZELF KOESTEREN EN DE VOORDELEN VAN ANDEREN KOESTEREN


 


We staan nu eens stil bij de gevolgen van jezelf koesteren en anderen koesteren. Shantideva vat dit als volgt samen:


 


Als je niet je belangen verwisselt


Van je eigen geluk voor het verlichten van de pijn van anderen,


Zul je niet alleen het boeddhaschap niet bereiken,


Je zult ook geen genoegen kennen terwijl je in het cyclische bestaan verblijft.


 


Vanuit de grond van je wezen dien je ik-gerichtheid als verkeerd te zien. Tot nu toe namen het koesteren van jezelf en zijn partner onwetendheid een belangrijke plaats in in je hart. Ongeacht of je een insect was of een god, het koesteren van jezelf heeft je visie gevormd, daartoe aangezet door onwetendheid, dus heb je zo veel mogelijk je eigen geluk nagestreefd. Maar al die handelingen, die waren bedoeld om je geluk te brengen, hebben alleen een puinhoop gecreëerd.


Nu wordt het tijd om het koesteren van jezelf en de illusie van inherent bestaan te beschouwen als niet-behulpzaam, als nadelig, als gebrekkig. Laat het koesteren van jezelf achterwege en ga anderen koesteren. Laat onwetendheid achterwege en neem het inzicht op je dat zelfloosheid realiseert.


Shantideva zegt hierover:


 


Wat moet er nog meer gezegd worden?


Kijk naar het verschil tussen deze twee:


Gewone mensen zetten zich in voor hun eigen welzijn,


Terwijl Boeddha zich inzet voor het welzijn van anderen.


 


Door voor anderen te zorgen, vervolmaakte Boeddha zijn eigen lichaam en geest, realiseerde zowel zijn eigen welzijn als dat van anderen, bereikte eeuwigdurende gelukzaligheid en het hoogst mogelijke vermogen anderen te helpen. Maar wij zijn door onszelf te koesteren en het spook van inherent bestaan als uitgangspunt voor ons bestaan te nemen, in de war geraakt.


Door de leer van Boeddha zijn we iets te weten gekomen over wat we in onze visie en gedrag moeten opnemen en wat we moeten verwerpen, hebben we geleerd om ik-gerichtheid als foutief en gerichtheid op anderen als gunstig te zien. We dienen vast te stellen dat ons geloof in inherent bestaan een onterecht en verwoestend perspectief is dat alle lijden voortbrengt, dus in plaats daarvan dienen we ons zelfloosheid te realiseren en dat vervolgens tot een grenzeloze staat te vergroten. Dit lijkt misschien moeilijk te bereiken, maar met oefening zal het lukken.


Zoals ik vaak toegeef, heb ik niet volledig de onbaatzuchtige intentie om verlichting te realiseren of de visie van leegte bereikt, maar ik heb wel het punt bereikt waarop ik zie dat er geen andere keuzes zijn. In de mate waarin ik iets ben gaan begrijpen van het gebrek aan inherent bestaan, besef ik dat het verschijnen van mensen en dingen alsof ze uit zichzelf bestaan onwerkelijk is en op basis daarvan ervaar ik dat allemaal als illusies die een conflict in zich dragen tussen hoe ze verschijnen en hoe ze in feite bestaan. Hoewel dit niet een volledige realisatie is, maakt het wel verschil met betrekking tot averechts werkende gevoelens. In het begin vond ik onbaatzuchtigheid weliswaar moeilijk, maar naarmate ik er vertrouwd mee raakte, leek ze steeds meer tot de mogelijkheden te behoren, dus werd ik er echt enthousiast over om haar te beoefenen. Door haar te beoefenen ben ik gelukkiger geworden. Dat is honderd procent zeker.


De ervaring leert dat oefeningen die je in de eerdere stadia van het pad leerde maar die je niet volledig begreep, in kracht toenemen. Bijvoorbeeld vertrouwen in spirituele leraren (dat je op het eerste niveau leert) neemt toe door echt de waarde in te zien van wat zij onderwijzen en hun vriendelijkheid te waarderen wanneer je de leer op leegte (die tijdens het middelste en hoogste niveau wordt onderwezen) toepast. Naarmate je tot een betere realisatie van leegte komt, neem je met grotere overgave je toevlucht tot Boeddha, zijn leer en de spirituele gemeenschap. De intentie om het geluk van dit menselijke leven niet te verspillen, neemt in kracht toe, evenals beschouwing op vergankelijkheid. Naarmate je de vervolgoefeningen doet, ga je de waarde van veel eerdere oefeningen beter inzien.


Er is inderdaad een vaste volgorde wat betreft het ontwikkelen van de onbaatzuchtige intentie om de verlichting te bereiken, aangezien een dergelijke onbaatzuchtigheid is gebaseerd op een groot mededogen, dat op zijn beurt moet worden voorafgegaan door het ontwikkelen van de intentie om bevrijd te worden van het cyclische bestaan. In die gevallen vormen de eerdere oefeningen de basis voor de latere oefeningen en zonder de eerdere kunnen de latere niet ten volle worden opgewekt. Niettemin zijn er, afhankelijk van je achtergrond, intelligentie en belangstelling, andere soorten oefeningen waarvoor de volgorde misschien niet zo strikt is. Bijvoorbeeld wanneer je nadenkt over een ongunstige transmigratie in het cyclische bestaan en je bedenkt dat zo’n leven wordt aangestuurd door onwetendheid wat betreft de gevolgen van handelingen, maakt dat deel uit van de oefeningen van iemand met minder vermogen. Maar wanneer je nadenkt over het feit dat een dergelijk leven ook wordt opgewekt door een diepere onwetendheid over de aard van alle dingen, is dit opgenomen in de oefeningen van iemand met een middelmatig vermogen.


Daarom is het belangrijk wanneer je je oefent in de stadia van het pad, dat je op elk niveau de stappen waarin je tijdens meditatie goede eigenschappen cultiveert, vaststelt en er ervaring in opdoet, maar in plaats van te wachten tot elk van die stadia volledig in je bewustzijn opbloeit, is het beter om door te gaan met de hogere niveaus, waarbij je hun latente kracht ermee vermengt, meer zoals je een aantal medicijnen dat elkaar aanvult tegelijkertijd inneemt. Dat zal waarschijnlijk effectiever zijn.


 


Contemplatie


1. Neem deze gedachte ter harte:


Alle voelende wezens zijn door en door gelijk aan mij in dat zij geluk willen en geen lijden. Wij willen allemaal geluk en we willen allemaal van lijden verlost worden. Hoe kan het daarom terecht zijn dat je voor enkelen begeerte en voor anderen haat koestert! Ik zou iedereen moeten helpen geluk te bereiken!


Overweeg dan het volgende:


Alle voelende wezens willen uitsluitend waarachtig geluk maar beschikken daar niet over. Ongeacht wie ik in de wereld van het cyclische bestaan in overweging neem, iedereen ondergaat het lijden van diepgaande conditionering. Wie kan ik gezien dit feit dan als enige dichtbij beschouwen! Wie kan ik als enige veraf beschouwen!


2. Stel je tien bedelaars voor die er allemaal even berooid aan toe zijn en overweeg hoe onterecht het is voor enkelen van hen wel goede gevoelens te hebben en voor anderen niet.


3. Stel je tien zieke mensen voor die even ziek zijn; hoe kun je intiem met enkelen van hen zijn en afstandelijk ten opzichte van anderen?


 


HOE IEDEREEN JE HEEFT GEHOLPEN


4. Overweeg hoe iedereen je geholpen heeft. Alle voelende wezens hebben direct of indirect diensten verschaft die hebben bijgedragen aan jouw welzijn; ongeacht hun motivatie zijn ze vriendelijk voor jou geweest.


5. Alle gemakken van dit leven hangen af van andere voelende wezens. Sta uitgebreid stil bij hoe je voedsel, kleding, woonplaats, vriendschap, reputatie en bezittingen allemaal tot je komen via andere voelende wezens.


6. Je huidige leven als mens komt voort uit moreel gedrag met betrekking tot anderen in vorige levens.


7. Een lang leven, geen ziekten, middelen, verdienstelijk spreken en kracht komen alle voort uit moreel gedrag in vorige levens.


8. Het bereiken van een goed toekomstig leven is gebaseerd op moreel gedrag met betrekking tot voelende wezens.


9. Moraliteit is gebaseerd op het principe dat we anderen geen kwaad mogen doen, dus zijn andere voelende wezens van wezenlijk belang; zonder hen kun je geen deugdzame handelingen verrichten die hen behoeden voor kwaad. De deugd om je van doden te onthouden vereist andere wezens, evenals je onthouden van stelen, seksueel wangedrag en de meeste andere misdaden. Zonder andere voelende wezens zou je die deugden niet kunnen beoefenen.


10. Aangezien moraliteit de basis is van concentratiemeditatie en inzicht, is zelfs bevrijding van het cyclische bestaan te danken aan voelende wezens.


11. Het bereiken van het boeddhaschap is afhankelijk van anderen, aangezien de kenmerkende oefeningen voor het bereiken van die staat liefde, mededogen en de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken zijn, die voortkomen uit aandacht voor het lijden van andere wezens doordat je tot in de grond van je hart geraakt bent om hun hulp en geluk te bieden. Vandaar dat we hen net zo veel moeten respecteren als wij Boeddha respecteren.


12. Vijanden zijn in het bijzonder waardevol voor het ontwikkelen van liefde en mededogen omdat woede liefde en mededogen vernietigt en het tegengif voor woede geduld is, dat alleen beoefend kan worden ten opzichte van iemand die je kwaad berokkent. Aangezien vijanden een waardevolle kans bieden voor het beoefenen van een dergelijk geduld en verdraagzaamheid, zijn ze erg waardevol, zelfs vriendelijk.


13. In tegenstelling tot een dokter die je pijn doet om te helpen, doet een vijand jou opzettelijk kwaad; op die manier biedt een vijand de mogelijkheid om geduld te ontwikkelen.


 


ER IS GEEN GOEDE REDEN OM EGOCENTRISCH TE ZIJN


14. Een aannemelijke reden om alleen jezelf de moeite waard te vinden en ieder ander te negeren is er gewoon niet. Want zowel jij als anderen zitten op dezelfde manier vast in het cyclische bestaan, opgescheept met een lichaam en geest die worden aangedreven door kwellende gevoelens en karma.


15. Zowel jij als anderen worden geconfronteerd met dreigende vergankelijkheid en dood.


16. Stel je tien gevangenen voor die op het punt staan te worden geëxecuteerd voor dezelfde misdaad; het slaat nergens op als een van hen zich hecht aan bepaalde gevangenen en boos is op andere. De enige verstandige handelwijze voor hen is om geduldig en vriendelijk voor elkaar te zijn; het zou dwaas zijn om ruzie te maken en onderscheid te maken tussen ‘jij’ en ‘ik’.


17. Zo hebben we allemaal onder invloed van lijden, vergankelijkheid en kwellende gevoelens gestaan. Gezien het feit dat we ons in zo’n situatie bevinden, wat heeft het dan voor zin om veel ophef te maken over jezelf en te denken dat je meer dan anderen bent!


 


DE NADELEN VAN HET KOESTEREN VAN JEZELF EN DE VOORDELEN VAN HET KOESTEREN VAN ANDEREN


18. Tot nu toe namen het koesteren van jezelf en zijn partner onwetendheid een belangrijke plaats in in je hart. Ondanks het feit dat ze je tot allerlei handelingen aanzetten om je geluk te brengen, hebben deze houdingen alleen een puinhoop gecreëerd. Je dient egocentrisme vanuit de grond van je wezen als verkeerd te zien.


19. Nu is het tijd om het koesteren van jezelf achter je te laten en anderen te gaan koesteren, om onwetendheid achter je te laten en het inzicht op te pakken dat zelfloosheid realiseert.


20. Door voor anderen te zorgen, maakte Boeddha zijn eigen geest en lichaam volmaakt, waarmee hij zowel voor zijn eigen welzijn als dat van anderen zorgde, blijvende gelukzaligheid en het grootst mogelijke vermogen om anderen te helpen bereikte. Wij zouden hetzelfde moeten doen.


21. Hoewel dit misschien moeilijk lijkt, zal het na verloop van tijd en inspanning gebeuren.


 


Dit is de manier om een gevoel van gelijkheid met anderen te ontwikkelen dat je motiveert om iedereen overal hulp en geluk te brengen.
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De werkelijkheid bezien


 


 


Alle kwellende gevoelens worden overwonnen


Door het overwinnen van onwetendheid.


ARYADEVA, Four Hundred Stanzas


 


 


Wanneer je luistert naar religieuze leringen, mediteert of iets dergelijks, is het belangrijk om van tevoren je motivatie vast te stellen. Onze belangrijkste motivatie zou moeten zijn ernaar te streven zo snel mogelijk de drie vergiften van begeerte, haat en onwetendheid in al hun grove en subtiele vormen weg te nemen, om te weigeren er uit vrije wil op af te stormen, om er tegenstand aan te bieden. Daarmee stel je vast dat bevrijding uit het cyclische bestaan je doel is.


Bovendien is het nodig dat je streeft naar het gedrag en de daden van bodhisattva’s. Daarmee stel je vast dat je niet alleen probeert de destructieve gevoelens in je eigen bewustzijnsstroom te overwinnen maar er ook naar zult streven alle voelende wezens te helpen hun kwellende gevoelens te overwinnen. Want om het ultieme welzijn van anderen te kunnen bereiken, is het niet alleen nodig dat je je averechts werkende gevoelens de baas wordt, maar ook dat je de neigingen die ze in je geest hebben achtergelaten, wegneemt. Je dient een volledig pad te beoefenen dat een middel tot zuivering is: de oefeningen van bodhisattva’s. Geïnspireerd door onbaatzuchtigheid, die haar basis vindt in liefde en mededogen, streef je ernaar de zes perfecties - geven, moraliteit, geduld, inspanning, concentratie en inzicht - te beoefenen. In dit hoofdstuk zullen we ons richten op het beoefenen van het vervolmaken van inzicht.


 


DE TWEE BELANGRIJKSTE METHODEN


 


Er zijn twee belangrijke methoden die Boeddha afhankelijk van de mate van bewustzijn van leerlingen gebruikte om de diepgaande visie van leegte te onderwijzen. De belangrijkste uitleggers van deze gezichtspunten waren Nagarjuna en Asanga, wier leven door Boeddha was voorspeld. Ze worden de ‘wegbereiders van de zegewagen’ genoemd vanwege hun grondige beschrijvingen van deze gezichtspunten in overeenstemming met de woorden van Boeddha.


In termen van de onmetelijke daden van mededogen was er geen onderscheid tussen Nagarjuna en Asanga (hoewel Asanga hier meer over schreef), maar in termen van het diepgaande inzicht in leegte zetten ze verschillende perspectieven uiteen. Nagarjuna’s specifieke overdracht was de visie van de School van de Middenweg en bij Asanga ging het over de Alleen-Bewustzijn School. Het komt mij voor dat wanneer een onbevooroordeeld, onderscheidend iemand deze twee benaderingen onderzoekt, het gezichtspunt dat door Nagarjuna wordt aangeboden volledig standhoudt. Maar wanneer we het gezichtspunt van Alleen-Bewustzijn onderzoeken dat Asanga aanbood, komen ongemakkelijke tegenstrijdigheden naar boven.


Volgens het gezichtspunt van Alleen-Bewustzijn is het bewustzijn zelf werkelijk gevestigd. De verklaring van Alleen-Bewustzijn dat het verschijnen van externe objecten niet werkelijk gevestigd is, helpt inderdaad onze gehechtheid eraan te verminderen. Maar het is moeilijk om minder de nadruk te leggen op de ogenschijnlijke vastheid van bewustzijnservaringen zelf. Het is waarschijnlijk dat onze ervaringen van genoegen en pijn worden gezien als zouden ze werkelijk bestaan zoals ze in ons bewustzijn verschijnen.


Volgens het gezichtspunt van de Middenweg van Nagarjuna, zijn alle verschijnselen, ongeacht of ze uiterlijk of innerlijk zijn, leeg van inherent bestaan. Dus ongeacht waar je naar kijkt - objecten van het bewustzijn zoals zichtbare vormen of je eigen bewustzijn - deze worden alle gezien als niet-bestaand op de manier waarop ze lijken te bestaan. Dit is waar het diepere standpunt van de Middenweg van Nagarjuna behulpzaam is; het is heel erg effectief in het tegenwicht bieden aan onze misvattingen en alle complicaties waartoe ze leiden.


 


HET TEGENGIF VOOR ONWETENDHEID


 


Zodra onze onwetende overtuigingen ons lijden brengen en als we van onze onwetendheid af willen, is er meer voor nodig dan dat alleen te wensen. Om het uit te bannen, dienen we deze onjuiste visie te bestrijden. Terwijl destructieve gevoelens zoals begeerte tijdelijk in kracht kunnen worden verminderd door bijvoorbeeld een visualisatie, dienen we om misvattingen over de aard van dingen uit te wissen het inzicht op te wekken dat de misvattingen van onwetendheid tegenspreekt. Hiertoe dien je het specifieke, onderscheidende inzicht op te wekken dat de waarheid van zelfloosheid realiseert. De bron van de moeilijkheden wordt overwonnen door het inzicht dat zijn tegengif is.


 


HET PROCES VAN DE VERGISSING


 


We gaan eens kijken naar het proces van misvattingen dat de basis vormt van het cyclische bestaan. Wat is de diepste onwetendheid? Het is de overtuiging dat dingen zijn zoals ze verschijnen, dat ze bestaan op eigen kracht, zonder afhankelijk te zijn van gedachten. Onwetendheid weerhoudt ons ervan de waarheid te zien, het feit dat dingen leeg zijn van de status die ze lijken te hebben. Deze onterechte overtuiging vernietigt ons eigen welzijn en dat van anderen.


De misvatting dat het complex van lichaam en geest op zichzelf, inherent bestaat, leidt ertoe dat we het ‘ik’ ten onrechte zien als iets wat inherent bestaat. Dit leidt vervolgens tot misplaatste handelingen, die op zich leiden tot meer wedergeboorten, meer problemen. Op die manier houdt onwetendheid over geestelijke en fysieke verschijnselen ons gevangen in het cyclische bestaan. In Precious Garland of Advice beschrijft Nagarjuna het als volgt:


 


Zolang het complex van lichaam en geest verkeerd wordt begrepen,


Zolang blijft de misvatting van het ‘ik’ in stand.


Wanneer er bovendien een misvatting bestaat over het ‘ik’,


Is er sprake van handelen en daar komt ook geboorte uit voort.


 


Een verkeerde interpretatie van geestelijke en fysieke verschijnselen als zouden ze inherent bestaan, gaat vooraf aan de misvatting dat het zelf of ‘ik’ inherent bestaat, maar beide liggen ten grondslag aan het cyclische bestaan, aangezien ze allebei hun respectieve objecten op dezelfde manier verkeerd interpreteren. Beide brengen ook een leger aan verlangens en vormen van haat met zich mee. Wanneer Chandrakirti bijvoorbeeld zegt dat alle kwellende gevoelens en fouten voortkomen uit een verkeerd begrijpen van het ‘ik’, verwijst hij naar deze beide misvattingen.


 


TWEE VORMEN VAN ZELFLOOSHEID


 


Sta me toe dat ik op een klein detail inga. Door jezelf waar te nemen alsof je inherent bestaat, wordt het ‘ik’ ten onrechte gezien als iets wat op zichzelf bestaat. De tijd die verstrijkt tussen de aanvankelijke misvatting van het complex van lichaam en geest en de daaropvolgende misvatting van het ‘ik’ is zo kort dat het lijkt of het bewustzijn dat de aard van het ‘ik’ verkeerd begrijpt ook de geestelijke en fysieke toestanden waarneemt, maar in feite neemt hij alleen het ‘ik’ waar.


Bekijk het eens op deze manier: wij houden ons hoofdzakelijk bezig met


1. de persoon of het ‘ik’ die handelt, karma verzamelt en als gevolg daarvan genoegen en pijn ervaart;


2. de verschijnselen die worden ervaren.


 


Om die reden maakt het boeddhisme onderscheid in wat bestaat tussen personen (inclusief alle vormen van levende wezens) en verschijnselen. Personen zijn inderdaad verschijnselen, maar ten behoeve van inzicht in het belang van zowel de personen die ervaren als de verschijnselen die ervaren worden, wordt er onderscheid gemaakt tussen personen en (andere) verschijnselen.


Zodra we alles wat bestaat in deze twee categorieën onderbrengen, hebben we twee soorten onwetendheid: een die ten onrechte personen waarneemt als zouden ze inherent bestaan en een andere die ten onrechte andere verschijnselen waarneemt als zouden ze inherent bestaan. Beide zijn een vorm van onwetendheid.


Ongeacht of je jezelf of iemand anders ten onrechte waarneemt als zou je inherent bestaan, het zijn beide misvattingen van personen. De fundamentele aard van je eigen lichaam, geest, ogen, oren, enzovoort of die van anderen ten onrechte beschouwen als zouden ze inherent bestaan, wordt een misvatting van verschijnselen genoemd, zoals de misvattingen van huizen, bomen enzovoort.


Gebaseerd op deze zelfde categorieën is er afwezigheid van inherent bestaan in personen, wat zelfloosheid van personen wordt genoemd en afwezigheid van inherent bestaan van andere dingen, wat zelfloosheid van verschijnselen wordt genoemd. Chandrakirti zegt het zo:


 


Het ‘zelf’ is de status van dingen die niet afhankelijk zijn van andere dingen: inherent bestaan. Het niet-bestaan ervan is zelfloosheid. Door het onderscheid tussen verschijnselen en personen heeft zelfloosheid een dubbele betekenis, ‘zelfloosheid van personen en zelfloosheid van (andere) verschijnselen’.


 


Tussen deze twee vormen van zelfloosheid is er geen verschil in subtiliteit, aangezien elk een leegte van inherent bestaan is.


 


De noodzaak van onderzoek


Stemt de manier waarop iets verschijnt overeen met de werkelijkheid? Bestaat er een conflict tussen wat iets lijkt te zijn en hoe het werkelijk bestaat? Tegenwoordig beschrijven deeltjesfysici een situatie die volkomen afwijkt van de manier waarop dingen aan ons verschijnen in de gewone waarneming. Een massieve, oude, stenen zuil lijkt bijvoorbeeld hard en onbeweeglijk; zo verschijnt hij, maar wanneer we goed kijken naar de deeltjes waaruit hij bestaat, zien we dat die deeltjes voortdurend snel veranderen; de manier waarop hij verschijnt en de manier waarop hij bestaat stemmen niet overeen. Binnen gewone verschijnselen zijn er veel van dergelijke conflicten tussen verschijnen en werkelijkheid.


Op een nog dieper niveau, waar we geen genoegen nemen met de manier waarop objecten verschijnen maar kijken naar hun feitelijke manier van zijn, houden we uiteindelijk niets over wat we kunnen aanwijzen als het object. Als gevolg van dit conflict tussen verschijnen en werkelijkheid kennen boeddhistische stelsels de leer van twee waarheden. De School van de Middenweg beschrijft dingen die binnen de context van verschijnen werkzaam zijn om hulp, kwaad, genoegen, pijn enzovoort te creëren als ‘conventionele waarheden’, en spreekt vervolgens van de werkelijkheid voorbij deze verschijningsvormen, die wordt ontdekt via onderzoek en die de ‘ultieme waarheid’ wordt genoemd. Binnen één object bevindt zich een entiteit zoals die zich voordoet aan conventioneel steekhoudende waarneming en een entiteit van diepere werkelijkheid, die je ontdekt door diepgaand onderzoek.


Personen en andere verschijnselen bestaan inderdaad; het is niet zo dat ze niet bestaan. Ze helpen en richten schade aan. Alle komen tot stand via gedachten, maar wanneer we ermee in contact treden, hebben we het gevoel dat er iets is wat op zichzelf bestaat. Wanneer we bijvoorbeeld zeggen: ‘Jouw stoel staat daar’, en ernaar wijzen, lijkt de stoel iets te zijn wat onafhankelijk bestaat van de gedachte erover; het lijkt of hij al zijn hoedanigheden van zichzelf heeft. Maar als hij er werkelijk zou zijn, op zichzelf staand zoals hij verschijnt, dan zou hij, naarmate je hem aan een onderzoek onderwerpt, steeds duidelijker worden, maar dat is niet het geval. Wanneer je dingen onderzoekt, kun je niet ontdekken dat ze op een vaste manier bestaan. Dit geeft aan dat er een conflict is tussen verschijnen en werkelijkheid. Hun concreet verschijnen is te wijten aan een fout in ons bewustzijn.


Deze vervorming doet zich zowel in zintuiglijke waarneming als in ons denken voor. Zelfs in zintuiglijke waarneming doen verschijnselen zich onwaar voor, wat te wijten is aan onvolkomenheden die diep in ons bewustzijn liggen verscholen. En vanwege dit onware verschijnen worden we er automatisch toe aangetrokken te geloven dat verschijnselen op eigen kracht bestaan, net zoiets als het voor waar aanzien van onware verschijningen in dromen. Wat er gebeurt is dat je een fundamentele, onware verschijning voor waar aanziet en er vervolgens veel eigenschappen aan toekent door middel van onjuist, averechts werkend denken. Dit wekt een warboel aan kwellende gevoelens op.


 


Aangeboren onwetendheid


De aangeboren vorm van onwetendheid - de onterechte gedachte dat personen en andere verschijnselen op eigen kracht bestaan - die we allemaal met elkaar gemeen hebben, vanaf insecten tot hoger, is de grondoorzaak van het cyclische bestaan. Het is onmogelijk dat een misvatting die louter is aangeleerd door misplaatste methoden de basis vormt van het cyclische bestaan; een dergelijke basis moet functioneren met of zonder een op vergissing berustende methode of gebrekkige overdenking. Bijvoorbeeld het intellectualistische maar misplaatste idee dat we vaak zien in niet-boeddhistische, Indiase stelsels, dat iemand drie kwaliteiten heeft - onvergankelijkheid, eenheid en het opereren op haar of zijn eigen kracht - is slechts aangeleerd gedrag. Het is niet aangeboren: het is alleen afkomstig van contact met een stelsel dat iets beweert op grond van misplaatste analyse.


Sommige stelsels beweren ook dat de minuscule deeltjes waaruit fysieke objecten bestaan één geheel vormen. Maar als dat het geval zou zijn, zou een groep deeltjes niet groter zijn dan één enkel deeltje. De bouwstenen van fysieke objecten moeten uit onderdelen bestaan omdat ze afmetingen moeten hebben, ongeacht hoe klein die ook zijn. Hoe zouden anders deeltjes naast elkaar kunnen bestaan? Hoe zou een groep deeltjes een massa kunnen vormen, zoals atomen een molecule vormen?


Zo beweren sommige stelsels ook dat het kleinste moment van bewustzijn uit één geheel bestaat, dat het geen begin, midden of einde kent. Maar, nogmaals, als een moment van bewustzijn uit één geheel bestond, zouden veel momenten samen geen bewustzijnsstroom kunnen vormen; er zou geen continuüm mogelijk zijn.


Zulke ideeën doen zich alleen voor in degenen die zijn geschoold in een op een vergissing berustend stelsel: ze komen niet op bij ongeschoolde mensen. Daarom kan dit soort kunstmatig opgewekte onwetendheid niet dienen als de basis van het cyclische bestaan dat ons allen insluit. De oorzaak van het probleem dient een soort misverstand te zijn dat altijd heeft bestaan in alle wezens, ongeacht of ze geschoold of ongeschoold waren. Het moet aangeboren zijn, terwijl andere soorten kunstmatig zijn, in die zin dat ze aangeleerd zijn. Aangeboren onwetendheid verwijst hier naar het je bewust worden van een object, persoon of ander verschijnsel en accepteren dat het verschijnt als iets wat op eigen kracht bestaat, werkelijk bestaat, ultiem bestaat, bestaat zonder dat er een conflict is tussen hoe het verschijnt en hoe het in feite is.


Het doel van via meditatie ontwikkeld inzicht in de werkelijkheid is bevrijding en omdat wezens door aangeboren onwetendheid aan het cyclische bestaan gebonden zijn, zijn de kunstmatige vormen van onwetendheid die zich boven op deze fundamentele onwetendheid hebben gestapeld, niet onze belangrijkste zorg. Wat een halt toegeroepen moet worden, zijn de aangeboren ideeën die de basis vormen voor alle problemen. Wanneer het aangeborene een halt wordt toegeroepen, worden aangeleerde misvattingen automatisch uitgebannen. Maar om dat doel te bereiken, helpt het om je te ontdoen van kunstmatig opgewekte vergissingen.


 


ALLES ALS EEN ILLUSIE BESCHOUWEN


 


Wanneer je via beschouwend onderzoek het gebrek aan inherent bestaan of leegte in jezelf realiseert, begrijp je voor het eerst dat jij en andere verschijnselen onwaar zijn; ze lijken op eigen kracht te bestaan, maar dat is niet zo. Je gaat inzien dat verschijnselen hetzelfde als illusies zijn; je onderkent dat verschijnselen zich voordoen en tegelijkertijd begrijp je dat ze leeg zijn van een bestaan op de manier waarop ze lijken te bestaan. Net zoals fysici onderscheid maken tussen schijn en werkelijkheid, zo dienen wij in te zien dat er een verschil is tussen hoe iets verschijnt en hoe het feitelijk bestaat.


Wanneer je diverse goede en kwade objecten tegenkomt, zou je je niet moeten hechten aan hoe zij verschijnen maar hen moeten zien als een illusie; dat zal voorkomen dat je onder invloed komt van schadelijke gevoelens zoals begeerte of woede. Als je objecten ziet alsof ze inherent bestaan, is er sprake van verduistering in die zin dat als het object gunstig is, je eraan gehecht raakt en denkt: dit is werkelijk fantastisch. Zodra het verlangen toeneemt, zal woede de kop opsteken tegen iedereen of alles wat het genieten ervan in de weg zou kunnen staan. Maar als je het object beschouwt als een begoocheling die inherent lijkt te bestaan maar dat niet doet, dan helpt het je in plaats van dat jouw waarneming van het object schade toebrengt aan je leven en je beoefening. Dit is cruciaal omdat we gebruik moeten maken van conventionele standpunten binnen bekendheid met de ultieme status van de verschijnselen die we het hoofd bieden.


Om verschijnselen als illusies te zien, is het nodig eerst te analyseren of verschijnselen werkelijk bestaan op de manier waarop ze lijken te bestaan. Analyse is niet een kwestie van geloof en vereist om die reden onderzoek vanuit veel invalshoeken. Hiertoe is het nodig om te vertrouwen op wijze mensen, maar vertrouwen wil niet alleen zeggen dat je hen gelooft. Vertrouwen betekent dat je zorgvuldig en vaak naar hen luistert, zonder dat je je laat afleiden door uiterlijkheden zoals de manier van spreken of schrijven, maar innerlijk de leer toepast op je eigen bewustzijnsstroom.


Je dient drie niveaus van inzicht te ontwikkelen:


 


• ten eerste het ‘inzicht dat voortkomt uit horen’ en wat betekent dat je het vermogen ontwikkelt om de leringen goed vast te stellen, hetzij door te luisteren naar de uitleg van iemand anders of door te lezen;


• vervolgens het ‘inzicht dat voortkomt uit denken’, wat betekent dat je vertrouwen ontwikkelt door je herhaaldelijk met analytisch denken bezig te houden tot het punt waarop je niet meer twijfelt als iemand anders zegt dat het niet zo is;


• En tot slot het ‘inzicht dat voortkomt uit meditatie’ en dat ontstaat door je er tijdens meditatie zo vertrouwd mee te maken dat het een vaste overtuiging wordt.


 


Contemplatie


1. Alle verschijnselen, ongeacht of ze uiterlijk of innerlijk zijn, bestaan niet echt, ze zijn leeg van inherent bestaan.


2. Ongeacht wat je overweegt - zichtbare vormen, klanken, geuren, smaak en aanrakingen, of je eigen denken dat het waarneemt - begrijp dat dit alles leeg is van een bestaan op eigen kracht; ze bestaan niet op de manier waarop ze lijken te bestaan.


3. Om onwetendheid uit te bannen is het noodzakelijk inzicht te ontwikkelen dat haar tegenspreekt.


4. Allereerst wordt van het complex van lichaam en geest ten onrechte aangenomen dat het inherent bestaat en dat leidt tot de misvatting van het ‘ik’ als zou het inherent bestaan. Dit wekt vervolgens misplaatste handelingen op die leiden tot meer wedergeboorten, meer lijden.


5. Gebaseerd op het feit dat we ons hoofdzakelijk bezighouden met 1) de persoon of het ‘ik’ die handelt, karma verzamelt en als gevolg daarvan genot en pijn ervaart en 2) de verschijnselen die worden ervaren, kunnen we twee soorten onwetendheid onderscheiden: de ene die gelooft dat personen inherent bestaan en de andere die alle verschijnselen ziet als zouden ze inherent bestaan.


6. In werkelijkheid bestaan personen wel, maar niet inherent en dat wordt de zelfloosheid van personen genoemd. Wanneer het aankomt op andere verschijnselen zoals ogen, oren, lichaam, bergen, en dergelijke, wordt dit de zelfloosheid van verschijnselen genoemd. Deze twee vormen van leegte zijn beide even subtiel.


7. Het is noodzakelijk onderscheid te maken tussen hoe verschijnselen aan ons verschijnen en hoe ze in feite bestaan.


8. Personen en andere verschijnselen zijn in feite afhankelijk van gedachten, maar wanneer we ermee in wisselwerking staan, hebben we het gevoel dat daar iets is wat op zichzelf bestaat, onafhankelijk van de gedachte eraan, met alle vermogens van zichzelf.


9. Als het werkelijk daar op eigen kracht bestaat, zoals het geval lijkt te zijn, dan zou het, terwijl je het onderzoekt, steeds duidelijker moeten worden maar dat is niet het geval. Je kunt niets vinden wat op zo’n vaste manier bestaat. Wanneer je het diep genoeg doorgrondt, blijft er uiteindelijk niets over wat je als het object kunt aanwijzen.


10. Zelfs bij zintuiglijke waarneming doen verschijnselen zich ten onrechte voor als stoffelijk en dat is te wijten aan fouten in ons denken, en vanwege deze onware verschijning worden we er automatisch toe aangetrokken verschijnselen waar te nemen als zouden ze op eigen kracht bestaan, net zoals we onware verschijningen in dromen aanvaarden. Een ongegronde verschijning wordt voor waar aangezien en dan zullen we er door onjuist, averechts werkend denken veel andere eigenschappen aan toekennen, waarmee we een warboel van kwellende gevoelens creëren.


11. Als gevolg van dit conflict tussen verschijnen en werkelijkheid, spreekt de School van de Middenweg van entiteiten die hulp bieden, schade toebrengen, enzovoort en noemt ze ‘conventionele waarheden’. Vervolgens spreekt hij van de werkelijkheid voorbij deze verschijningsvormen, die de ‘ultieme waarheid’ wordt genoemd. Bij het ene object, zoals je lichaam, kan de verschijning ervan worden gevonden door conventionele, waarachtige waarneming en de wijze van zijn door diepgaand onderzoek.


12. Aangeboren onwetendheid neemt kennis van een object, persoon of enig ander verschijnsel en accepteert het verschijnen ervan als inherent bestaand, bestaand op eigen kracht, bestaand als zijn eigen werkelijkheid, bestaand als zijn eigen manier van zijn, werkelijk bestaand, ultiem bestaand, bestaand zonder enig conflict tussen hoe het verschijnt en hoe het in feite is.


13. Wanneer je via meditatief onderzoek de leegte van inherent bestaan realiseert, begrijp je dat jij en alle andere verschijnselen op een bepaalde manier lijken te bestaan maar dat in wezen niet doen. Je ziet verschijnselen als illusies, en je ziet hoe hun verschijnen in strijd is met de feitelijke waarheid van hun bestaan.


14. Als je bij personen en dingen dit conflict tussen schijn en werkelijkheid ziet alsof het een begoocheling is, zal daarmee voorkomen worden dat je onder invloed raakt van destructieve gevoelens.


15. Om verschijnselen als illusies te zien, is het nodig dat je eerst onderzoekt of verschijnselen werkelijk bestaan op de manier waarop ze lijken te bestaan.
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Methode van onderzoek


 


 


Zij die afhankelijk ontstaan


Bestaan niet uit zichzelf.


BOEDDHA


 


 


Dit hoofdstuk vat in een serie beschouwingen de methoden van onderzoek samen waarop je in meditatie leegte kunt onderzoeken.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. Wij bevinden ons in het middelpunt van al onze problemen.


2. Het is daarom het beste ons eerst toe te leggen op het begrijpen van onze ware aard.


3. Nadien kan dit inzicht worden toegepast op het bewustzijn, het lichaam, het huis, de auto, geld en alle andere verschijnselen.


 


EERSTE STAP: VAT KRIJGEN OP HET ZELF WAARIN JE STERK GELOOFT


1. Stel je voor dat iemand die jou om iets bekritiseert wat je in feite niet gedaan hebt naar jou wijst en zegt: ‘Jij hebt daar een puinhoop van gemaakt.’


2. Sla je reactie gade. Hoe verschijnt het ‘ik’ in jouw bewustzijn?


3. Hoe ervaar je het?


4. Zie hoe het ‘ik’ op zichzelf lijkt te staan, zichzelf in stand houdt, is gevestigd op grond van zijn eigen aard.


 


TWEEDE STAP: DE KEUZES BEPALEN


1. Onderzoek of het ‘ik’ dat binnen de context van het complex van lichaam en geest inherent op zichzelf bestaat anders zou kunnen bestaan dan als deel uitmakend van lichaam en geest of gescheiden ervan.


2. Besluit dat als het ‘ik’ inherent bestaat zoals het geval lijkt te zijn, het één moet zijn met of gescheiden moet zijn van lichaam en geest.


 


DERDE STAP: EENHEID ONDERZOEKEN


Overweeg de gevolgen als het ‘ik’ op zichzelf bestaat, zoals het zich in ons bewustzijn voordoet. Of het hetzelfde is als lichaam en geest.


1. Het ‘ik’ en lichaam en geest zouden totaal en absurd genoeg in alle opzichten één moeten zijn.


2. In dat geval zou het absurd genoeg zinloos zijn om het afzonderlijke bestaan van een ‘ik’ vast te stellen.


3. Het zou absurd genoeg onmogelijk zijn om ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of ‘mijn geest’ te denken.


4. Wanneer het lichaam niet meer bestaat, zou het zelf absurd genoeg ook niet bestaan.


5. Aangezien lichaam en geest meervoud zijn, zouden de zelven van één persoon absurd genoeg ook meervoud moeten zijn.


6. Aangezien het ‘ik’ slechts één is, zouden lichaam en geest absurd genoeg ook één moeten zijn.


7. Aangezien lichaam en geest tot stand worden gebracht en desintegreren, zou absurd genoeg moeten worden vastgesteld dat het ‘ik’ inherent tot stand komt en inherent desintegreert. In dat geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame handelingen en de pijnlijke gevolgen van niet-deugdzame handelingen absurd genoeg voor ons geen vruchten afwerpen, of we zouden absurd genoeg de gevolgen ervaren van handelingen die we niet zelf hebben gepleegd.


 


VIERDE STAP: HET ONDERZOEKEN VAN VERSCHILLEN


Overweeg de gevolgen als het ‘ik’ op zichzelf bestaat zoals het in ons bewustzijn verschijnt en of het ook inherent verschilt van lichaam en geest:


1. Het ‘ik’ en lichaam en geest zouden absurd genoeg volledig van elkaar gescheiden moeten zijn.


2. In dat geval zou het ‘ik’ absurd genoeg aanwezig moeten zijn nadat lichaam en geest uit de weg zijn genomen.


3. Het ‘ik’ zou absurd genoeg niet de eigenschappen hebben dat het is gemaakt, dat het verblijft en desintegreert.


4. Het ‘ik’ zou absurd genoeg slechts een hersenspinsel of blijvend zijn.


5. Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen fysieke of geestelijke eigenschappen hebben.


 


EEN CONCLUSIE TREKKEN


1. Als je bij de eerste stap tamelijk sterk het gevoel had dat het ‘ik’ zichzelf op gang lijkt te brengen, hoe je dat meestal voor waar aanneemt en vervolgens op basis daarvan handelt, zal onderzoek na verloop van tijd uitwijzen dat dit gevoel van ‘ik’ ongegrond is.


2. Wanneer dat gebeurt, blijf je dan helder bewust van de afwezigheid, de leegte van een dergelijk inherent bestaand ‘ik’; neem de betekenis van leegte in je op en concentreer je op de afwezigheid van het inherent gevestigde.


 


JEZELF ALS EEN ILLUSIE ZIEN


1. Laat vervolgens nogmaals het verschijnen van jezelf en anderen in je bewustzijn opkomen.


2. Herinner je een periode waarin je een weerspiegeling van iemand in de spiegel ten onrechte aanzag voor de persoon zelf; het leek iemand te zijn, maar dat was niet zo.


3. Zo ook lijken alle mensen en alle dingen te bestaan zonder afhankelijk te zijn van oorzaken en omstandigheden, van hun onderdelen en van gedachten, maar dat is niet het geval. Op deze manier zijn mensen en dingen net als illusies.


4. Sta stil bij het feit dat jij je binnen de context van afhankelijk ontstaan inlaat met handelingen en op die manier karma verzamelt en de gevolgen van die handelingen ervaart.


5. Overweeg het feit dat het verschijnen van mensen aannemelijk is binnen de afwezigheid van inherent bestaan.


6. Wanneer levensvatbaarheid en leegte elkaar lijken tegen te spreken, gebruik het voorbeeld van een spiegelbeeld:


Het beeld van een gezicht wordt ontegenzeglijk geproduceerd afhankelijk van een gezicht en een spiegel, ook al is het leeg van de ogen, oren, enzovoort die het lijkt te bezitten en het beeld van een gezicht verdwijnt ontegenzeglijk wanneer het gezicht of de spiegel afwezig is. Evenzo, al is iemand niet eens voor een spikkeltje inherent gevestigd, het is niet tegenstrijdig dat iemand afhankelijk van karma en destructieve gevoelens handelingen uitvoert, karma verzamelt, gevolgen ervaart en geboren wordt.


7. Zie het gebrek aan tegenstrijdigheid tussen levensvatbaar zijn en leegte met betrekking tot alle mensen en dingen.


 


ANALYTISCHE EN STABILISERENDE MEDITATIE AFWISSELEN


 


Onthoud dat wanneer je analyseert je aandacht nodig hebt om gericht te blijven op het object en de aard ervan te onderzoeken om je ervan te weerhouden af te dwalen naar andere objecten. Eveneens dien je tijdens je analytische zoektocht gebruik te maken van introspectie om vast te stellen of je op het punt staat afgeleid te worden. Zo ja, dan dien je om te schakelen naar stabiliserende meditatie, je slechts te concentreren op de betekenis die via analyse wordt gevonden. Dit zal je concentratie in volle kracht terugbrengen.


Het doel is om een vaste basis te krijgen, waarbij analytische meditatie op zich een stabiel, niet-afgeleid bewustzijn tot stand brengt, evenals geestelijke en fysieke flexibiliteit. Door herhaaldelijk heen en weer te gaan tussen 1) stabiliserende meditatie, waarbij je je moet richten op één enkel object en 2) analytische meditatie, zul je een punt bereiken waarop die twee vormen van meditatie uiteindelijk elkaar zullen aanvullen. Al je dan opereert binnen stabilisatie zelf, zul je in staat zijn tot een krachtige analyse, die op zich een nog grotere stabiliteit tot gevolg zal hebben.
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Boeddhaschap


 


 


Net zoals je vastberaden nadenkt


Over wat je kunt doen om jezelf te helpen,


Zo zou je ook vastberaden moeten nadenken


Over wat je kunt doen om anderen te helpen.


NAGARJUNA, Precious Garland of Advice


 


 


Lang geleden moeten er mensen zijn geweest die, nadat ze in de loop van de tijd de wereld in overweging hadden genomen, de hoop verloren in wat zij met behulp van hun eigen vermogens tot stand konden brengen; ze waren ontmoedigd en hun wil was gebroken. Op dat punt gingen ze geloven in wat niet met de ogen kon worden waargenomen en vestigden hun hoop op iets wat buiten het bereik van normaal zien lag. Zo moeten de eerste religieuze groepen tot stand zijn gekomen.


Op het juiste moment in de ontwikkeling van het menselijke denken verscheen Boeddha in India, nadat hij vele levens de onbaatzuchtigheid van bodhisattva’s had beoefend. Volgens de biografie van Shakyamoeni Boeddha zoals die overal ter wereld bekend is, kwam hij als prins ter wereld en ondanks het feit dat hij werd beschermd tegen de aanblik van het lijden van de wereld, kreeg hij in de loop van zijn leven de verwoestingen van ouderdom, ziekte en dood te zien. Dat zette hem ertoe aan te onderzoeken of er een techniek was om van een dergelijk lijden te worden bevrijd en zo ja, hoe die kon worden toegepast. Op zijn negenentwintigste ontsnapte hij uit het paleis. Hij deed afstand van de gewaden die hoorden bij zijn koninklijke afkomst, liet het leven als huisvader achter zich, knipte zijn haar af, leefde zes jaar lang als asceet om zich concentratiemeditatie eigen te maken en bereikte uiteindelijk onder de bodhiboom in Bodh Gaya de verlichting.


Negenenveertig dagen lang sprak Boeddha niet over wat hij had gerealiseerd maar dacht na over aan wie hij dit het beste kon vertellen en besloot uiteindelijk om vijf leerlingen de vier edele waarheden te onderwijzen. Na vijfenveertig jaar onderricht ging hij op de leeftijd van eenentachtig jaar op in nirwana.


Zijn onderricht, dat voortkwam uit de vier edele waarheden, deed zich voor op een cruciaal moment in de menselijke geschiedenis; zijn ideeën waren zo terecht en betekenisvol dat er een uitzonderlijke religie ontstond, gebaseerd op de vier edele waarheden, die tot de dag van vandaag een grote bloei kent. Mensen overal ter wereld, ongeacht of ze boeddhist zijn of niet, zijn zich ervan bewust dat er iemand was die Gautama Boeddha heette, en die geprezen werd om zijn diepgaande en unieke visie op de aard van personen en objecten en om zijn daarmee in verband staande leer van de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken, waarbij je anderen meer koestert dan jezelf.


Teksten over zijn stelsel, waarin de nadruk ligt op liefde, mededogen en de onbaatzuchtige intentie om verlichting te bereiken, melden dat Boeddha tijdens drie perioden van ontelbaar grote eonen leven na leven heeft geoefend om de vereiste hoeveelheid verdiensten en inzicht te realiseren en zijn ontwikkeling tot volmaaktheid te brengen. Als het effect van deze training in onbaatzuchtigheid tijdens zo’n gigantisch lange periode enkel een periode van vijfenveertig jaar onderricht was, zoals de gebruikelijke geschiedenis van Boeddha het voorstelt, zou dit gevolg niet in verhouding staan tot de oorzaak van verlichting, die groot mededogen vereist om talloze wezens te helpen. En ook als Boeddha aan het einde van zijn leven overleed op een manier dat zijn bewustzijn werd uitgewist, zoals wordt beweerd, zou dat niet in overeenstemming zijn met de leer dat volledige verlichting de eigenschap heeft dat ze zolang er ruimte bestaat spontaan en zonder inspanning leidt tot het welzijn van anderen.


Inderdaad, wanneer we overwegen of de bewustzijnsstroom, die van nature lumineus en cognitief is, ooit zou kunnen worden onderbroken, kunnen we vaststellen dat dit onmogelijk zou zijn. Als een lumineuze en cognitieve geest zou voortkomen uit een bewustzijn dat zich vergist, zou er aan de lumineuze en cognitieve geest ook geleidelijk een einde moeten komen wanneer de vergissing geleidelijk werd weggenomen, maar lumineuze cognitie en misvattingen zijn totaal verschillend van elkaar. Wanneer inzicht onwetendheid ondermijnt, is dat niet in strijd met het voortzetten van het fundamentele bewustzijn. Het is strijdig met de logica dat een verlichte geest zou worden uitgedoofd.


 


TEGELIJKERTIJD ALLES REALISEREN


 


Verlichting is een staat van bevrijding, niet alleen van de averechts werkende gevoelens die de drijfveer zijn voor het proces van het cyclische bestaan maar ook van de neigingen die als gevolg van die kwellende gevoelens in het bewustzijn liggen opgeslagen. Deze subtiele neigingen of latente krachten in het bewustzijn zien er op toe dat steeds wanneer conventionele verschijnselen zich aan je bewustzijn voordoen, de ultieme waarheid niet manifest is en wanneer de ultieme waarheid manifest is voor je bewustzijn, conventionele verschijnselen zich niet kunnen voordoen. Dit wil zeggen dat zelfs wanneer je het diepe punt bereikt waarop je in staat bent de waarheid rechtstreeks te realiseren, zich tijdens dat diepe inzicht andere verschijnselen zich niet aan je bewustzijn kunnen voordoen en vervolgens, wanneer een conventioneel verschijnsel zich aan je bewustzijn voordoet, je niet rechtstreeks leegte kunt realiseren. In plaats daarvan moet je afwisselen tussen deze twee soorten van realisatie: het inzicht dat rechtstreeks de waarheid kent en de waarneming van gewone verschijnselen.


In boeddhistische termen wordt deze noodzaak van afwisseling de ‘bevuiling van het bevatten van de twee waarheden alsof zij verschillende entiteiten zouden zijn’ genoemd. Wanneer deze bevuiling is uitgewist, kan één enkel bewustzijn conventionele verschijnselen in zich opnemen, zelfs wanneer het rechtstreeks de ultieme waarheid realiseert. Dan is het mogelijk om tegelijkertijd alles te weten, zowel de diversiteit van verschijnselen als hun diepgaande manier van zijn, leegte. Dat is alwetendheid.


Wanneer je niet alleen de kwellende gevoelens die bevrijding uit het cyclische bestaan verhinderen overwint, maar ook deze subtielere bevuilingen, heb je de ‘grote verlichting’ van een boeddha bereikt, een grondige zuivering van de bronnen van alle problemen en volledig begrip van alles wat gekend kan zijn.


 


DE KRACHT VAN VERLICHTING


 


Geschriften van het Grote Voertuig vertellen ons dat wanneer bevuilingen die in verband staan met de geest worden gezuiverd, jij je vermogens tot vervulling brengt zodat ze zowel invloed hebben op je eigen ontwikkeling als op die van andere wezens. Aangezien je de beperking hebt weggenomen die je dwingt af te wisselen tussen rechtstreeks inzicht in de diepgaande werkelijkheid van leegte en aandacht schenken aan andere verschijnselen, heb je alle problemen overwonnen en ben je tot realisatie gekomen van alles wat kenbaar is; nu kun je spontaan het welzijn van anderen tot stand brengen. In de loop van ontelbare eonen heb je alleen geoefend ten behoeve van anderen, dus nu kosten je handelingen om anderen te helpen je geen enkele moeite.


Vanaf tijd zonder begin is je geest leeg geweest van inherent bestaan en nu je geest ook gezuiverd is van alle bevuilingen wordt jouw leegte van de geest het natuurlichaam van een boeddha genoemd. Jouw geest, die voorheen enkel de zaden van de eigenschappen van het boeddhaschap bevatte, is nu een wijsheidslichaam van een boeddha.


Talloze grote eonen lang heb je doelbewust geoefend om bij te dragen aan het welzijn van anderen met de onbaatzuchtige houding die in het wensgebed wordt weergegeven:


 


Moge ik te allen tijde


Beschikbaar zijn ten behoeve van anderen


Net zoals aarde, water, vuur, wind, medicijnen


En bossen voor iedereen beschikbaar zouden moeten zijn.


 


Het gevolg van deze krachtige ontwikkeling van de onbaatzuchtige wil is dat de vermogens die intrinsiek zijn aan je geest zodanig tot wasdom zijn gekomen dat je geest en lichaam één niet te onderscheiden entiteit zijn. Zelfs in het gewone leven zijn de zeer subtiele geest en de energie die de zeer subtiele geest draagt één entiteit. Nu die in de zuivere staat verkeert dat hij het pad heeft volbracht, stelt dit fundamentele feit van de niet te onderscheiden entiteit van subtiele geest en zijn energie jou in staat je op elke manier te manifesteren die het meest behulpzaam is voor anderen. Een van de vele vormen die je kunt aannemen is een ‘volledig vreugdelichaam’, dat in overeenstemming met eerdere wensgebeden blijft zolang ruimte bestaat om via onophoudelijke onbaatzuchtige handelingen voor beoefenaars van het hoogste niveau lijden te verlichten. Dit volledige vreugdelichaam verschijnt ook op gepaste momenten in de geschiedenis als een ‘verheven emanatielichaam’ om het pad naar verlichting te onderwijzen. Shakyamoeni Boeddha was zo’n wezen.


In Tibet, China, Japan, Korea, Mongolië, Taiwan en Vietnam zeggen zij die het Grote Voertuig volgen en in het bijzonder de wijze van onderricht in Nalanda, het belangrijkste boeddhistische opleidingscentrum in India, dat een Boeddha vier lichamen heeft - een natuurlichaam, een wijsheids- of waarheidslichaam, een volledig vreugdelichaam en een emanatielichaam - of drie lichamen wanneer de eerste twee als een worden gezien en dat ‘het lichaam van eigenschappen’ wordt genoemd. In deze landen zeggen we dat onze leraar Shakyamoeni Boeddha, die meer dan 2500 jaar geleden in India verscheen, lange tijd daarvoor de verlichting had bereikt en in deze wereld in India als een verheven emanatielichaam verscheen, terwijl hij tegelijkertijd waar het paste in talloze andere werelden verscheen in overeenstemming met de gesteldheid en interesse van voelende wezens wanneer de tijd rijp is.


Deze verschijningen kunnen diverse vormen aannemen, zelfs een brug of een schip wanneer dat nodig is, of als een leraar van een religie anders dan het boeddhisme, die eigenschappen onderwijst zoals liefde, mededogen, verdraagzaamheid en tevredenheid. Dus vanuit boeddhistisch perspectief zouden veel leraren uit andere religies emanaties kunnen zijn geweest van een boeddha of een bodhisattva. Als boeddha’s zelfs als een brug of een schip kunnen verschijnen, zouden ze beslist kunnen verschijnen als religieuze figuren die miljoenen wezens in contact brengen met behulpzame leringen. Dus zowel vanuit dit standpunt bezien als vanuit het inzicht dat de vele religies in de wereld behulpzaam zijn voor verschillende soorten mensen, zouden we alle religies moeten respecteren als heilzaam voor de samenleving.


 


Contemplatie


Overweeg:


1. Het is onmogelijk dat de bewustzijnsstroom, die van nature lumineus en cognitief is, ooit afgesneden wordt. Wanneer inzicht onwetendheid ondermijnt, is er geen enkele omstandigheid die de voortzetting van het fundamentele bewustzijn zou kunnen verhinderen.


2. Verlichting is een staat van bevrijding, niet alleen van de averechts werkende gevoelens die het cyclische bestaan aandrijven, maar ook van de neigingen die door die kwellende gevoelens in het bewustzijn hebben postgevat.


3. Deze subtiele neigingen zijn latente krachten in de geest die ervoor zorgen dat, voorafgaand aan het boeddhaschap, steeds wanneer conventionele verschijnselen in je opkomen, de ultieme waarheid niet manifest is en steeds wanneer de ultieme waarheid manifest is in je geest, conventionele verschijnselen zich niet kunnen voordoen.


4. Deze noodzakelijke afwisseling wordt ‘bevuiling van het begrijpen van de twee waarheden alsof ze afzonderlijke entiteiten zijn’ genoemd. Als gevolg van deze beperking ben je gedwongen heen en weer te schakelen tussen rechtstreekse realisatie van de diepgaande werkelijkheid en aandacht schenken aan alledaagse verschijnselen. Maar wanneer deze bevuiling is uitgebannen, kan één enkel bewustzijn conventionele verschijnselen in zich opnemen, zelfs wanneer het ook rechtstreeks de ultieme waarheid realiseert.


5. Het is dan mogelijk om tegelijkertijd alles te weten, zowel de diversiteit van verschijnselen als hun diepgaande wijze van zijn: leegte. Dat is alwetendheid, de ‘grote verlichting’ van een boeddha, en dat houdt in zuivering van de bronnen van alle problemen en een volledig begrijpen van alles wat gekend kan zijn.


6. Deze staat vervult je vermogen om invloed uit te oefenen op zowel je eigen ontwikkeling als die van anderen. Je hebt alle problemen overwonnen en inzicht bereikt in alles wat kenbaar is, dat wil zeggen dat je het welzijn van anderen spontaan tot stand kunt brengen.


7. Bij het boeddhaschap bereik je de vier boeddhalichamen:


• je geest is vanaf beginloze tijd leeg van inherent bestaan geweest en nu je geest is gezuiverd van alle bevuilingen, wordt diezelfde leegte het natuurlichaam van een boeddha genoemd;


• je geest, die voorheen slechts de zaden van de eigenschappen van het boeddhaschap bevatte, is nu het wijsheidslichaam van een boeddha;


• zelfs in het gewone leven vormen de zeer subtiele geest en de energie die de zeer subtiele geest aandrijft, één entiteit. Omdat nu het pad is volbracht en daarmee de zuivere staat is bereikt, maakt dit fundamentele feit het mogelijk dat je je manifesteert op talloze manieren in vormen die geschikt zijn om anderen te helpen. Een van deze vormen is een volledig vreugdelichaam, dat in overeenstemming met eerdere wensgebeden zolang blijft als er ruimte bestaat om via voortdurende onbaatzuchtige activiteiten voor beoefenaars van het hoogste niveau lijden te verlichten;


• het volledige vreugdelichaam verschijnt vervolgens wanneer de tijd rijp is in talloze werelden in diverse emanatielichamen in overeenstemming met de neigingen en interesses van voelende wezens; het verschijnt ook op gepaste momenten in de loop van de geschiedenis als een ‘verheven emanatielichaam’ om het pad naar verlichting te onderwijzen (Shakyamoeni Boeddha was zo’n wezen).
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Herhaling van de stappen


 


 


 


 


 


Hier volgt een duidelijk overzicht van de hele serie contemplaties dat behulpzaam is bij het ontwikkelen van het pad naar verlichting.


 


EERSTE NIVEAU VAN BEOEFENING


 


Onze fortuinlijke situatie onderkennen


Overweeg:


1. Momenteel verkeer je in een zeer gunstige situatie, want je ondervindt geen hindernissen voor religieuze oefening en je bezit veel gunstige eigenschappen die je in staat stellen een hoge spirituele ontwikkeling te bereiken.


2. Deze situatie is zeldzaam.


3. Het bereiken van een dergelijke situatie in het volgende leven vereist fundamenteel moreel gedrag, het beoefenen van edelmoedigheid, enzovoort en de gevolgen ervan richten op een wedergeboorte in een zeer talentvol menselijk leven.


4. De nadelige gevolgen van een niet-deugdzame handeling kunnen op vier manieren worden teruggebracht: door die te onthullen; door te betreuren dat je het hebt gedaan; door je voor te nemen het in de toekomst niet meer te doen en door je bezig te houden met deugdzame handelingen zoals maatschappelijke dienstverlening.


5. Deugdzame daden dienen te worden uitgevoerd door eerst een goede motivatie voor te bereiden, door een hoge kwaliteit in de uitvoering te brengen en door de kracht ervan te wijden aan uiteindelijke onbaatzuchtige verlichting zonder spijt.


6. Het is belangrijk een afkeer te ontwikkelen voor destructieve gevoelens.


7. Denk bij jezelf:


dag en nacht zal ik goed gebruikmaken van dit lichaam van mij dat een thuis is voor ziekte en de basis voor het lijden van de ouderdom en dat net als een luchtbel geen kern heeft.


 


Weten dat je zult sterven


Overweeg:


1. De illusie van onvergankelijkheid of je niet bewust zijn van de dood leidt tot het averechts werkende idee dat je hier lang zult zijn; dat leidt vervolgens tot oppervlakkige activiteiten die zowel jezelf als anderen ondermijnen.


2. Door je bewust te zijn van de dood ga je je vanzelf afvragen of er een toekomstig leven is of niet en ontstaat er belangstelling voor de kwaliteit van dat leven; dit bevordert behulpzame activiteiten op lange termijn en doet toewijding aan het louter oppervlakkige afnemen.


3. Om de nabijheid van de dood beter te begrijpen, moet je diep nadenken over de implicaties van de drie basisoverwegingen, negen redenen en drie beslissingen:


Eerste basisoverweging: overdenken dat de dood definitief is


1. omdat de dood niet te vermijden is


2. omdat onze levensspanne niet verlengd kan worden en alsmaar korter wordt


3. omdat zelfs wanneer we in leven zijn er weinig tijd is om te oefenen


EERSTE BESLISSING: IK MOET OEFENEN


Tweede basisoverweging: overdenken dat het tijdstip van de dood onzeker is


4. omdat onze levensspanne in deze wereld niet vaststaat


5. omdat er veel oorzaken voor de dood zijn en weinig voor het leven


6. omdat het tijdstip van de dood onbekend is als gevolg van de broosheid van het lichaam.


TWEEDE BESLISSING: IK MOET NU OEFENEN


Derde basisoverweging: overdenken dat op het tijdstip van de dood niets helpt, alleen transformatieve oefening


7. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan onze vrienden hebben


8. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan onze rijkdom hebben


9. omdat wij op het tijdstip van de dood niets aan ons lichaam hebben.


DERDE BESLISSING: IK ZAL ONTHECHTING BEOEFENEN VAN ALLE PRACHTIGE DINGEN VAN DIT LEVEN


4. Zorg ervoor dat je geen sterke begeerte of haat ontwikkelt als het tijdstip van de dood nabij is, omdat dit je wedergeboorte op een negatieve manier kan beïnvloeden.


5. Als je tijdens je leven veel ondeugden hebt begaan, is het belangrijk om wanneer het einde nadert een sterk berouw te ontwikkelen voor wat je hebt gedaan; dit zal behulpzaam zijn voor je volgende leven.


 


Nadenken over toekomstige levens


Overweeg:


1. Materiële dingen zoals je lichaam zijn afhankelijk van diverse oorzaken en omstandigheden en dat wil zeggen dat er een continuüm van oorzaken moet zijn voor een dergelijke entiteit. Het fysieke lichaam is afkomstig van materiaal dat door de ouders via sperma en ei wordt verschaft, dat zelf weer afstamt van materiaal dat door hun ouders is verschaft, enzovoort.


2. Zo is je bewustzijn ook afhankelijk van zijn eigen oorzaken en omstandigheden, die wijzen op een continuüm van oorzaken voor de lumineuze en cognitieve aard van je geest, die afkomstig is van vorige levens.


3. Gezien de grote verschillen tussen kinderen van dezelfde ouders is het ook waarschijnlijk dat cognitieve aanleg uit vorige levens in dit leven doorwerkt.


4. Bevestigde herinneringen aan vorige levens stellen het bestaan ervan vast. De bevestigde herinnering van één persoon geeft aan dat wij allemaal vorige levens hebben ervaren, of we ons dat herinneren of niet.


5. Er kan geen begin zijn aan de cyclus van wedergeboorte.


6. Net zoals een huis door de aannemer wordt gebouwd, zo neemt de wereld om ons heen vorm aan als gevolg van de karmische invloeden van de wezens die in de wereld leven en ook als gevolg van hun vorige levens tijdens een lange periode.


7. Je eigen handelingen bepalen hoe je zult worden wedergeboren, net zoals de wereld zelf wordt gevormd door de karma’s van de wezens die haar zullen bewonen.


8. Sta stil bij de relatie tussen oorzaak en gevolg van handelingen en hun vruchten zodat je de implicaties ervan begrijpt.


9. Herinner jezelf aan het lijden van wezens in droevige situaties, inclusief dieren, en stel je voor dat je zelf in een soortgelijke kwetsbare situatie verkeert. Dan zul je eerder geneigd zijn je te onthouden van handelingen (karma’s) die leiden tot een negatieve geboorte.


10. Leg je erop toe de tien ondeugden te vermijden:


• de drie belangrijkste fysieke ondeugden: doden, stelen en seksueel wangedrag;


• de vier belangrijkste verbale ondeugden: liegen, verdeeldheid zaaien, hardvochtig spreken en onzinnig gebabbel;


• de drie belangrijkste geestelijke ondeugden: begeerte, kwalijke bedoelingen en verkeerde standpunten.


 


Het toevluchtsoord vaststellen


Overweeg onderstaande inzichten:


1. Ten onrechte denken dat mensen en dingen inherent bestaan, geeft aanleiding tot meer vergissingen in denken.


2. Vergissingen in denken wekken de kwellende gevoelens van begeerte, haat, vijandigheid, jaloezie, agressiviteit en luiheid op.


3. Deze destructieve gevoelens leiden tot handelingen (karma’s) die met deze gevoelens zijn besmet.


4. Deze handelingen laten indrukken na in het bewustzijn die de pijnlijke cyclus van wedergeboorten aandrijven.


5. Daarom is onwetendheid de basis van het cyclische bestaan. Met onwetendheid wordt hier niet alleen bedoeld afwezigheid van kennis over hoe verschijnselen in feite bestaan, maar een actieve misvatting van de status van personen en dingen: door hen te zien als volledig autonome of onafhankelijke entiteiten.


6. Deze onwetendheid wordt ontworteld door de realisatie dat alle verschijnselen onderling verbonden en van elkaar afhankelijke entiteiten zijn.


7. Als verschijnselen inderdaad bestonden zoals ze lijken te bestaan, dat wil zeggen onafhankelijk van elkaar, dan zouden ze per definitie niet van andere factoren afhankelijk kunnen zijn, maar je eigen ervaring laat je zien dat alles echt van elkaar afhankelijk is.


8. Langs deze weg kun je zien dat je eigen geestelijke kijk ten onrechte een overdreven status toeschrijft aan mensen en dingen; op die manier bestaan ze niet.


9. Wanneer je in gaat zien dat dit extreem toekennen van deugdzaamheid of kwaadaardigheid aan iemand hen maakt tot een object van begeerte of haat, neemt het gevoel dat is gebaseerd op die overdrijving af; we zien de vergissing die we hebben gemaakt en trekken ons terug.


10. Goed en kwaad, gunstig en ongunstig bestaan echt, maar niet op de concrete manier waarop ze lijken te bestaan wanneer je ze met een begerig of haatdragend gevoel bekijkt.


11. Zodra je begrijpt dat begeerte en haat vergissingen zijn en dat hun basis, het onwetende besef dat verschijnselen op zichzelf bestaan, ook een vergissing is, zul je weten dat het inzicht dat afhankelijk ontstaan en leegte realiseert zijn basis vindt in betrouwbare waarneming.


12. Wanneer je dit inzicht steeds meer cultiveert, zal het steeds sterker worden omdat het gegrond is en zul je inzien dat verlichting mogelijk is.


13. Je zult ervaren dat door afhankelijk ontstaan en leegte te overdenken inzicht wordt opgewekt dat in het dagelijks leven behulpzaam is en dat zich kan ontwikkelen tot een onomkeerbaar inzicht in leegte en zelfs de directe waarneming ervan. Zelfs met een beperkt niveau van geloofwaardige ervaring kun je vaststellen dat er geloofwaardige leermeesters zijn die je geloofwaardige commentaren kunnen bieden op de leringen van Boeddha, de geloofwaardige geschriften. Gebaseerd op deze vier validiteiten kun je overtuigd raken van het boeddhaschap als diepgaand en onmetelijk, als geestelijk en fysiek volmaakt.


15. Door de waarheid van afhankelijk ontstaan en leegte te overwegen, kom je tot het inzicht dat het mogelijk is destructieve gedachten tegen te houden door spirituele inzichten die in overeenstemming zijn met de boeddhistische leer. Zij die ervaring hebben met dit stopzetten en deze paden in hun bewustzijnsstroom, vormen de spirituele gemeenschap en zij die dit proces van spirituele ontwikkeling tot perfectie brengen, staan bekend als boeddha’s. Wanneer deze in je geest verschijnen, zul je de redelijkheid inzien om je toevlucht te nemen tot Boeddha, zijn leer en de spirituele gemeenschap.


16. Terwijl je je eigen situatie als voorbeeld neemt, overdenk je het feit dat hoewel alle voelende wezens overal in de ruimte geluk en geen lijden willen, ze onder invloed zijn geraakt van lijden; terwijl je je eigen volledige verlichting als een alwetende boeddha nastreeft teneinde hen te helpen, neem jij je toevlucht tot de Drie Juwelen. De gerealiseerde leer is de feitelijke toevlucht; Boeddha is de leraar van toevlucht en de spirituele gemeenschap omvat hen die je helpen die toevlucht te bereiken.


 


Karma


Overweeg:


1. Alle kleine of grote genoegens komen voort uit deugdzame handelingen en alle pijn, groot of klein, komt voort uit niet-deugdzame handelingen.


2. Zelfs kleine handelingen kunnen enorme gevolgen hebben.


3. De drie belangrijkste fysieke ondeugden zijn doden, stelen en seksueel wangedrag; de vier belangrijkste verbale ondeugden zijn liegen, tweedracht zaaien, hardvochtig spreken en onzinnig gebabbel; de drie belangrijkste geestelijke ondeugden zijn begeerte, schadelijke intentie en verkeerde standpunten.


4. Doden weegt zwaarder dan stelen, dat zwaarder weegt dan seksueel wangedrag. Liegen weegt zwaarder dan tweedracht zaaien, dat zwaarder weegt dan hardvochtig spreken, dat zwaarder weegt dan onzinnig gebabbel. Verkeerde standpunten wegen zwaarder dan schadelijke intentie, dat zwaarder weegt dan begeerte. Dezelfde volgorde van gewicht gaat op voor de tegengestelde deugden, je onthouden van doden, enzovoort.


5. Veel factoren beïnvloeden het gewicht van deugdzame en niet-deugdzame handelingen; de intensiteit van motivatie, gewenning, of de handeling behulpzame mensen of groepen schaadt of steunt en alertheid voor de handeling in de loop van je leven.


6. Handelingen wegen zwaarder, afhankelijk van hoe ze worden uitgevoerd.


7. De gevolgen van handelingen kunnen zich op vier manieren voordoen: vervullend gevolg, leidend tot een heel nieuw leven; ervaringsgevolg of gelijk aan de oorzaak in ervaring; functioneel gevolg, of in praktische zin gelijk aan de oorzaak; omgevingsgevolg of gelijk aan de oorzaak in termen van uiterlijke omgeving.


8. Hoewel een gelukkige transmigratie als mens of god een vervullend gevolg is van een deugdzaam karma en een slechte transmigratie als dier, hongerige geest of hellewezen een vervullend gevolg is van een niet-deugdzaam karma, kunnen de karma’s die de details van die specifieke situatie in het leven invullen deugdzaam dan wel niet-deugdzaam zijn.


9. Bij karma’s komen de meest zwaarwegende als eerste tot rijping, daarna karma’s die bij het overlijden worden opgewekt, vervolgens karma’s uit gewenning, gevolgd door karma’s die zich als eerste hebben gevormd.


10. Niet-deugdzame karma’s kunnen tot rijping komen in het huidige leven als ze gebaseerd zijn op handelingen die worden uitgevoerd met overmatige gehechtheid aan je lichaam, hulpmiddelen en leven, of met sterke kwaadwilligheid ten opzichte van anderen, of met vijandigheid ten opzichte van hen die je hebben geholpen of met grote vijandigheid ten opzichte van bronnen van toevlucht zoals Boeddha, de leer en de spirituele gemeenschap. Deugdzame handelingen kunnen tot rijping komen in het huidige leven als ze werden uitgevoerd zonder al te zeer in te zitten over je eigen lichaam, hulpmiddelen en leven, als ze werden uitgevoerd met diep mededogen en diepe behulpzaamheid, met de sterke wens ontvangen hulp te beantwoorden of met een diep geloof en diepe overtuiging. Anders zullen de gevolgen in het volgende leven of latere levens worden ervaren.


11. De kracht van deugdzame daden kan door woede worden verzwakt.


12. Het vermogen van een niet-deugdzaam karma om gevolgen te produceren, zal blijven bestaan tenzij het wordt tegengegaan door de vier krachten: berouw; je inlaten met deugdzame activiteiten, in het bijzonder ten behoeve van het tegengaan van de inwerking van de niet-deugdzame handeling; het voornemen je er in de toekomst niet mee in te laten; en een begin maken met je toevlucht nemen en de onbaatzuchtige intentie om de verlichting te bereiken.


 


MIDDELSTE NIVEAU VAN BEOEFENING


 


Het probleem en de oplossing zien


Overweeg:


1. Geest en lichaam staan onder invloed van destructieve gevoelens en de handelingen (karma’s) die uit deze averechts werkende reacties voortkomen, houden wezens gevangen in een tijdelijke toestand als god, halfgod, mens, dier, hongerige geest en hellewezen.


2. De uitweg uit deze situatie is om kwellende gevoelens rechtstreeks aan te pakken, wat eerder verzamelde karma’s ervan weerhoudt te worden geactiveerd zodat ze zich niet kunnen manifesteren als een nieuw leven van lijden. De karma’s die in je bewustzijnsstroom achterblijven worden daarmee gedeactiveerd.


3. Bevrijding is een staat van je losmaken van de last van het leven met een geest en een lichaam beheerst door destructieve gevoelens en karma.


4. Er zijn vier edele waarheden:


• uiterlijke en innerlijke verschijnselen die voortkomen uit destructieve gevoelens en karma zijn waarachtig lijden;


• kwellende gevoelens en karma’s zijn de ware oorsprong van lijden;


• kwellende gevoelens tot rust brengen, is bevrijding of ware beëindiging;


• de middelen om kwellende gevoelens te overwinnen en tot rust te brengen, staan bekend als ware paden.


5. De eerste twee van de vier waarheden, lijden en de oorzaken ervan, geven aan waar we ons van dienen te ontdoen; de laatste twee, beëindigingen en paden, wijzen op wat we dienen aan te nemen.


6. Aangezien wij allemaal geluk willen en geen lijden, dienen we de volledige omvang van lijden te onderkennen, want dan zullen we streven naar bevrijding ervan. Zodra we besluiten dat we die pijnlijke gevolgen niet willen, dienen we de destructieve gevoelens die er de oorzaak van zijn, de bronnen van lijden, uit te bannen. Om tot een oplossing te kunnen komen, dienen we de beëindiging van de oorzaken van pijn te realiseren. Daartoe moeten we het pad cultiveren.


7. Als je niet de krachtige intentie hebt om aan de klauwen van diepgaande conditionering te ontsnappen door te kijken naar de schadelijke uitwerking ervan, zal het ontwikkelen van diepgaand mededogen buiten je bereik blijven.


8. Averechts werkende gevoelens zijn onvredig, ongemakkelijk, verontrustend en veroorzaken stress.


9. Begeerte leidt tot woede wanneer die wordt tegengewerkt.


10. Wij roepen problemen over onszelf af door onze misvatting over de ware aard van mensen, maar ook door wat onzuiver is ten onrechte voor zuiver, een toestand van pijn voor genoegen en het vergankelijke voor onvergankelijk aan te zien.


11. Omdat we uit kwellende gevoelens en karma worden geboren, betekent het dat we geneigd zijn tot diezelfde gevoelens, begeerte opwekken voor het aantrekkelijke, afkeer voor het onaantrekkelijke en verwarring voor wat geen van beide is.


12. Als we van het ene op het andere moment oud zouden worden, zou het onverdraaglijk zijn.


13. Ziekte brengt de elementen van het lichaam uit evenwicht en leidt tot fysieke pijn die vervolgens geestelijke pijn bevordert, vitaliteit verzwakt en vervulling onmogelijk maakt.


14. We lijden onder het inzicht dat de dood ons zal scheiden van prettige objecten, aardige familieleden en leuke vrienden en terwijl we sterven, kunnen we veel ongemakken ondergaan.


15. Het complex van lichaam en geest dient als basis voor ons huidige lijden (geprojecteerd door eerdere kwellende gevoelens en karma’s) wat wordt uitgespeeld in ouderdom, ziekte en dood en onze gebruikelijke reacties op pijnlijke situaties werken toekomstig lijden in de hand.


16. Doordat het in verband staat met disfunctionele neigingen, leidt ons complex van lichaam en geest regelrecht tot lijden; het bestaan alleen van zo’n lichaam en geest is op zich een uitdrukking van het lijden van diepgaande conditionering.


17. Aangezien pijn en genoegen voortkomen uit oorzaken en conditioneringen zijn deze gevoelens onderhevig aan technieken die verlichting brengen.


18. Tussen de twee oorzaken van lijden, vervuilde handelingen en kwellende gevoelens, zijn kwellende gevoelens (begeerte, haat en onwetendheid) de belangrijkste oorzaak en van die averechts werkende gevoelens is onwetendheid de belangrijkste omdat begeerte en haat voortkomen uit de overdrijving van de status van een object voorbij wat feitelijk bestaat.


19. Wanneer je ziet dat deze onwetendheid kan worden uitgebannen omdat ze niet onderbouwd is met een geldige waarneming, raak je vastbesloten je geest te temmen om te komen tot wat beëindiging wordt genoemd.


20. De aanwezigheid van tegengestelde krachten duidt op de mogelijkheid tot verandering; wanneer je iets moet tegengaan, benoem je eerst de tegengestelde kracht en wanneer je die vergroot, neemt de kracht van het tegenovergestelde af. Aangezien lijden wordt veroorzaakt door kwellende gevoelens, bevordert het vertrouwen op houdingen die daaraan tegengesteld zijn een gezonde verandering.


21. De rechtstreekse realisatie van zelfloosheid (de leegte van inherent bestaan) is de belangrijkste van de paden die naar vrijheid leiden, want dit heeft het vermogen om te fungeren als een feitelijk tegengif voor de bron van lijden. Deze speciale training in inzicht vereist concentratiemeditatie, die vervolgens afhankelijk is van training in moraliteit. Aldus is de verbetering van lijden van drie oefeningen afhankelijk: moraliteit, concentratiemeditatie en inzicht.


 


De implicaties van vergankelijkheid


Overweeg dit:


1. Dingen die uit oorzaken voortkomen, veranderen van moment tot moment.


2. De oorzaken van een verschijnsel op zich zijn er aanleiding toe dat het vanaf het begin van nature desintegreert.


3. Vergankelijke verschijnselen staan volledig onder invloed van de oorzaken en omstandigheden die hen voortbrengen.


4. Ons huidige complex van lichaam en geest opereert niet op eigen kracht, maar staat onder invloed van oorzaken uit het verleden, in het bijzonder onwetendheid. Dit wijst erop dat het beheerst wordt door lijden.


5. Het feit dat ons complex van lichaam en geest op eigen kracht lijkt te bestaan, onderstreept het conflict tussen wat het lijkt te zijn en wat het werkelijk is.


6. Inzicht vraagt erom verschijnselen waar te nemen als leeg van de manier waarop ze lijken te bestaan; op die manier kan het een tegenwicht bieden aan de fouten die we maken door het onwetende standpunt dat verschijnselen onafhankelijk kunnen bestaan.


7. Het ontwikkelen van een diepgaand inzicht brengt de vrede voort die voortkomt uit het voorbijgaan aan lijden, brengt nirwana voort.


 


HOOGSTE NIVEAU VAN BEOEFENING


 


Onbaatzuchtigheid


Overweeg:


1. We horen graag levensverhalen die zijn ingegeven door onbaatzuchtigheid, terwijl wanneer we horen over de levens van hen wier handelingen voortkwamen uit de wens anderen kwaad te berokkenen, dat angst en vrees opwekt.


2. Een mooie, innerlijke houding is belangrijker dan uiterlijke schoonheid.


3. Alleen jij kunt je geest mooi maken.


4. Door je in te zetten voor het welzijn van anderen, bevorder je tegelijkertijd je eigen welzijn.


5. Waaraan een einde dient te komen is niet bezorgdheid om je eigen ontwikkeling maar het koesteren van jezelf waarbij de aandacht vrijwel alleen op jezelf gericht is.


6. Begeerte slaagt er niet in gunstige omstandigheden voor onszelf aan te trekken omdat ze in de kern bevooroordeeld is en daarom dom. In begeerte is dat wat genegenheid voor iemand anders lijkt, bevooroordeeld waardoor zelfs een kleine verstoring ruimte biedt aan haat.


7. Onbaatzuchtigheid is uiterst effectief in het aantrekken van gunstige factoren omdat ze in overeenstemming is met de aard van onderlinge afhankelijkheid, die ten grondslag ligt aan maatschappelijke interactie.


8. Waarachtig geluk en vrijheid van lijden kunnen alleen worden gerealiseerd vanuit een brede visie; ze kunnen niet worden gezien vanuit een bekrompen perspectief.


9. Bij begeerte en haat is je visie noodzakelijkerwijs beperkt. Door je te richten op slechts één specifieke factor onder de vele die aanleiding geven tot een probleem, sluit je de deur naar een ruimdenkende visie.


10. Kwellende gevoelens vereisen een ogenschijnlijk werkelijk en autonoom doel.


11. Hoe breder je visie, des te groter de mogelijkheid om iets positiefs tot stand te brengen of iets negatiefs ongedaan te maken.


12. Je alleen concentreren op jezelf is het probleem; zorgzaamheid voor anderen is de oplossing.


13. Inzicht in onderlinge afhankelijkheid is relevant op talloze gebieden omdat het een holistische visie verschaft. Onbaatzuchtigheid opent de deur naar deze brede visie.


14. Wanneer je alleen bezorgd bent om het ik, leidt dit vanzelf tot angst en vrees en die leiden tot nog meer onzekerheid, waardoor zelfs het lichaam uit balans raakt.


15. De wereld kan worden getransformeerd wanneer wij allemaal onze houding veranderen; deze verandering zal zich van mens tot mens uitbreiden.


16. De manier om een hoog niveau van spirituele beoefening te bereiken, is om onbaatzuchtigheid te ontwikkelen tot het punt waarop het streven naar verlichting om anderen effectiever te dienen je innerlijke, spontane drijfveer wordt bij alles wat je doet.


 


Het opwekken van groot mededogen


BASISSTAP: JE RELATIES BEVRIJDEN VAN VOOROORDELEN


1. Stel je een vriend, een vijand en iemand die je niet goed kent voor.


2. Met een deel van je geest sta je stil bij je houding ten opzichte van je vijand, je vriend en zo maar iemand.


3. Komt je vijand je volledig onaantrekkelijk voor omdat hij jou of je vrienden in dit leven schade heeft berokkend?


4. Komt je vriend je volledig aantrekkelijk voor omdat hij jou of je dierbaren in dit leven geholpen heeft?


5. Komt de persoon die je niet goed kent je voor als geen van beiden?


6. Overweeg dat in de loop van veel levens en zelfs binnen dit huidige leven het helemaal niet met zekerheid gezegd kan worden dat een vijand een vijand zal blijven, een vriend een vriend zal blijven of dat zo maar iemand zo zal blijven.


7. Besluit dat het daarom niet goed is om intimiteit slechts voor één groep te bewaren, onverschilligheid slechts voor één andere en vervreemding voor weer een andere.


8. Bedenk dat alle wezens hetzelfde zijn; ze willen geluk en geen lijden, net zoals jij.


 


EERSTE STAP: IEDEREEN AARDIG VINDEN


Overweeg:


1. Zodra het duidelijk wordt dat bewustzijn moet voortkomen uit een soortgelijke oorzaak, moet jouw bewustzijnsstroom zonder begin zijn.


2. Zodra je ziet dat de bewustzijnsstroom geen begin heeft, kan de persoon van wie je ziet dat die afhankelijk is van die bewustzijnsstroom evenmin een begin hebben.


3. Zodra de persoon of het ‘ik’ geen begin heeft, kan het niet anders zijn dan dat je keer op keer herboren bent.


4. Vandaar dat het niet met zekerheid te zeggen valt of je in het cyclische bestaan van geboorte en dood niet op een specifieke plek of met een specifiek soort lichaam bent wedergeboren.


5. De lichamen die je in die geboorten hebt aangenomen, moeten verschillende vormen hebben aangenomen, zoals geboorte uit een baarmoeder (menselijk en dierlijk) en uit een ei komen (vogels, enzovoort).


6. Als je ter wereld komt is het over het algemeen nodig dat er iemand voor je zorgt.


7. Het valt niet te zeggen of een specifiek wezen niet ooit voor je heeft gezorgd en dat in de toekomst niet nog eens zal doen.


8. In deze fundamentele zin is iedereen je op een intieme manier nabij.


 


TWEEDE STAP: JE ERVAN BEWUST ZIJN HOE IEDEREEN GEHOLPEN HEEFT


Overweeg:


1. Neem in gedachten de vele manieren, ongeacht of het gaat om dieren of mensen, waarop een moeder of andere verzorger voor het kind zorgt.


2. Overweeg hoe een kind, ongeacht of het is geboren als dier of als mens, zijn hoop vestigt op en genegenheid ontwikkelt voor de verzorger.


3. Sta bij deze situatie stil totdat er een gevoel in je wakker wordt.


4. Besef dat op een bepaald moment in de loop van talloze levens je vrienden je op deze manier hebben gekoesterd en onderken hun vriendelijkheid.


5. Besef dat ergens in de loop van levens personen die je niet goed kent op deze manier voor je hebben gezorgd en onderken hun vriendelijkheid.


6. Besef dat op een bepaald moment in de loop van levens jouw vijanden op deze manier voor je hebben gezorgd en onderken hun vriendelijkheid.


 


Op deze manier zul je je geleidelijk bewust worden van de intieme vriendelijkheid waarmee alle wezens voor je hebben gezorgd.


 


DERDE STAP: DE VRIENDELIJKHEID VAN ANDEREN BEANTWOORDEN


Overweeg:


1. Alle moederlijke voelende wezens die in de loop van levens vriendelijk voor je hebben gezorgd, ondergaan fysieke en geestelijke pijn.


2. Ze gaan ook gebukt onder het feit dat ze daden hebben begaan die aanleiding geven tot lijden in de toekomst.


3. Bovendien koersen ze momenteel af op handelingen die zullen leiden tot nog meer pijn.


4. Het zou grof zijn om hun vriendelijkheid niet te beantwoorden.


5. De beste manier om hun vriendelijkheid te beantwoorden, zou zijn hen te helpen de stabiele, blijvende vrede en gelukzaligheid van bevrijding uit het cyclische bestaan en de volledige fysieke en geestelijke perfectie van het boeddhaschap te bereiken.


6. Stel je voor:


Je moeder is van haar zinnen beroofd en kan haar kalmte niet bewaren. Ze is blind, heeft geen gids en wankelt bij iedere stap terwijl ze een steile afgrond nadert. Als ze haar hoop niet kan vestigen op haar kind, op wie kan ze dan wel vertrouwen? Als haar kind niet de verantwoordelijkheid op zich neemt om haar te bevrijden uit deze verschrikking, wie zou die verantwoordelijkheid dan wel nemen? Haar kind moet haar bevrijden.


Op dezelfde manier verstoort de krankzinnigheid van kwellende gevoelens de gemoedsrust van levende wezens, jouw moeders. Omdat ze hun geest niet in de hand hebben, zijn ze krankzinnig; ze hebben geen ogen om de weg naar een gunstige wedergeboorte en de definitieve goedheid van bevrijding en alwetendheid te zien. Ze hebben geen waarachtige leraar, een gids voor de blinden. Ze wankelen vanwege hun verkeerde daden die hen voortdurend verlammen. Wanneer deze moederlijke wezens de rand van de afgrond van het cyclische bestaan in het algemeen en de ellendige werelden in het bijzonder zien, vestigen ze van nature de hoop op hun kinderen en hun kinderen hebben natuurlijk de verantwoordelijkheid om hun moeders uit deze situatie te redden.


 


Met dit in je achterhoofd oefen je je in de intentie om de vriendelijkheid van je oneindige moeders te beantwoorden door hen te helpen bevrijding van lijden en beperking te bereiken.


 


VIERDE STAP: HET ONTWIKKELEN VAN LIEFDE


Contemplatie


1. Zie je beste vriend voor je en mediteer op elk van de drie krachten van liefde, totdat je die intens ervaart:


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Hoe mooi zou het zijn als hij of zij doordrenkt zou kunnen zijn van geluk en al de oorzaken ervan!


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Moge hij of zij worden doordrenkt van geluk en alle oorzaken ervan.


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Ik zal alles doen wat ik kan om ervoor te zorgen dat hij of zij doordrenkt wordt van geluk en alle oorzaken van geluk!


2. Breid deze meditatie een voor een naar meer vrienden uit.


3. Zie zo maar iemand voor je en mediteer op elk van de drie krachten van liefde totdat je die intens ervaart:


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Hoe fijn zou het zijn als hij of zij doordrenkt zou kunnen zijn van geluk en al de oorzaken ervan!


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Moge hij of zij worden doordrenkt van geluk en alle oorzaken ervan.


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Ik zal alles doen wat ik kan om ervoor te zorgen dat hij of zij doordrenkt wordt van geluk en alle oorzaken van geluk!


4. Breid deze meditatie een voor een naar meer mensen uit die je niet goed kent.


5. Zie je minste vijand voor je en mediteer op elk van de drie krachten van liefde totdat je die intens ervaart:


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Hoe fijn zou het zijn als hij of zij doordrenkt zou kunnen zijn van geluk en al de oorzaken ervan!


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Moge hij of zij worden doordrenkt van geluk en alle oorzaken ervan.


– Deze persoon wil geluk maar is misdeeld. Ik zal alles doen wat ik kan om ervoor te zorgen dat hij of zij doordrenkt wordt van geluk en alle oorzaken van geluk!


6. Breid deze meditatie een voor een uit naar meer vijanden.


 


Wanneer je naar het nieuws kijkt of de krant leest over wezens in erbarmelijke omstandigheden zoals een hongersnood, overstroming en extreme armoede, overweeg dan het volgende:


 


1. Deze wezens willen allemaal net als ik geluk en hebben net als ik recht op geluk, maar vanwege uiterlijke en innerlijke omstandigheden zitten zij ernstig in het nauw.


2. Denk: wat een afgrijselijke situatie! Mogen zij geluk kennen!


 


VIJFDE STAP: MEDEDOGEN


Net zoals met liefde, dient mededogen allereerst te worden opgewekt ten opzichte van je vrienden, vervolgens van neutrale wezens en tot slot van vijanden. Mediteer op elk van de drie toenemende krachten van mededogen totdat je die intens ervaart.


1. Zie je beste vriend voor je en mediteer als volgt:


– Deze persoon wil geluk en geen lijden, maar wordt getroffen door regelrechte fysieke en geestelijke pijn, de pijn van verandering, en de pijn van diepgaande conditionering. Hoe fijn zou het zijn als hij of zij vrij zou kunnen zijn van lijden en van de oorzaken van lijden!


– Deze persoon wil geluk en geen lijden, maar wordt getroffen door regelrechte fysieke en geestelijke pijn, de pijn van verandering en de pijn van diepgaande conditionering. Moge hij of zij vrij zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


– Deze persoon wil geluk en geen lijden, maar wordt getroffen door regelrechte fysieke en geestelijke pijn, de pijn van verandering en de pijn van diepgaande conditionering. Ik zal alles doen wat ik kan om hem of haar te helpen vrij te zijn van lijden en de oorzaken van lijden!


2. Breid deze meditatie een voor een naar meer vrienden uit.


3. Zie zo maar iemand voor je en mediteer op elk van de drie krachten van mededogen totdat je die intens ervaart.


4. Breid deze meditatie een voor een naar meer mensen uit die je niet goed kent.


5. Zie je minste vijand voor je en mediteer op elk van de drie krachten van mededogen totdat je die intens ervaart.


6. Breid deze meditatie een voor een naar meer vijanden uit.


 


ZESDE STAP: TOTALE TOEWIJDING


Om deze hoogste, onbaatzuchtige wil te ontwikkelen:


1. Neem keer op keer de betekenis van dit couplet uit Het pad van de Bodhisattva van Shantideva ter harte:


Zolang er ruimte is, zijn er transmigrerende wezens,


Moge ik voortdurend het lijden van voelende wezens verlichten.


2. Vergeet niet al je deugdzame handelingen en de gunstige karma’s die je in je bewustzijnsstroom hebt opgenomen, te wijden aan het welzijn van alle voelende wezens.


3. Neem je dit voor:


Ook al moet ik het alleen doen, ik zal alle voelende wezens bevrijden van lijden en de oorzaken van lijden en alle voelende wezens in contact brengen met geluk en de oorzaken ervan.


 


Naarmate je vertrouwd raakt met deze overdenkingen, zul je de impact ervan ondervinden.


 


ZEVENDE STAP: STREVEN NAAR VERLICHTING


1. Ga na of je op dit moment het vermogen hebt anderen te helpen om geluk te bereiken en vrij van lijden te worden.


2. Overweeg dat afgezien van het verschaffen van tijdelijke hulp het nodig is wezens te scholen zodat zij zelf verlicht kunnen raken.


3. Kom tot de conclusie dat je verlicht moet raken zodat niets je hindert om de belangen en neigingen van anderen te leren kennen en te weten welke specifieke technieken nodig zijn om hen te helpen.


4. Neem je voor verlichting te bereiken om anderen zo goed mogelijk te helpen.


 


Het zelf en de ander verwisselen


1. Neem deze gedachte ter harte:


Alle voelende wezens zijn door en door gelijk aan mij want ook zij willen geluk en geen lijden. Wij willen allemaal geluk en we willen allemaal van lijden verlost worden. Hoe kan het daarom terecht zijn dat je voor enkelen begeerte en voor anderen haat koestert! Ik zou iedereen moeten helpen geluk te bereiken!


Overweeg dan het volgende:


Alle voelende wezens willen uitsluitend waarachtig geluk maar beschikken daar niet over. Ongeacht wie ik in de wereld van het cyclische bestaan in overweging neem, iedereen ondergaat het lijden van diepgaande conditionering. Wie kan ik gezien dit feit dan als enige dichtbij beschouwen! Wie kan ik als enige veraf beschouwen!


2. Stel je tien bedelaars voor die er allemaal even berooid aan toe zijn en overweeg hoe onterecht het is voor enkelen van hen wel goede gevoelens te hebben en voor anderen niet.


3. Stel je tien zieke mensen voor die even ziek zijn; hoe kun je intiem met enkelen van hen zijn en afstandelijk ten opzichte van anderen?


HOE IEDEREEN JE HEEFT GEHOLPEN


4. Overweeg hoe iedereen je heeft geholpen. Alle voelende wezens hebben direct of indirect diensten verschaft die hebben bijgedragen aan jouw welzijn; ongeacht hun motivatie zijn ze vriendelijk voor jou geweest.


5. Alle gemakken van dit leven hangen af van andere voelende wezens. Sta uitgebreid stil bij hoe je voedsel, kleding, woonplaats, vriendschap, reputatie en bezittingen allemaal tot je komen via andere voelende wezens.


6. Je huidige leven als mens komt voort uit moreel gedrag met betrekking tot anderen in vorige levens.


7. Een lang leven zonder ziekte, middelen, verdienstelijk spreken en kracht komen alle voort uit moreel gedrag in vorige levens.


8. Het bereiken van een goed toekomstig leven is gebaseerd op moreel gedrag met betrekking tot voelende wezens.


9. Moraliteit is gebaseerd op het principe dat we anderen geen kwaad mogen doen, dus zijn andere voelende wezens van wezenlijk belang; zonder hen kun je geen deugdzame handelingen verrichten die hen behoeden voor kwaad. De deugd om je van doden te onthouden vereist andere wezens, evenals je onthouden van stelen, seksueel wangedrag en de meeste andere misdaden. Zonder andere voelende wezens zou je die deugden niet kunnen beoefenen.


10. Aangezien moraliteit de basis is van concentratiemeditatie en inzicht, is zelfs bevrijding van het cyclische bestaan te danken aan voelende wezens.


11. Het bereiken van het boeddhaschap is afhankelijk van anderen, aangezien de kenmerkende oefeningen voor het bereiken van die staat liefde, mededogen en de onbaatzuchtige intentie om verlicht te raken zijn, die voortkomen uit aandacht voor het lijden van andere wezens doordat je tot in de grond van je hart geraakt bent om hun hulp en geluk te bieden. Vandaar dat we hen net zoveel moeten respecteren als wij Boeddha respecteren.


12. Vijanden zijn in het bijzonder waardevol voor het ontwikkelen van liefde en mededogen omdat woede liefde en mededogen vernietigt en het tegengif voor woede geduld is, dat alleen beoefend kan worden ten opzichte van iemand die je kwaad berokkent. Aangezien vijanden een waardevolle kans bieden voor het beoefenen van een dergelijk geduld en verdraagzaamheid, zijn ze erg waardevol, zelfs vriendelijk.


13. In tegenstelling tot een dokter die je pijn doet om te helpen, doet een vijand jou opzettelijk kwaad; op die manier biedt een vijand de mogelijkheid om geduld te ontwikkelen.


ER IS GEEN GOEDE REDEN OM EGOCENTRISCH TE ZIJN


14. Een aannemelijke reden om alleen jezelf de moeite waard te vinden en ieder ander te negeren is er gewoon niet. Want zowel jij als anderen zitten op dezelfde manier vast in het cyclische bestaan, opgescheept met lichaam en geest die worden aangedreven door kwellende gevoelens en karma.


15. Zowel jij als anderen worden geconfronteerd met dreigende vergankelijkheid en dood.


16. Stel je tien gevangenen voor die op het punt staan te worden geëxecuteerd voor dezelfde misdaad; het slaat nergens op als een van hen zich hecht aan bepaalde gevangenen en boos is op andere. De enige verstandige handelwijze voor hen is om geduldig en vriendelijk voor elkaar te zijn; het zou dwaas zijn om ruzie te maken en onderscheid te maken tussen ‘jij’ en ‘ik’.


17. Zo hebben we allemaal onder invloed van lijden, vergankelijkheid en kwellende gevoelens gestaan. Gezien het feit dat we ons in zo’n situatie bevinden, wat heeft het dan voor zin om veel ophef te maken over jezelf en te denken dat je meer dan anderen bent!


DE NADELEN VAN HET KOESTEREN VAN JEZELF EN DE VOORDELEN VAN HET KOESTEREN VAN ANDEREN


18. Tot nu toe namen het koesteren van jezelf en zijn partner onwetendheid een belangrijke plaats in in je hart. Ondanks het feit dat ze je tot allerlei handelingen aanzetten om je geluk te brengen, hebben deze houdingen alleen een puinhoop gecreëerd. Je dient egocentrisme vanuit de grond van je wezen als verkeerd te zien.


19. Nu is het tijd om het koesteren van jezelf achter je te laten en anderen te gaan koesteren, om onwetendheid achter je te laten en het inzicht op te pakken dat zelfloosheid realiseert.


20. Door voor anderen te zorgen, maakte Boeddha zijn eigen geest en lichaam volmaakt, waarmee hij zowel voor zijn eigen welzijn als dat van anderen zorgde, blijvende gelukzaligheid en het grootst mogelijke vermogen om anderen te helpen bereikte. Wij zouden hetzelfde moeten doen.


21. Hoewel dit misschien moeilijk lijkt, zal het na verloop van tijd en inspanning gebeuren.


 


Dit is de manier om een gevoel van gelijkheid met anderen te ontwikkelen dat je motiveert om iedereen overal hulp en geluk te brengen.


 


De werkelijkheid bezien


1. Alle verschijnselen, ongeacht of ze uiterlijk of innerlijk zijn, bestaan niet echt, ze zijn leeg van inherent bestaan.


2. Ongeacht wat je overweegt - zichtbare vormen, klanken, geuren, smaak en aanrakingen, of je eigen denken dat het waarneemt - begrijp dat dit alles leeg is van een bestaan op eigen kracht; ze bestaan niet op de manier waarop ze lijken te bestaan.


3. Om onwetendheid uit te bannen is het noodzakelijk inzicht te ontwikkelen dat haar tegenspreekt.


4. Allereerst wordt van het complex van lichaam en geest ten onrechte aangenomen dat het inherent bestaat en dat leidt tot de misvatting van het ‘ik’ als zou het inherent bestaan. Dit wekt vervolgens misplaatste handelingen op die leiden tot meer wedergeboorten, meer lijden.


5. Gebaseerd op het feit dat we ons hoofdzakelijk bezighouden met 1) de persoon of het ‘ik’ dat handelt, karma verzamelt en als gevolg daarvan genot en pijn ervaart en 2) de verschijnselen die worden ervaren, kunnen we twee soorten onwetendheid onderscheiden: de ene die gelooft dat personen inherent bestaan en de andere die alle verschijnselen ziet als zouden ze inherent bestaan.


6. In werkelijkheid bestaan personen wel, maar niet inherent en dat wordt de zelfloosheid van personen genoemd. Wanneer het aankomt op andere verschijnselen zoals ogen, oren, lichaam, bergen, en dergelijke, wordt dit de zelfloosheid van verschijnselen genoemd. Deze twee vormen van leegte zijn beide even subtiel.


7. Het is noodzakelijk onderscheid te maken tussen hoe verschijnselen aan ons verschijnen en hoe ze in feite bestaan.


8. Personen en andere verschijnselen zijn in feite afhankelijk van gedachten, maar wanneer we ermee in wisselwerking staan, hebben we het gevoel dat daar iets is wat op zichzelf bestaat, onafhankelijk van de gedachte eraan, met alle vermogens van zichzelf.


9. Als het werkelijk daar op eigen kracht bestaat, zoals het geval lijkt te zijn, dan zou het, terwijl je het onderzoekt, steeds duidelijker moeten worden maar dat is niet het geval. Je kunt niets vinden wat op zo’n vaste manier bestaat. Wanneer je het diep genoeg doorgrondt, blijft er uiteindelijk niets over wat je als het object kunt aanwijzen.


10. Zelfs bij zintuiglijke waarneming doen verschijnselen zich ten onrechte voor als stoffelijk en dat is te wijten aan fouten in ons denken en vanwege deze onware verschijning worden we er automatisch toe aangetrokken verschijnselen waar te nemen als zouden ze op eigen kracht bestaan, net zoals we onware verschijningen in dromen aanvaarden. Een ongegronde verschijning wordt voor waar aangezien en dan zullen we er door onjuist, averechts werkend denken veel andere eigenschappen aan toekennen, waarmee we een warboel van kwellende gevoelens creëren.


11. Als gevolg van dit conflict tussen verschijnen en werkelijkheid, spreekt de School van de Middenweg van entiteiten die hulp bieden, schade toebrengen, enzovoort en noemt ze ‘conventionele waarheden’. Vervolgens spreekt hij van de werkelijkheid voorbij deze verschijningsvormen, die de ‘ultieme waarheid’ wordt genoemd. Bij het ene object, zoals je lichaam, kan de verschijning ervan worden gevonden door conventionele, waarachtige waarneming en de wijze van zijn door diepgaand onderzoek.


12. Aangeboren onwetendheid neemt kennis van een object, persoon of enig ander verschijnsel en accepteert het verschijnen ervan als inherent bestaand, bestaand op eigen kracht, bestaand als zijn eigen werkelijkheid, bestaand als zijn eigen manier van zijn, werkelijk bestaand, ultiem bestaand, bestaand zonder enig conflict tussen hoe het verschijnt en hoe het in feite is.


13. Wanneer je via meditatief onderzoek de leegte van inherent bestaan realiseert, begrijp je dat jij en alle andere verschijnselen op een bepaalde manier lijken te bestaan maar dat in feite niet doen. Je ziet verschijnselen als illusies, en je ziet hoe hun verschijnen in strijd is met de feitelijke waarheid van hun bestaan.


14. Als je bij personen en dingen dit conflict tussen schijn en werkelijkheid ziet alsof het een begoocheling is, zal daarmee voorkomen worden dat je onder invloed raakt van destructieve gevoelens.


15. Om verschijnselen als illusies te zien, is het nodig dat je eerst onderzoekt of verschijnselen werkelijk bestaan op de manier waarop ze lijken te bestaan.


 


Methode van onderzoek


Overweeg:


1. Wij bevinden ons in het middelpunt van al onze problemen.


2. Het is daarom het beste ons eerst toe te leggen op het begrijpen van onze ware aard.


3. Nadien kan dit inzicht worden toegepast op het bewustzijn, het lichaam, het huis, de auto, geld en alle andere verschijnselen.


EERSTE STAP: VAT KRIJGEN OP HET ZELF WAARIN JE STERK GELOOFT


1. Stel je voor dat iemand die je om iets bekritiseert wat je in feite niet gedaan hebt naar jou wijst en zegt: ‘Jij hebt daar een puinhoop van gemaakt.’


2. Sla je reactie gade. Hoe verschijnt het ‘ik’ in jouw bewustzijn?


3. Hoe ervaar je het?


4. Zie hoe het ‘ik’ op zichzelf lijkt te staan, zichzelf in stand houdt, is gevestigd op grond van zijn eigen aard.


TWEEDE STAP: DE KEUZES BEPALEN


1. Onderzoek of het ‘ik’ dat binnen de context van het complex van lichaam en geest inherent op zichzelf bestaat anders zou kunnen bestaan dan als deel uitmakend van lichaam en geest of gescheiden ervan.


2. Besluit dat als het ‘ik’ inherent bestaat zoals het geval lijkt te zijn, het één moet zijn met of gescheiden moet zijn van lichaam en geest.


DERDE STAP: EENHEID ONDERZOEKEN


Overweeg de gevolgen als het ‘ik’ op zichzelf bestaat, zoals het zich in ons bewustzijn voordoet. Of het hetzelfde is als lichaam en geest.


1. Het ‘ik’ en lichaam en geest zouden totaal en absurd genoeg in alle opzichten één moeten zijn.


2. In dat geval zou het absurd genoeg zinloos zijn om het afzonderlijke bestaan van een ‘ik’ vast te stellen.


3. Het zou absurd genoeg onmogelijk zijn om ‘mijn lichaam’, ‘mijn hoofd’ of  ‘mijn geest’ te denken.


4. Wanneer het lichaam niet meer bestaat, zou het zelf absurd genoeg ook niet bestaan.


5. Aangezien lichaam en geest meervoud zijn, zouden de zelven van één persoon absurd genoeg ook meervoud moeten zijn.


6. Aangezien het ‘ik’ slechts één is, zouden lichaam en geest absurd genoeg ook één moeten zijn.


7. Aangezien lichaam en geest tot stand worden gebracht en desintegreren, zou absurd genoeg moeten worden vastgesteld dat het ‘ik’ inherent tot stand komt en inherent desintegreert. In dat geval zouden de aangename gevolgen van deugdzame handelingen en de pijnlijke gevolgen van niet-deugdzame handelingen absurd genoeg voor ons geen vruchten afwerpen, of we zouden absurd genoeg de gevolgen ervaren van handelingen die we niet zelf hebben gepleegd.


VIERDE STAP: HET ONDERZOEKEN VAN VERSCHILLEN


Overweeg de gevolgen als het ‘ik’ op zichzelf bestaat zoals het in ons bewustzijn verschijnt en of het ook inherent verschilt van lichaam en geest:


1. Het ‘ik’ en lichaam en geest zouden absurd genoeg volledig van elkaar gescheiden moeten zijn.


2. In dat geval zou het ‘ik’ absurd genoeg aanwezig moeten zijn nadat lichaam en geest uit de weg zijn genomen.


3. Het ‘ik’ zou absurd genoeg niet de eigenschappen hebben dat het is gemaakt, dat het verblijft en desintegreert.


4. Het ‘ik’ zou absurd genoeg ofwel slechts een hersenspinsel of blijvend zijn.


5. Absurd genoeg zou het ‘ik’ geen fysieke of geestelijke eigenschappen hebben.


EEN CONCLUSIE TREKKEN


1. Als je bij de eerste stap tamelijk sterk het gevoel had dat het ‘ik’ zichzelf op gang lijkt te brengen, hoe je dat meestal voor waar aanneemt en vervolgens op basis daarvan handelt, zal onderzoek na verloop van tijd uitwijzen dat dit gevoel van ‘ik’ ongegrond is.


2. Wanneer dat gebeurt, blijf je dan helder bewust van de afwezigheid, de leegte van een dergelijk inherent bestaand ‘ik’; neem de betekenis van leegte in je op en concentreer je op de afwezigheid van het inherent gevestigde.


JEZELF ALS EEN ILLUSIE ZIEN


1. Laat vervolgens nogmaals het verschijnen van jezelf en anderen in je bewustzijn opkomen.


2. Herinner je een periode waarin je een weerspiegeling van iemand in de spiegel ten onrechte aanzag voor de persoon zelf; het leek iemand te zijn, maar dat was niet zo.


3. Zo ook lijken alle mensen en alle dingen te bestaan zonder afhankelijk te zijn van oorzaken en omstandigheden, van hun onderdelen en van gedachten, maar dat is niet het geval. Op deze manier zijn mensen en dingen net als illusies.


4. Sta stil bij het feit dat jij je binnen de context van afhankelijk ontstaan inlaat met handelingen en op die manier karma verzamelt en de gevolgen van die handelingen ervaart.


5. Overweeg het feit dat het verschijnen van mensen aannemelijk is binnen de afwezigheid van inherent bestaan.


6. Wanneer levensvatbaarheid en leegte elkaar lijken tegen te spreken, gebruik het voorbeeld van een spiegelbeeld:


Het beeld van een gezicht wordt ontegenzeglijk geproduceerd afhankelijk van een gezicht en een spiegel, ook al is het leeg van de ogen, oren, enzovoort die het lijkt te bezitten en het beeld van een gezicht verdwijnt ontegenzeglijk wanneer het gezicht of de spiegel afwezig zijn. Evenzo, al is iemand niet eens voor een spikkeltje inherent gevestigd, is het niet tegenstrijdig dat iemand afhankelijk van karma en destructieve gevoelens handelingen uitvoert, karma verzamelt, gevolgen ervaart en geboren wordt.


7. Probeer het gebrek aan tegenstrijdigheid te zien tussen levensvatbaar zijn en leegte met betrekking tot alle mensen en dingen.


 


Boeddhaschap


Overweeg:


1. Het is onmogelijk dat de bewustzijnsstroom, die van nature lumineus en cognitief is, ooit afgesneden wordt. Wanneer inzicht onwetendheid ondermijnt, is er geen enkele omstandigheid die de voortzetting van het fundamentele bewustzijn zou kunnen verhinderen.


2. Verlichting is een staat van bevrijding, niet alleen van de averechts werkende gevoelens die het cyclische bestaan aandrijven, maar ook van de neigingen die door die kwellende gevoelens in het bewustzijn hebben postgevat.


3. Deze subtiele neigingen zijn latente krachten in de geest die ervoor zorgen dat, voorafgaand aan het boeddhaschap, steeds wanneer conventionele verschijnselen in je opkomen, de ultieme waarheid niet manifest is en steeds wanneer de ultieme waarheid manifest is in je geest, conventionele verschijnselen zich niet kunnen voordoen.


4. Deze noodzakelijke afwisseling wordt ‘bevuiling van het begrijpen van de twee waarheden alsof ze afzonderlijke entiteiten zijn’ genoemd. Als gevolg van deze beperking ben je gedwongen heen en weer te schakelen tussen rechtstreekse realisatie van de diepgaande werkelijkheid en aandacht schenken aan alledaagse verschijnselen. Maar wanneer deze bevuiling is uitgebannen, kan één enkel bewustzijn conventionele verschijnselen in zich opnemen, zelfs wanneer het ook rechtstreeks de ultieme waarheid realiseert.


5. Het is dan mogelijk om tegelijkertijd alles te weten, zowel de diversiteit van verschijnselen als hun diepgaande wijze van zijn, leegte. Dat is alwetendheid, de ‘grote verlichting’ van een boeddha, en dat houdt in zuivering van de bronnen van alle problemen en een volledig begrijpen van alles wat gekend kan zijn.


6. Deze staat vervult je vermogen om invloed uit te oefenen op zowel je eigen ontwikkeling als die van anderen. Je hebt alle problemen overwonnen en inzicht bereikt in alles wat kenbaar is, dat wil zeggen dat je het welzijn van anderen spontaan tot stand kunt brengen.


7. Bij het boeddhaschap bereik je de vier boeddhalichamen:


• je geest is vanaf beginloze tijd leeg van inherent bestaan geweest en nu je geest gezuiverd is van alle bevuilingen, wordt diezelfde leegte het natuurlichaam van een boeddha genoemd;


• je geest, die voorheen slechts de zaden van de eigenschappen van het boeddhaschap bevatte, is nu het wijsheidslichaam van een boeddha;


• zelfs in het gewone leven vormen de zeer subtiele geest en de energie die de zeer subtiele geest aandrijft, één entiteit. Omdat nu het pad is volbracht en daarmee de zuivere staat is bereikt, maakt dit fundamentele feit het mogelijk dat je je manifesteert op talloze manieren in vormen die geschikt zijn om anderen te helpen. Een van deze vormen is een volledig vreugdelichaam, dat in overeenstemming met eerdere wensgebeden zolang blijft als er ruimte bestaat om via voortdurende onbaatzuchtige activiteiten voor beoefenaars van het hoogste niveau lijden te verlichten;


• het volledige vreugdelichaam verschijnt vervolgens wanneer de tijd rijp is in talloze werelden in diverse emanatielichamen in overeenstemming met de neigingen en interesses van voelende wezens; het verschijnt ook op gepaste momenten in de loop van de geschiedenis als een ‘verheven emanatielichaam’ om het pad naar verlichting te onderwijzen (Shakyamoeni Boeddha was zo’n wezen).
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