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¢ Sabbadanam Dhammadanam jinati—
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¢ Yo kho dhammam passati, so mam passati—
Wie de Dhamma ziet, ziet mij ®

Vakkali Sutta, Samyutta Nikaya 22.87
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—Voorwoord—

VOORWOORD

Er zijn boeken die bedoeld zijn om gelezen, begrepen
en onthouden te worden.

Dit is niet zo'n boek.

Wat hier voorligt, is geen leerboek, geen handleiding,
geen verzameling kennis. Het is een uitnodiging. Een
invitatie om stil te worden, om te kijken, om te luiste-
ren naar wat zich ontvouwt voorbij woorden.

De zestien stadia van inzicht zijn geen techniek, geen
ladder om te beklimmen. Ze vormen het landschap
van een yogi die langzaam leert loslaten. Het is geen
routekaart die gevolgd moet worden, maar slechts
sporen in het zand trekt—vluchtige voetafdrukken
achtergelaten door zij die kwamen, keken en gingen.

In vroeg-boeddhistische teksten wordt de Boeddha
vaak aangeduid als de Tathagata '—Hij die zo geko-
men en zo gegaan is, zonder zich te hechten aan wat
voorbijgaat, Hij die komt en gaat als de wind, zonder
iets achter te laten dat naar de wereld grijpt.

Tathagata betekent: hij die het ongebaande pad gaat
—niets vasthoudend, niets vormend dat in tijd of
ruimte 2 blijft hangen.

Niet als een figuur met bezit of aanspraak, maar als
een verschijnsel dat zich voortbeweegt door de we-
reld zoals een vogel door de lucht: zonder vlucht-
schema, zonder dat er iets overbilijft.

Overeenkomstig de metaforische omschrijving in de
Dhammapada: 3
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—Voorwoord—

¢ Wie de lege en ongeconditioneerde bevrijding erva-
ren heeft, zijn weg is moeilijk te volgen—zoals de
viucht van vogels in de lucht. ®

Zo zijn ook de zestien stadia van inzicht: vluchtige
aanwijzingen van zien en loslaten, verdwijnend als
voetstappen in nat zand wanneer de wind opsteekt.

In die vergankelijkheid toont zich de essentie van de
beoefening: niet het zitten is belangrijk, wel het zien. 4
Niet de vorm, maar de inhoud.

Zitten kan behulpzaam zijn, ja, als een ogenschijnlijk
stabiel kader voor de geest om tot rust te komen,
maar zodra men de vorm voor de essentie aanziet,
raakt men het hart van de beoefening kwijt. 5 Een
vaardig middel (upaya; upayah) mag nooit verward
worden met de uiteindelijke ontplooiing.

Dhamma is geen ritueel en geen techniek. Het is ook
geen structuur. Het is een uitnodiging om de werke-
lijkheid direct te ontmoeten, zonder zelfgerichte be-
doelingen, verwachtingen of egogericht handelen.

Het gevaar is immers groot dat beoefening een nieu-
we identiteit wordt: de stille, zittende zoeker—iemand
met een pad, met een doel, met een belofte van re-
sultaat. Maar zodra het innerlijke proces een zelf-
bevestiging wordt, raakt de beoefenaar verstrikt in
dezelfde fuik waaruit hij zich juist bevrijden wil.

De Boeddha wees niet naar houdingen, niet naar ritu-

elen, niet naar structuren, maar naar inzicht. Hij sprak
over het schouwen van vergankelijkheid, over het
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—Voorwoord—

loslaten van gehechtheid, over het niet-zelf. Zodat de
beoefenaar tot bevrijding uit zijn lijden kan komen.

Zien—dat is wat telt. Zien hoe alles opkomt en ver-
gaat. Zien hoe gedachten bewegen, hoe gewaarwor-
dingen en gevoelens verschijnen en verdwijnen, zon-
der iets vast te grijpen of af te stoten. Zien zonder
verzet, zonder inmenging, zonder de geconditioneer-
de reflex om de ervaring anders te willen dan zij is.
Een direct zien, ongefilterd door denken en benoe-
men.

Ware meditatie kent geen vaste vorm. 6 Zodra de
geest helder is, valt elke techniek weg: het object van
aandacht wordt ondergeschikt aan de ontplooiing
van aandacht (sati; smrti) en inzicht (pafina; prajia).
Meditatie is dan geen kwestie meer van houding of
methode, geen oefening in vorm of structuur, maar
eenvoudig: een open en onbevangen gewaar zijn van
dit moment—van elk moment.

Het is belangrijk om te beseffen dat zelfs de meest
stille of ruimtelijke ervaringen, hoe verfijnd ook, on-
derhevig zijn aan ontstaan en vergaan.

Ook openheid, ook de afwezigheid van objecten—
zijn slechts verschijningen in de stroom van bewust-
zijn.

Ze kunnen makkelijk verward worden met bevrijding,
maar zijn dat niet. Bevrijding ontstaat niet door te
verblijven in een bepaalde toestand, maar door het
helder doorzien van wat komt en gaat—zonder ver-
langen, zonder grijpen, zonder gehechtheid.
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—Voorwoord—

Of je nu loopt, afwast, zit of ligt: waar helderheid (pa-
janati; prajanati) 7 is, daar is beoefening. Alleen waar
er werkelijk zien is, komt bevrijding in zicht. 8

Daarom is het niet het zitten dat bevrijdt (vimutti; vi-
mukti), ® maar het inzicht (vipassana; vipasyana) dat
oplicht wanneer je loslaat wat je dacht te moeten
doen, bereiken of zijn. 10

Waar uiterlijke vormen wegvallen, kan waarheid zich
onthullen. Niet als iets nieuws, maar als dat wat altijd
al aanwezig was—ongezien, net onder het oppervlak.
Dhammata. 11

Waarheid heeft geen structuren nodig, geen lineages,
geen rituelen, geen woorden om zichzelf te bevesti-
gen. 12

Waarheid vraagt niet om vorm, maar om openheid—
een innerlijke ontvankelijkheid die niets buitensluit.
Aanvaarding. Helderheid. Stilte. Bevrijding.

Ze vraagt aanvaarding—de dingen zien zoals ze zijn,
niet zoals we ze denken, wensen of willen.

Ze vraagt helderheid—een geest die ziet zonder te
grijpen, zonder te oordelen, te veroordelen en uit te
sluiten.

Ze vraagt stilte—niet de afwezigheid van geluid, maar
de afwezigheid van verzet.

Ze vraagt bevrijding—niet als doel, maar als het na-
tuurlijke gevolg van loslaten. Wat in stilte wordt door-
zien, vindt in de leer van de Boeddha zijn weerspie-

geling.

—Pagina 16—



—Voorwoord—

Nibbana (nirvana) wordt in de Pali-canon niet voorge-
steld als een nieuwe vorm of entiteit, maar als het on-
geconditioneerde (asarikhata; asamskrta): open, vrij
van vormen en concepten.

Openheid (analaya; id.) 3 en helderheid of inzicht
(pafina, prajAa) zijn kwaliteiten die in meditatie gecul-
tiveerd worden om rechtstreeks anicca, dukkha en
anatta te doorgronden. Stilte en bevrijding zijn geen
doelen op zich, maar natuurlijke ontplooiingen van
dat inzicht.

De Boeddha beschrijft nibbana dan ook als santi
($anti): vrede, stilte.

Wie deze pagina's betreedt, wordt niet uitgenodigd
om iets te bereiken, maar om op te geven wat berei-
ken in de weg staat. Niet om iets te worden (bhava;
id.) 14 maar om stil te verdwijnen in de eenvoud van
wat is.

Zoals men kan verdwijnen in een ochtendnevel, zo
ook hier—langzaam oplossen.

Lees dit boek zoals men een bloem bekijkt, de och-
tendmist aanschouwt, een vallende ster volgt. Lees
niet om te grijpen, maar om spontaan te laten open
komen wat zichzelf wil tonen.

Want wat gezocht wordt, ligt niet buiten ons. Wat ons
bindt, is geen ketting, maar een illusie.

Dit boek wil niet overtuigen, maar enkel wijzen.
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—Voorwoord—

Het is geen instructie, maar een ontmanteling, geen
aansporing tot zoeken, maar een uitnodiging tot los-
laten. En daarna: alleen stilte.

Zoals de Boeddha zei: 15
¢ Yam kifnci samudayadhammam sabban tam nirodha-
dhammanti — Alles wat onderhevig is aan ontstaan,

is onderhevig aan vergaan. ®

Wie dit werkelijk doorziet, nadert bevrijding met rasse
schreden.

g
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—Inleiding—
INLEIDING

Er is een stilte die dieper reikt dan de afwezigheid
van geluid. Het is de stilte van inzicht—het woorde-
loos verstaan dat opwelt wanneer de geest tot rust
komt en de werkelijkheid zichzelf in haar naakte ge-
daante onthult. Toch is deze stilte niet eenvoudig. Ze
is geen vrucht van techniek, geen resultaat van in-
spanning.

Zoals Jiddu Krishnamurti zei: 16

¢ De stilte die door het denken in elkaar gezet wordft,
staat stil, is dood, maar de stilte die ontstaat als
het denken zijn eigen begin begrepen heeft,
zijn eigen aard kent, heeft begrepen hoe
alle denken nooit vrij is, maar altijd oud—
deze stilte is meditatie, waarin de
mediterende volkomen afwezig is,
waar de geest zich van het
verleden ontdaan heeft. ®

Wat wij doorgaans stilte noemen—het stilleggen van
alle activiteit, het beteugelen van gedachten—is vaak
niet meer dan een subtiele daad van controle. Besef
dat de geest die probeert stil te zijn, nog steeds bezig
is: het zoeken naar rust veronderstelt nog altijd een
impuls van verlangen.

Echte stilte ontstaat pas wanneer de geest zichzelf
doorgrondt 17—zijn gehechtheid aan het verleden,
Zijn neiging tot grijpen en identificatie—en wanneer
dat schouwen volstaat om alle geconditioneerde acti-
viteit te laten oplossen. Dan bilijft er geen inspanning
meer over, maar een open ruimte zonder centrum,
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—Inleiding—

zonder ‘ik’. Dan blijft er geen beoefenaar meer over,
geen verlangen, enkel het ongezochte 'zijn'.

In deze open ruimte wordt de stilte geboren die niet
door woorden omschreven kan worden.

Deze stilte is geen afwezigheid, maar een aanwezig-
heid die alles doordringt. Wat niet in woorden uitge-
drukt kan worden, stroomt in stilte als een ongehoord
lied—een lied dat voorbijgaat aan begrippen en vor-
men, dat geen uitleg behoeft omdat het niets anders
is dan het hart dat zichzelf openbaart.

Woorden zijn slechts een schaduw van deze werke-
lijkheid. Ze raken niet de kern van wat gekend wordt
wanneer de geest van de yogi stilvalt en zich opent
voor het onuitsprekelijke, voor het Ongeconditioneer-
de.

In de eenvoud van stilte wordt het universele myste-
rie voelbaar—niet als gedachte, maar als een direct
besef (pativedha; prativedha) 18 van wat altijd al aan-
wezig was. Geen dogma, geen esoterisch vertoon;
geen verbeelding—slechts het pure zijn, toegankelijk
voor ieder die durft te luisteren zonder verwachting,
zonder streven, zonder hoop op resultaat.

Ware innerlijke stilte raakt aan diepere lagen van zijn
en weten ¥—aan een inzichtelijk bewustzijn, aan een
natuurlijke wijsheid 20 die geen woorden nodig heeft,
geen vormen om zich aan vast te hechten (asarikhata;
asamskrta) 21 helder en oorspronkelijker dan alle ge-
dachten (pabhassara-citta; prabhasvara-citta). 22
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—Inleiding—

In stilte ontsluit zich wat niet gezegd kan worden—
datgene wat enkel te herkennen is door wie bereid is
met een open hart te luisteren.

Stilte is de drempel van het binnenste heiligdom, de
verborgen grot van het hart. Zij is het lied van het hart
—een taal zonder woorden, universeel, zonder nood-
zaak tot vertaling. Zoals liefde, ongeboren en tijdloos,
spreekt stilte tot wie bereid is te luisteren. 22 Een me-
lodie zonder klank, herkenbaar voor wie muzikaal is,
en voor wie dat niet is; voor wie religieus is, en voor
wie vrij is van religie.

Trek het bos in. Luister naar het ruisen van de blade-
ren, naar de adem van de wind. Zit aan de rand van
de zee. Laat het gebrul van de golven je oor vullen.
Kijk omhoog naar de sterrenhemel, in de onmetelijke
stilte van de nacht. Open het innerlijke oor van de
geest. Luister naar de klank van de stilte zelf. Daar, in
die onhoorbare melodie, wordt de vreugdevolle,
zachte aard van contemplatie geboren. Daar bloeit
de gelukzaligheid die niet gezocht wordt, maar een-
voudig verschijnt in de afwezigheid van verlangen.

In die stille helderheid wordt inzicht geboren—niet als
een gedachte, niet als een conclusie, maar als een
onmiddellijke gewaarwording van hoe alles ontstaat
en vergaat—zonder eigenaar, zonder centrum.

Het is in deze stilte, in deze ademende openheid
(sufifiata-vihara), 24 dat de vipassana-fiana’s (Skt. vi-
pasyana-jfiana) wortel schieten en tot rijping komen.
25

Zoals een bloem zichzelf niet dwingt om te bloeien,
26 zo ontvouwen ook de stadia van inzicht zich niet
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—Inleiding—

door kracht of verlangen, maar door het loslaten van
de belemmeringen die hen verduisteren.

In stilte groeit inzicht vanzelf. De oude meesters heb-
ben dit proces zorgvuldig waargenomen en beschre-
ven.

In de vroege teksten vinden we nog geen geordende
systematiek, maar wel de levende sporen van dit
rijpingsproces —een innerlijk landschap dat later, van
de Vimuttimagga van Upatissa 27 tot de Patisam-
bhidamagga 28 en de Visuddhimagga, 2° geconden-
seerd werd in de zestien stadia van inzicht zoals we
ze vandaag kennen.

Wat zijn deze vipassana-nana’s? Hoe zijn ze ont-
staan, en waarom kunnen ze een zacht richtsnoer zijn
op het pad van innerlijke bevrijding? 30

De volgende bladzijden proberen dit te ontvouwen—
niet als instructie, niet als dogma, maar als een uit-
nodiging om samen stil te staan bij dit proces van
groeien en loslaten. Niet om iets te bereiken, maar
om ruimte te maken voor datgene wat altijd al stil op
ontdekking te wachten lag. 31

De vipassana-fana’s (Skt. vipasyana-jfiana)—de in-
zichten die tijdens diepe meditatie rijpen—zijn geen
bedachte constructies, geen theoretische schema’s.

Ze zijn eerder sporen: zachte markeringen op het in-
nerlijke pad, ontstaan uit aandachtig en eerbiedig kij-
ken (yoniso manasikara; yuktiso manaskara) 32 naar
het proces van bevrijding zelf.
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—Inleiding—

Hun wortels reiken tot in de vroegste overleveringen
van de buddhadhamma.

In de Pali-canon vinden we geen strikte opsomming
van zestien inzichten terug. Maar, verspreid over de
teksten, duikt steeds weer het patroon op van inzicht
dat rijpt: een verschuiving van gewoon kijken naar
een helder schouwen—een rechtstreeks 'zien’ van
vergankelijkheid (anicca; anitya), onvoldaanheid (duk-
kha; duhkha) en niet-zelf (anatta; anatman).

De Boeddha sprak herhaaldelijk over het gewaar zijn
van het opkomen en vergaan van verschijnselen
(udayabbaya; utpadavyaya) 33—lichaam, gewaarwor-
dingen/gevoelens, waarnemingen, mentale formaties,
bewustzijin—en over het loslaten van gehechtheid
daaraan (upadana; id). 34

Hij onderwees geen abstracte theorie, 35 maar nodig-
de de beoefenaar uit tot een directe en onbevreesde
blik op de werkelijkheid:

¢ Yam kirfici samudayadhammam sabban tam nirodha-
dhammanti — Alles wat onderhevig is aan ontstaan,
is onderhevig aan vergaan ° 36

Dit is het zuivere en onbezoedelde weten van Dham-
ma. Niets is blijvend, niets is werkelijk van ons, niets
biedt blijvende voldoening.

Deze eenvoudige maar diepe waarneming vormt de
kern van alle inzichtmeditatie (vipassana; vipasyana).

Wanneer de geest stil wordt en kijkt zonder in te grij-
pen, onthult de werkelijkheid haar vergankelijkheid
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—Inleiding—

vanzelf. Niet als een gedachte, maar als een onont-
koombaar ervaren.

Vipassana is niet een kwestie van intellectueel weten
maar van direct ervaren —onmiddellijk en doorleefd.

— Niet alles hoeft gezegd,
niet alles hoeft uitgelegd.
Soms is het wezenlijke
datgene wat ongezegd
blijft. —

Vipassana verwijst naar directe gewaarwording (pac-
canubhuta; pratyanusthita) 3’ —niet als een eenmalige
flits, maar als een telkens opnieuw doorleefd inzicht,
dat zich steeds verder verdiept, verfijnt en ver-
scherpt. 38 Deze directe, onmiddellijke realisatie is als
de adem van het pad naar bevrijding: stil, levend, en
steeds aanwezig.

Pas later, toen de eerste generaties boeddhistische
monniken hun ervaringen begonnen te ordenen en te
beschrijven, ontstond een uitgewerkte kaart van deze
innerlijke weg.

In werken als de Patisambhidamagga 3°—opgeno-
men in de Khuddaka Nikdya van de Pali-canon—
vinden we een vroege indeling in stadia van inzicht,
waarin het proces van loslaten en schouwen syste-
matisch beschreven wordt.

Nog later, in de commentaren van de theravada-tra-
ditie, groeide deze ervaring uit tot de reeks van zes-
tien vipassana-fana’s (Skt. vipasyana-jfiana) zoals wij
die vandaag kennen.
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—Inleiding—

Het meesterwerk van deze traditie is de Visuddhi-
magga “0—letterlijk vertaald als Het Pad van Zuive-
ring—van Buddhaghosa, samengesteld in de vijfde
eeuw van onze jaartelling.

In dit werk worden de zestien stadia minutieus be-
schreven: niet om ze als doel op zich te verheffen,
maar om de beoefenaar herkenningspunten te bie-
den—mijlpalen of bakens die de spirituele reiziger in
stilte begeleidt.

Buddhaghosa zelf was zich ervan bewust dat inzicht
niet 'gemaakt' kan worden. Zijn werk is geen handlei-
ding om verlichting af te dwingen, maar een zachte
beschrijving van hoe inzicht zich spontaan kan ont-
vouwen wanneer de geest er rijp voor is.

De zestien stadia vormen een weergave van natuur-
lijke rijping: de vipassana-fiana’s worden niet opge-
wekt door wilskracht of manipulatie.

Ze rijpen als natuurlijk gevolg van juiste aandacht (yo-
niso manasikara; yuktimana-manaskara), meditatie
(bhavana; id.), en de rijping van inzicht (anupubba-
patipada; anupdrva-pratipad). 41 Net zoals een zonne-
bloem zich opent, niet door eraan te trekken, maar
door te wachten tot de zon hoog genoeg aan de he-
mel staat.

Maar zoals elke natuurlijke groei zijn eigen einde
vindt, zo heeft ook deze roadmap haar grenzen. Zij
wijst slechts de richting; zij is niet het doel.

En zelfs deze kaart is slechts voorlopig. De Boeddha
waarschuwde dat de Dhamma een vlot is: bedoeld
om de rivier over te steken, maar niet om ermee rond
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te zeulen wanneer de overtocht naar de Andere Oe-
ver tot een goed einde gebracht werd. 42

Zo ook moeten de zestien vipassana-fiana’s (Skt.
vipasyana-jriana) begrepen worden: als een hulp, als
een vaardig middel (upaya; upayah), niet als een hou-
vast; als een spiegel, niet als een idool om te vereren.

Wat deze stadia beschrijven, is geen methode die
toegevoegd wordt aan de werkelijkheid. Inzicht (vi-
passana; vipasyana) is het helder zien van yatha-bha-
ta, de werkelijkheid zoals ze is, zonder versluiering,
zonder conditionering (asarikhata; asamskrta).

Ze zijn een uitnodiging om die werkelijkheid recht-
streeks te ontmoeten. Om te zien wat is, zonder in-
menging, zonder verwachting, zonder angst. Om stil
te zijn en te kijken hoe alles komt en gaat, ontstaat en
vergaat—en in dat zien los te laten wat nooit werke-
lijk was, maar wat we—in onze argeloze goedgelovig-
heid—meenden te bezitten: een kern, een zelf, een
'ziel’, 43 een vaste grond.

De vipassana-fAiana’s (Skt. vipasyana-jfiana) zijn geen
trapladder naar een hoger doel. Ze zijn evenmin een
prestatie, geen statussymbool op het pad van inzicht.

Ze tonen een innerlijk rijpingsproces, een natuurlijke
ontplooiing van de geest wanneer deze stil, helder en
onbevangen wordt. Anders gezegd: ze worden ge-
zien als natuurlijke stadia van inzicht (Aana; jAana) die
ontstaan bij juiste beoefening.

Zoals een vrucht groeit in de stilte van de boom-
gaard, zonder zich van haar groei bewust te zijn, zo
rijpt inzicht in een geest die haar eigen conditionering
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doorziet en loslaat. Rijping van inzicht is een proces
dat geen forceren of doelbewust manipuleren toelaat.

In de Satipafthana sutta’s zien we dat gewaar zijn
(sati; smrti) tot inzicht leidt wanneer niet gestreefd
wordt naar resultaten. 44 Ook klassieke werken zoals
de Visuddhi-magga benadrukken loslaten eerder dan
verwerven.

In deze zin is de weg van inzicht niet gericht op be-
reiken, maar op loslaten. Niet op het bouwen van
nieuwe structuren, maar op het loslaten van bestaan-
de.

Het pad van inzicht wordt gekenmerkt door het af-
bouwen van gehechtheden en illusies (samudaya en
nirodha), 45 niet door het opbouwen van een zelf of
conceptuele systemen.

Elke fase, elke vipassana-fiana, nodigt uit tot verdere
ontspanning, verdere opening, verder afzien van wat
de beoefenaar aan het vergankelijke en het gecondi-
tioneerde bindt. Dit inzichtsproces wordt gekenmerkt
door toenemende helderheid (parifia; prajfia), het uit-
doven van gehechtheid (tanha; trsna), en een dieper
verankerde gelijkmoedigheid (upekkha; upeksa).

Deze tekst is geen handleiding om de stadia te force-
ren. Zij biedt geen recepten, geen garanties. 46 Wat
hier volgt is een beschrijving—niet van een pad dat
buiten ons ligt, maar van een weg die zich in stilte in
de geest van de beoefenaar zelf ontvouwt.

leder inzichtsstadium is een mogelijkheid, een reflec-
tie van hoe wijsheid kan opbloeien wanneer de juiste
condities rijpen: helderheid, aandacht, overgave. Het
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is een rijping die niet het gevolg is van streven, maar
van het stille ontvouwen van de juiste condities.

De uitnodiging is bijgevolg eenvoudig, maar radicaal:
om stil te worden, te kijken, niet te grijpen, niet te
streven. Om te laten rijpen wat rijpen wil, zonder
inmenging. Zoals de zon de lotusbloem niet dwingt
om zich te openen, maar haar eenvoudig verwarmt
tot ze spontaan ontwaakt uit de modder. 47

Moge de beschrijving van de vipassana-fiana’s die ik
hier aanreik, dienen als een stille metgezel—niet als
een reisgids die zegt hoe en wanneer, maar als een
zachte herinnering dat de weg van inzicht in ons be-
sloten ligt. Moge het de lezer uitnodigen om het pad
van stilte te bewandelen, niet met ambitie, maar met
openheid. En moge het rijpen van inzicht, wanneer
de tijd daar is, gebeuren als een bloem die zichzelf
opent naar de zon—zonder haast, zonder dwang,
zonder gehechtheid.

In de stilte ontvouwt zich nog een laatste beschou-
wing...

... In de zoektocht naar wijsheid, verlichting of reali-
satie, wordt het pad vaak voorgesteld als een ladder:
een reeks treden die beklommen moeten worden,
een weg van geleidelijke vooruitgang waarin elke
stap ons hoger, dichter bij het doel brengt. We wor-
den aangemoedigd om te streven, te verbeteren, ons
te verheffen boven de beperkingen van het gewone
bestaan. Elke 'overwinning' wordt gezien als een stap
omhoog; elke 'misstap’ als een tijdelijke mislukking.
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Maar ware wijsheid, zo toont diepgaand inzicht ons,
ligt niet in het bereiken van de hoogste sport van
deze denkbeeldige ladder.

Zij openbaart zich op het moment dat we stilstaan,
omkijken en beseffen dat het hele idee van klimmen
een illusie is. De ladder—het streven, het verlangen
om iemand te worden, om iets te bereiken—is nooit
meer dan een projectie van het verlangen zelf. Het is
pas wanneer we deze illusie doorzien, wanneer we
ons niet langer hechten aan het idee van vooruitgang
of perfectie, dat ware bevrijding zich openbaart.

Wijsheid ontstaat niet door hoger te klimmen, maar
door het inzicht dat er geen hoger iets te bereiken
valt.

Er is geen top, geen uiteindelijke overwinning, geen
definitieve voltooiing. Ware bevrijding is het besef dat
we nooit ergens anders hoeven te zijn dan hier, in dit
moment. Dat we nooit iets anders hoeven te worden
dan wat we al zijn.

De ladder staat symbool voor het 'worden' (bhava;
id.) en verlangen (tanha; trsna), twee fundamentele
wortels (mula; mila) van lijden, zoals de Boeddha ons
telkenmale onderwijst.

Zolang we verlangen om iets te worden, zolang we
klimmen en streven, houden we de cyclus van ont-
staan en vergaan—samsara—in stand. Zolang we ge-
loven dat bevrijding te vinden is aan het einde van in-
spanning, blijven we gevangen in de conditionering
van de geest die altijd elders zoekt, altijd onderweg
is, maar nooit aanwezig in het moment zelf.
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De ladder verwijst niet alleen naar persoonlijke ambi-
tie. In brede zin is zij een metafoor voor alle struc-
turen die uit dit verlangen geboren worden: tempels
en kloosters, rituelen en voorschriften, stromingen en
tradities, lineages die het pad formaliseren in opeen-
volgende stadia van zogenaamd geestelijke vooruit-
gang.

Wat ooit een eenvoudige vingerwijzing was naar het
onnoembare, wordt zo een opeenhoping van regels,
tradities en dogma’s. Wat bedoeld was als wegwijzer,
wordt een doel op zichzelf.

Zoals de Boeddha leerde, kan geen enkele structuur,
geen enkele leer, geen enkele autoriteit het directe
zien (pativedha; prativedha)—het doorzien zoals de
dingen zijn (yathabhuta-Aanadassana; yathabhdta-
jAdnadarsana)—vervangen.

In de stilte waarin de ladder oplost, vervaagt ook de
nood aan een tempel die beschermt, een lineage die
bevestigt, een structuur die legitimeert.

Ware bevrijding ontstaat niet door vormen te heiligen,
maar door ze los te laten. Door het diepe inzicht
(panfia; prajfia) dat geen enkele structuur kan omvat-
ten wat vormloos is; dat geen enkele ladder reikt tot
de bodemloze ruimte van ongeconditioneerd, direct
zZijn (asankhata; asamskrta).

Het besef dat er geen ladder nodig is, is het ontwa-
ken tot leegte —sunfata ($anyata): de open grond van
zZijn.

Er valt niets te bereiken. Er is niets om vast te hou-
den. Alles wat gezocht wordt, is aanwezig in het mo-
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ment dat verlangen oplost. Wat overblijft wanneer het
streven—de ladder—verdwijnt, is stilte. Een stille
aanwezigheid die niet streeft, niet grijpt, niet 'wordt'.
Loutere tegenwoordigheid in het NU-moment.

Deze realisatie vraagt geen klimtocht naar boven,
maar een loslaten—een loslaten van een idee van
hoogte en diepte, van winst en verlies, van worden
en niet-worden. Het vraagt om een radicale eenvoud,
een terugkeren naar wat altijd al was: de natuurlijke
toestand van zijn, ongerept door ambitie, onaange-
tast door illusie.

In deze stilte bloeit wijsheid vanzelf. Niet als een
triomf, niet als een hoogste trede, maar als een een-
voudige helderheid die ziet dat er nooit een ladder
nodig is.

Wanneer het streven naar resultaat eindigt, open-
baart zich de grondeloze vrijheid van gewoon 'zijn".
Dan vallen de maskers af...

Wat dan overblijft, is de werkelijkheid zelf.

Verlichting is geen daad van ‘worden’ (bhava; id.),
geen prestatie die een yogi zich kan toe-eigenen. Zij
is het eenvoudige, stille inzicht dat er geen blijvend
zelf is—slechts vergankelijke processen die komen
en gaan, zonder eigenaar, zonder centrum, zonder
k.

De zoektocht naar bevrijding wordt vaak voortge-
stuwd door een diepgevoeld verlangen: de wens om
iets te worden, om verlost te zijn van lijden, om een
einde te maken aan het onbevredigende dat het be-
staan kenmerkt. Maar dit verlangen, hoe oprecht ook,
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veronderstelt subtiel een vaste identiteit—een ‘ik’ dat
van hier naar daar moet reizen, van gebondenheid
naar vrijheid.

Wanneer inzicht rijpt, valt dit beeld weg. Niet als een
abrupte verdwijning, maar als de geleidelijke door-
zichtigheid van iets dat nooit werkelijk bestond. De
zoeker ontdekt dat wat hij nastreefde niet gevonden
kan worden door streven. Wat rest, is de werke-
lijkheid in haar naakte eenvoud—niet als een con-
cept, niet als een gedachte, maar als een open, di-
rect ervaren.

Er is geen vaste kern te vinden in lichaam of geest,
geen onveranderlijk middelpunt dat kan worden aan-
geduid als ‘ik’. Wat we aantreffen, zijn slechts ver-
schijnselen die ontstaan en vergaan: gevoelens, ge-
dachten, lichamelijke sensaties, indrukken. Zoals
wolken aan de hemel drijven zij voorbij, oncontro-
leerbaar, zonder houvast, zonder oorsprong.

Te midden van dit komen en gaan groeit het besef:

¢ Ftam mama, eso 'ham asmi, eso me atta — Dit ben
ik niet, dit behoort mij niet toe, dit is niet mijn zelf. ® 48

Dit inzicht is niet de vrucht van denken of redeneren,
maar van helder zien—een gewaar zijn dat zonder
verkramping kijkt naar de stroom van ervaringen,
zonder zich ermee te identificeren. 49

Helder zien is geen analyse, geen verklaring, geen af-
standelijk observeren. Het is een open, niet-oorde-
lend gewaar zijn dat ervaart zonder in te grijpen, zon-
der te grijpen of te verwerpen. In deze stille aan-
dacht valt de gewoonte om ervaringen als 'van mij' of
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'mijzelf' te beschouwen vanzelf weg. Wat overblijft is
zuiver besef —zonder centrum, zonder grens.

En zo onthult zich de eenvoud die altijd al aanwezig
was. Wat rest, is niet een nieuwe identiteit, niet een
verheven staat van zijn, maar de ongekunstelde
werkelijkheid —zoals zij altijd was, onaangetast door
streven, door verlangen of afkeer.

In deze stilte valt elke gedachte aan bezit weg, elke
fixatie op 'worden' of bereiken. Er is enkel het zuivere
zien, het doorzien van vergankelijkheid (anicca; ani-
tya), onvoldaanheid (dukkha; duhkha) en niet-zelf
(anatta; anatman). En hierin ligt een bevrijding die
niets toevoegt en niets wegneemt. 50 Bevrijding (vi-
mutti; moksa) is geen resultaat van inspanning, maar
het loslaten van streven en mentale, metafysische
constructies.

Met deze inzichten als stille achtergrond wil ik tot slot
mijn dank uitspreken voor het nauwgezette en inte-
gere correctiewerk van mijn spirituele vriend en kaly-
anamitta, Jan Dewitte. Dankzij zijn inzicht in de mate-
rie en oog voor detail is deze tekst aandachtig en met
veel precisie nagelezen.

Zijn feedback en suggesties hebben aanzienlijk bijge-
dragen tot de helderheid en accuratesse van de in-
houd. Jans toewijding en expertise zijn daardoor on-
misbaar geweest in het ontstaansproces van dit
boek. Ik ben hem hiervoor bijzonder dankbaar.

Namasté,

Guy
Beerzel, juni 2025
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DEEL | - DE VOORBEREIDENDE HELDERHEID

De zestien vipassana-fiana’s kunnen in drie grote
blokken of segmenten onderverdeeld worden: de
Voorbereidende Helderheid, het Openbreken van de
Werkelijkheid, en de Doorbraak naar het Ongecon-
ditioneerde.

In de fase van Voorbereidende Helderheid worden de
eerste inzichten verworven die het fundament leggen
voor inzicht.

In dit segment breng ik de eerste drie Adna’s onder:

Namaripa-pariccheda-fana (namardpa-pariccheda-
jAiana)—het helder onderscheid tussen lichaam (ripa)
en geest (nama). Hier doorziet de yogi (M/V/X) voor
het eerst dat zijn ervaring geen ondeelbaar ‘ik’ is,
maar een proces van gewaarwording, intentie, aan-
dacht en vorm. Dit stadium leidt tot het begin van in-
zicht in niet-zelf (anatta; anatman), zonder dat dit al
het volledige doorzien ervan betekent.

Paccaya-pariggaha-nana (paccaya-pariggaha-jfiana)
—inzicht in oorzakelijkheid (paficca-samuppada;
pratitya-samutpada). De beoefenaar ziet hoe lichaam
en geest elkaar wederzijds beinvioeden en in stand
houden. Gewaarwordingen, gevoelens, gedachten,
verlangen en afkeer—alles is verbonden, verweven in
een web van innerlijke en uiterlijke voorwaarden.

Sammasana-nana (sammarsana-jiana)—het syste-
matisch beschouwen van alle verschijnselen in het
licht van de drie kenmerken (tilakkhana; trilaksana):
vergankelijkheid (anicca; anitya); lijden (dukkha; duh-
kha) en niet-zelf (anatta; anatman). De beoefenaar be-
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schouwt aandachtig hoe deze kenmerken zich in elk
aspect van de ervaring weerspiegelen.

—Hier begint het zien: niet door te grijpen,
maar door los te laten.
Niet door te veranderen,
maar door te kijken.
Wat verschijnt, wordt aanschouwd.
Wat verdwijnt, wordt niet vastgehouden. —

Aan het begin van ieder werkelijk pad ligt geen grote
daad, geen triomfantelijk besluit, maar een kleine be-
weging van helderheid. De Pali-canon leert dat juist
inzicht (samma-ditthi; samyag-drsti) vaak begint met
een voorzichtige innerlijke verschuiving, niet met een
groots gebaar. Ook grondige aandacht (yoniso mana-
sikara; yukti-samanvitata manaskara)—helder gewaar
zijn—ontstaat zachtjes, zonder geweld.

De geest van de yogi keert zich naar binnen

Niet om iets te grijpen (gaha; graha), 5 maar om te
zien (vipassana; vipasyana). 52 Zich afkerend van het
externe (bahira; bahya), 53 keert de geest zich zacht-
jes naar binnen (agjjhatta; adhyatma) 54 om inzicht te
laten rijpen. In het theravada is de wending naar bin-
nen een essentieel motief: innerlijke aandacht
(ajhattika sati; adhyatmiki smrti) 55 of innerlijke focus
(ajjhatta-nimitta; adhyatmika nimitta). 56

— Wat naar binnen kijkt, zoekt niets.
Wat stil wordt, vindt niets.
En juist daarin:
inzicht zonder zoeken. —

Niet om iets toe te voegen, maar om alles wat over-
bodig is, los te laten (vossagga; visarga). Inzicht be-
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gint niet met leren, maar met loslaten. Niet met doen,
maar met laten gaan. 57 In de Pali-canon is vossagga
vaak verbonden met bevrijding (vimutti; moksa) en
het loslaten van begeerte (tanha; trsna).

Aan het begin van de weg wordt de grond voorbereid
—niet door kracht of wil, maar door eenvoud. 58 Ge-
drag wordt zuiver, de geest wordt stil, en aandacht
wordt zacht en helder. 50 Alleen in deze heldere een-
voud kan inzicht wortel schieten. 60

—De eenvoud van stilte:
geen streven, geen haast.
Alleen gewaar zijn.
Alleen ruimte waarin
inzicht kan rijpen. —

Wat volgt, zijn de eerste stappen: het zuiveren van
gedrag (sila; id.), het verstillen van de geest (samadhi;
id.), en het scheppen van de voorwaarden waarin in-
zicht (panna; prajfia) natuurlijk kan rijpen.

Zonder deze voorbereiding blijft het pad verborgen.

Waar eenvoud heerst en stilte groeit, kan inzicht ont-
spruiten.

g
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HOOFDSTUK 1 — DE 16 NANA'S: EEN KAART, GEEN
ROUTE

Er is een misverstand dat gemakkelijk ontstaat wan-
neer we spreken over stadia, over fasen, over opeen-
volgende inzichten. 61 Alsof de weg naar bevrijding
een route zou zijn, een rechte lijn van beginpunt naar
einddoel, zorgvuldig afgebakend en gemarkeerd. Als-
of de geest—levend, vloeiend, veranderlijk—zich zou
laten vastleggen als een traject op stabiele grond, af-
gemeten en voorspelbaar. 62

De zestien stadia van inzicht, de vipassana-fiana’s
(Skt. vipasyana-jfiana), zijn geen routebeschrijving. Ze
zijn geen pad dat we stap na stap kunnen volgen zo-
als een wandelaar een wegwijzer volgt. Ze zijn een
kaart—maar een kaart van een levend landschap,
een landschap dat beweegt, dat verandert met het
licht, dat leeft met de adem van degene die kijkt. 63

De oude meesters stelden geen rigide systeem op.
Ze schetsten geen verplicht plan. Wat zij deden, was
luisteren naar de stroom van ervaringen die zich her-
haalde bij hen die de weg volgden. 64

Telkens opnieuw zagen zij hoe inzicht rijpte, hoe stilte
dieper werd, hoe de geest oude gehechtheden losliet
en zich stap na stap opende naar een ongezochte
bevrijding.

De zestien stadia zijn beschrijvingen van dat proces.
Geen dogma’s, geen wetmatigheden, geen bevelen.
Ze weerspiegelen de natuurlijke rijping van inzicht,
zoals een rivier meandert en haar bochten vormt zon-
der dat iemand ze uitgetekend heeft. 65
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—Wat groeit in stilte, kent geen richting.
Het opent zich niet naar een doel,
maar naar het einde van zoeken. —

Elk stadium is een fase van rijping, een moment van
transformatie, een verdieping in het zien. Soms vloei-
en deze stadia in elkaar over; soms keren ze terug;
soms lijken ze uit te blijven of in stilte te sluimeren tot
de juiste tijd gekomen is.

Daarom moeten we voorzichtig zijn. Wanneer we de
zestien stadia zien als een ladder die we moeten be-
klimmen, miskennen we hun aard.

Inzicht groeit niet door te klimmen, maar door te rij-
pen. Niet door te veroveren, maar door los te laten.
Niet door te streven, maar door elk streven achterwe-
ge te laten—totdat de geest stil wordt in begeerte-
loosheid (appanihita-ceto-vimutti; apranihita-citta-vi-
mukti). 66

De kaart van de vipassana-fiana’s is bedoeld als een
zachte gids. Als een spiegel waarin de yogi kan her-
kennen waar hij zich bevindt, zonder zich er evenwel
aan vast te klampen.

Soms glijdt de beoefenaar snel van het ene stadium
in het andere. Soms blijft hij lang stilstaan bij een
moeilijk punt. Soms lijkt er geen beweging te zijn,
terwijl diep vanbinnen toch iets groeit en rijpt. Maar
steeds: open, leeg van dwang, vol van helderheid.

Belangrijk is te beseffen: deze stadia zijn geen pres-
tatie, geen resultaat van iets of iemand. Ze zijn geen
medaille voor de toegewijde beoefenaar, geen teken
van progressie zoals de wereld die kent. Ze zijn ge-
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woon een weerspiegeling van het proces van los-
laten, van schouwen, een reflectie van openen.

Wanneer de geest van de yogi helder wordt en de
dingen ziet zoals ze zijn—vergankelijk, onbevredi-
gend, zonder vaste kern—ontvouwt inzicht zich zon-
der dat het gezocht wordt. Zoals een bloem niet
denkt over het openen van haar bloemblaadjes, maar
eenvoudig openbloeit, wanneer de zon haar ver-
warmt.

Zo ook groeit inzicht.

Zonder dwingen, zonder forceren. Alleen door stil te
zijn, aanwezig te zijn, en ruimte te laten aan het na-
tuurlijke rijpen van inzicht.

De zestien stadia zijn in wezen niet anders: geen doel
om te bereiken, geen ladder om te beklimmen, maar
het landschap dat ademt met degene die ziet. Een
uitnodiging om te kijken, te luisteren, en zacht te ver-
trouwen op de stroom die zich, zonder haast, aan
hem, haar of hun, zonder dwang, ontvouwt.

Het proces van inzicht (vipassana; vipasyana) ont-
vouwt zich niet als een rechte lijn, maar als een zach-
te ontplooiing, zoals een bloem openbloeit in het
ochtendlicht.

De oude teksten beschrijven zestien stadia, niet als
een weg die afgelegd moet worden, maar als bewe-
gingen van rijping die zich stil voltrekken wanneer de
geest helder en ontvankelijk wordt.

Summier komt het hierop neer:
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1. Het helder onderscheiden van lichaam en geest
— Namarupa-Pariccheda-Nana

Dit eenvoudige, eerste inzicht—het onderscheiden
van nama en rupa—is de eerste breuk in het ver-
trouwde zelfbeeld.

De geconditioneerde overtuiging ‘ik ben dit lichaam’,
‘ik ben deze geest’, begint te barsten. Zonder strijd,
zonder geweld. Gewoon door helder te kijken. Ge-
woon door aanwezig te zijn bij wat is, zonder iets toe
te voegen. Door te zien. In de vroege teksten wordt
dit eerste inzicht vaak beschouwd als het beginpunt
van het loslaten van de illusie van een blijvend 'ik'—
het eerste scheurtje van het geloof in een vast zelf
(atta; atman).

2. Het zien van oorzaak en voorwaarde
— Paccaya-Pariggaha-Nana

De beoefenaar leert kijken naar het netwerk van ver-
bondenheid dat het leven schraagt. Geen enkel ge-
voel, geen enkele gedachte, geen enkele waarne-
ming komt tot stand zonder voorwaarden die haar
mogelijk maken. Alles wat is, is afhankelijk (paticca-
samuppada; pratityasamutpada). Alles wat verschijnt,
heeft een oorsprong die niet in zichzelf ligt.

3. Het beschouwen van de drie kenmerken
— Sammasana-Nana

Het systematische beschouwen, het diepgaand on-
derzoeken van de drie kenmerken (tilakkhana; trilak-
sana) in alles wat ontstaat en vergaat. Niet als een
dogma dat geloofd moet worden, maar als een direc-
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te ervaring die steeds opnieuw bevestigd wordt door
aandachtig te kijken.

4. Het inzicht in h~et ontstaan en vergaan
— Udayabbaya-Nana

De beoefenaar ziet opkomst en verval: de stroom van
verschijnselen toont zichzelf in haar rauwe, onver-
bloemde dynamiek. Elke gedachte, elke gewaarwor-
ding, elk gevoel—komt op, bestaat even, en vergaat.
Het besef van vergankelijkheid wordt daardoor scher-
per, intenser, doordringender.

5. Het inzich’E van ontbinding
— Bhafnga-Nana

De beweging van verval, van ‘uit elkaar vallen’, wordt
nu de dominante ervaring. Niet als gedachte, maar
als tastbare werkelijkheid in elk moment van gewaar
zZijn.

6. Het inzicht van vergankelijkheid als bedreiging
— Bhaya-Nana

In het diepgaande zien van vergankelijkheid als be-
dreiging ontmaskert de beoefenaar zijn diepste ge-
hechtheid: de wens om te blijven, om te bezitten, om
te zijn.

7. Inzicht in het gevaar van gehechtheid
— Adinava-Nana

Wanneer de beoefenaar het onontkoombare van ver-
gankelijkheid gezien en geproefd heeft, rijpt het in-
zicht verder. Wat eerst verscheen als bedreiging,
wordt nu helder herkend als iets diepers: alles waar
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de beoefenaar zich aan vasthoudt, draagt het zaad
van onvoldaanheid in zich.

8. Inzicht in verzadiging en afwending
— Nibbida-Nana

Wanneer de beoefenaar helder het gevaar van gehecht-
heid ervaren heeft, rijpt het inzicht verder. Wat ooit aan-
trekkelijk leek, verliest zijn glans. Wat ooit werd nage-
jaagd, roept geen verlangen meer op. Niet uit afkeer of
bitterheid, maar uit een diep doorvoeld weten: dit biedt
geen werkelijke voldoening.

9. Het verlangen naar~bevrijding
— Muncitukamyata-Nana

Wanneer de beoefenaar tot verzadiging is gekomen en
zich afgewend heeft van datgene wat hij voorheen na-
streefde, ontstaat een nieuwe transformatie. Geen ver-
langen naar werelds genoegen meer, geen zoeken naar
vergankelijke vreugden, maar een diep, stil verlangen:
bevrijding.

10. Het inzicht van overwegen en contempleren
— Patisankha-Nana

Wanneer de beoefenaar het verlangen naar bevrijding
heeft laten rijpen, wordt hij stil en aandachtig. Niet
langer gedreven door zoeken of verlangen, keert hij zich
nu naar binnen met een helder en diepgaand onderzoek:
wat houdt mij nog vast? Wat verhindert volledige vrij-
heid?

11. Het gelijkmoedig beschouwen van fenomenen
— Sankharupekkha-Nana

Wanneer de beoefenaar, door diepgaand onderzoek,
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helder gezien heeft wat nog bindt, en stilzwijgend
loslaat wat losgelaten moest worden, rijpt hij of zij
verder. Er blijft niets meer over dat grijpt, niets meer
dat duwt of trekt. Nu is er geen verlangen meer om te
veranderen wat verschijnt, noch om vast te houden
wat verdwijnt. Er is een stille, diepgewortelde aan-
vaarding van het proces zoals het is: ontstaan en ver-
gaan, opkomen en wegvallen, zonder begin, zonder
einde.

12. Het inzicht in overeenstemming met Dhamma
— Anuloma-Nana

Wanneer de beoefenaar zich volledig heeft losge-
maakt van verlangen, afkeer en gehechtheid, en ge-
lijkmoedig aanwezig is bij het komen en gaan van alle
verschijnselen, ontstaat een subtiele, stille wending.
Zelfs de meest verfijnde neigingen tot grijpen worden
herkend en losgelaten.

13. Het kante[punt
— Gotrabhi-Nana

Dit is het grootste transformatiemoment: de beoefe-
naar keert zich niet langer naar iets dat ontstaat en
vergaat. Hij draait zich om, zacht, stil, onomkeerbaar
—weg van het geconditioneerde, naar datgene wat
ongeboren is.

14. Inzicht in het Pad
— Magga-Nana

Wanneer de beoefenaar de wereld van geboorte los-
gelaten heeft, wanneer hij zich heeft getransfor-
meerd van het geconditioneerde naar het Ongebore-
ne, is hij klaar voor de stille doorbraak. Het verwijst
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naar een enkel ogenblik, een onvergetelijk moment
waarin de geest, zonder bemiddeling, zonder om-
weg, de waarheid raakt—en bevrijding ontstaat.

15. Inzicht in de vrucht van het Pad
— Phala-Nana

Na de stille doorbraak van het Pad, wanneer het vuur
van verlangen, afkeer en onwetendheid is uitgedoofd,
blijft niets meer over dat de beoefenaar bindt. Deze
vrucht is niet iets wat geoogst wordt, niet iets wat be-
reikt wordt. Het is het natuurlijke gevolg van het op-
houden van streven. Het is de rust die overblijft wan-
neer alles wat tot belemmering leidt, weggevallen is.

16. De Reflectie op het inzicht
— Paccavekkhana-Nana

Dit is het terugblikkende inzicht: wanneer de beoe-
fenaar tot volledige rust is gekomen, wanneer beuvrij-
ding als een stille aanwezigheid door het bestaan
stroomt, keert hij zich—zacht, zonder zoeken—om.

Het is een helder, stil aanwezig zijn bij het pad dat
zich ontvouwd heeft. De beoefenaar kijkt—niet als
iemand die iets bereikt heeft, maar als iemand die
niets meer hoeft te bezitten. Wie niets meer hoeft te
bezitten, hoeft niets meer vast te houden. En wat niet
vastgehouden wordt, is vrij.

Deze stadia zijn geen verplicht pad. Ze zijn geen doel
op zich. Ze zijn ook geen meetlat. Ze ontvouwen zich
als de condities rijpen. Soms stil, soms stormachtig,
soms nauwelijks merkbaar. Geen ladder die beklom-
men moet worden, maar de stille ademhaling van de
geest die zichzelf loslaat en zich opent naar eenvoud.

—Pagina 46—



—Hoofdstuk 1 — De 16 Napa’s: Een Kaart, Geen Route —

Het zijn sporen in het landschap van groei. Elk sta-
dium is een bepaalde manier waarop de geest helder
begint te zien hoe alles ontstaat, verandert en ver-
dwijnt—en hoe de neiging om te grijpen of vast te
houden langzaam wegvalt.

De zestien vipassana-fiana’s (vipasyana-jiana) vor-
men een proces van innerlijke rijping en loslaten. Ze
beschrijven de stadia van inzicht waarin de verganke-
lijkheid (anicca; anitya), het lijden (dukkha; duhkha) en
het niet-zelf (anatta; anatman) diepgaand gezien wor-
den.

Het gaat niet om een leer die je moet begrijpen, maar
om een beweging die zich voltrekt. Voel je vrij om
daar eenvoudig mee te zijn—zonder iets te hoeven
vatten of bereiken. Besef dat het vaak juist de stilste
processen zijn die het diepst rijpen. Deze stadia zijn
geen eindpunt, maar zachte overgangen in een open
proces.

Om deze innerlijke weg verder te verhelderen, wordt
in de leer vaak een driedeling gebruikt die geen vast
systeem vormt, maar een manier om het groeiproces
te benoemen: pariyatti, patipatti en pativedha.

Dhamma is geen systeem, geen ideologie, geen dog-
ma. Ze is een stroom. Een zich ontvouwend proces
dat ons uitnodigt om wakker te worden.

Pariyatti, patipatti en pativedha markeren de natuur-
lijke opeenvolging van deze innerlijke weg: herken-
ning, beoefening en realisatie—een stille ontplooiing
van inzicht.
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Maar deze drie aspecten—pariyatti, patipatti en pati-
vedha—kennen niet louter een lineair verloop, maar
vormen eerder een cyclische beweging waarin zij el-
kaar voortdurend voeden en verdiepen.

Zo keert een mediteerder na een doorbraak in de be-
oefening (patipatt) vaak terug naar de studie (pari-
yatti) met een verhelderd inzicht, waardoor ook de
realisatie (pativedha) verder uitgediept wordt. Die ver-
dieping herschept op haar beurt het verstaan van de
leer en de wijze van beoefening. Op deze wijze vor-
men pariyatti, patipatti en pativedha een levendige
wisselwerking, die zich in de loop der tijd ontvouwt
en waarin elk aspect het andere steeds opnieuw
draagt en versterkt.

Pariyatti — het horen en begrijpen van de leer

Alles begint met luisteren—met het aandachtig lezen
en overdenken van de woorden van de Boeddha.

Pariyatti is het theoretisch en intellectueel begrijpen
van de Dhamma (dhamma-savana; dharma-$ravana):
67 conceptueel en reflectief, het in zich opnemen van
de Vier Edele Waarheden, het Achtvoudige Pad, het
inzicht in vergankelijkheid (anicca; anitya), lijden (duk-
kha; duhkha), niet-zelf (anatta; anatman), en afthanke-
lijk ontstaan (paticca samuppada; pratityasamutpa-
da).

Maar pariyatti is meer dan kennis vergaren. Het is een
eerste aanraking, een stille herkenning. lets in de
woorden resoneert met een diep weten. En juist dat
besef laat saddha (sraddha) ontstaan—een gevoelig
vertrouwen dat het pad zinvol is, dat bevrijding mo-
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gelijk is, en dat de Dhamma direct gekend kan wor-
den.

Je zit neer, opent een sutta, en leest een zin die je
raakt tot in je merg:

¢ Geboren worden is dukkha. Ouderdom is dukkha.
Sterven is dukkha. ® 68

En plots besef je: dit gaat over mij—over dit lichaam,
deze geest, dit leven. In pariyatti groeit de herken-
ning: dit is Dhamma. Dit is waar. En dat besef opent
de deur naar iets veel groters dan ons zintuiglijk
rondtasten.

— Wat raakt me in deze woorden?
Kan ik luisteren zonder te grijpen?
Kan ik herkennen zonder te willen begrijpen?—

Patipatti — het beoefenen van de leer

Begrip alleen volstaat niet. Zoals de smaak van ho-
ning niet geproefd kan worden door een beschrijving,
zo wordt de waarheid van Dhamma niet gerealiseerd
door louter concepten. Ze moet beoefend en verin-
nerlijkt worden.

Patipatti is het beoefenen van de leer: in stilte, in
ethisch handelen, in aandachtige aanwezigheid (sati;
smrti).

Het is de integratie van inzicht in het weefsel van het
dagelijkse bestaan. Wanneer irritatie opkomt in een
gesprek. Wanneer verlangen brandt. Wanneer het
hart zich sluit in afkeer.
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Patipatti is dan de keuze om bij de les te blijven. Om
te kijken. Te voelen. Niet te grijpen. Niet te verwer-
pen. Het is in de regen staan zonder te schuilen—
open, voelend, zonder weerstand. Thuiskomen in de
adem. In het NU. In de eenvoud van wat is.

Langzaam wortelt het weten uit pariyatti zich in de er-
varing zelf. Wijsheid begint te leven in het vlees en
bloed van de beoefenaar.

—Wanneer boosheid opkomt,
kan ik haar gewoon gewaar zijn?
Zonder haar te onderdrukken,
zonder me erin te verliezen?
Kan ik aanwezig blijven
—ademend, voelend—
in het hart van wat moeilijk is?—

Pativedha — het schouwen van de werkelijkheid

Er komt een moment waarop inzicht niet langer con-
ceptueel is. Waarop de dingen gezien worden zoals
ze zijn: vergankelijk, onbevredigend, zelfloos. Niet
omdat je het denkt, maar omdat je het ziet.

Pijn in je rug komt en gaat. Gedachten van verzet los-
sen zich op. De adem ontstaat en vergaat zonder dat
jij ingrijpt. Er is geen 'ik' dat ademt. Geen 'ik' dat ge-
voelens of gedachten bestuurt. Je ziet helder: alles
gebeurt gewoon. Niets behoort je toe.

Zoals de Boeddha zegt in de Anattalakkhana Sutta: 69
¢ N’etam mama, n’eso’ham asmi, na me so atta — Dit

is niet van mij, dit ben ik niet, dit is niet mijn zelf. ®
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Pativedha is deze transparantie. Een helderheid waar-
in het hart niets meer verlangt. Waarin inzicht en be-
vrijding samenvallen.

Bevrijding ontstaat niet uit het verblijven in een verhe-
ven of vormloze toestand, hoe subtiel ook. Ze ont-
staat wanneer de geest helder ziet—wat komt, wat
gaat—zonder verlangen, zonder gehechtheid. Vorm-
loosheid 70 kan zich aandienen, maar is op zich geen
teken van realisatie. Het is het doorzien dat bevrijdt,
niet het verdwijnen. Want zelfs het meest stille of rui-
me gewaar zijn is vergankelijk. Het lijkt op vrijheid,
maar wordt pas werkelijk bevrijdend wanneer ook dit
doorzien en losgelaten wordt.

De Boeddha noemde dit het Ongeborene (ajata; id.),
7 het Doodloze (amata; amrta). 72

—Zou het kunnen dat wat ik dacht te zijn,
slechts een gedachte was?
Wat blijft er over wanneer
ik niets vasthoud?—

De stroom binnengaan

Toevlucht nemen (sarana; Sarana) 73 is geen vlucht.
Geen ontsnapping. Het is je verankeren in het proces
van ontstaan en vergaan.

Zoals de Boeddha onderwees: 74

¢ Yo paticcasamuppadam passati so dhammam pas-
sati; yo dhammam passati so paficcasamuppadam

passati— Wie afhankelijk ontstaan ziet, ziet de Dham-
ma; wie de Dhamma ziet, ziet afhankelijk ontstaan. ®
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De beoefenaar wordt een dhammanuvatti: 75 iemand
die niet alleen begrijpt, maar leeft in overeenstem-
ming met de Dhamma, en er uiteindelijk mee samen-
vloeit. Hij of zij herkent eerst de leer (pariyatti), past
ze vervolgens toe (patipatti), en realiseert ten slotte
het inzicht in zichzelf (pativedha). Vanuit dit doorleefd
besef groeit een stille uitnodiging.

Een uitnodiging

Gun jezelf stilte. Ga zitten op een plek waar niets je
roept. Open met zorg de sutta’s van de Pali-canon.
Laat de woorden van de Boeddha door je heen glij-
den als kralen van een snoer. Overdenk. Ontvouw.
Verinnerlijk.

Laat wijsheid (pafina; prajiia) en mededogen (karuna;
id.) stil in je hart neerdalen. Laat geboorte en dood
hun greep verliezen. Laat los. Ga de stroom in. Voluit.
Word wakker. Ontwaak.

g
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HOOFDSTUK 2 — DE WEG BEREIDEN

Er is geen snelle toegang tot inzicht. Geen shortcut.
In de Pali-canon wordt wijsheid (panfa; prajia) niet
voorgesteld als iets dat abrupt ontstaat, maar als iets
dat geleidelijk rijpt—een proces dat zich ontvouwt
wanneer de juiste voorwaarden aanwezig zijn.

Zoals ochtendnevel niet verdwijnt door haar weg te
blazen, maar zich automatisch oplost wanneer de
zon haar raakt, zo opent wijsheid zich stap na stap,
niet door wilskracht, maar door het scheppen van
voorwaarden waarin helderheid kan ontstaan. Zoals
een lotus zich opent in het licht van de ochtend, zon-
der haast, zonder dwang. Zoals water helder wordt
wanneer het niet langer beroerd wordt, en zo zijn
eigen transparantie onthult.

In de leer van de Boeddha wordt deze voorbereiding
samengevat in drie pijlers: ethiek, concentratie en in-
zicht—sila, samadhi en parnfia. Deze drie vormen te-
vens de voltooiing van het Achtvoudige Pad. Terwijl
de eerste vijf factoren het veld voorbereiden, maken
deze laatste drie de rijping van het hart mogelijk. Ze
zijn niet los van elkaar te begrijpen, maar verweven
als wortels, stam en takken van éénzelfde boom:
zonder stevige wortels geen stam; zonder stabiele
stam geen takken.

In de Samarfiaphala Sutta, 76 beschrijft de Boeddha
de vruchten van het monastieke leven als een stille

rijping:

+ de ontwikkeling van ethiek (sila; $ila),
+ de verdieping van concentratie (samadhi; id.),
+ het oplichten van inzicht (vipassana; vipasyana),

—Pagina 53—



—Hoofdstuk 2 - De Weg Bereiden—

* het realiseren van de vier jhana’s (jhana; dhyana),
+ en uiteindelijk het ontwaken tot bevrijding (vimutti;
moksa).

In deze geleidelijke ontplooiing onthult zich een weg
die niet geforceerd wordt, maar die zich als vanzelf
openbaart wanneer de juiste voorwaarden aanwezig
zZijn.

Sila — De Grond van Ethische Integriteit

Sila is de kracht van ethisch gedrag. Geen moralis-
tische dwang, maar een natuurlijke gerichtheid op
niet-schaden (ahimsa; id.), 77 op respect, op eenvoud.

Het is de zachte bedding waarin de geest tot rust kan
komen, vrij van de onrust die ontstaat wanneer mo-
reel schaamtegevoel (hiri; hri) en schroom (ottappa;
apatrapya) 7® ontbreken—de innerlijke kwaliteiten die
het hart beschermen tegen achteloosheid en moreel
verval.

Wie eenvoudig leeft, wie niet liegt, niet steelt, niet
schaadt, niet misleidt, wie zich onthoudt van grove
verlangens en kwade wil, schept in zichzelf de ruimte
voor stilte. 70

Ethische integriteit is niet iets dat we naleven omwille
van een gebod. Ze is de natuurlijke stroom van een
geest die de verbondenheid van alles met alles ziet,
en die vanuit die verbondenheid voorzichtig, mild en
zorgzaam wordt.

Anders gezegd: de Boeddha onderwees sila als een
natuurlijke expressie van inzicht in verbondenheid
(paticca-samuppada; pratityasamutpada), 8 niet als
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iets dat gehoorzaamd moet worden omwille van ex-
terne voorschriften.

Sila is als de vruchtbare aarde waarin concentratie
(samadhi; id.) kan wortelen. Zonder sila blijft medita-
tie oppervlakkig. Maar wie ethisch leeft, leeft licht. En
een lichte geest—die vrij is van schuld, spijt, ge-
hechtheid en angst—toont zich vanzelf ontvankelijk.

Samadhi — Geconcentreerde Aandacht

Wanneer de grond van sila stevig en vruchtbaar is,
kan de geest zich richten zonder verstrooiing, zonder
verwarring. Samadhi betekent letterlijk rust—vrij van
de Vijf Hindernissen (pafica nivaranani; id.): zintuiglijk
verlangen (kamacchanda, id.), kwaadwilligheid (vya-
pada; id.), traagheid & loomheid (thina-middha; sty-
ana-middha), rusteloosheid & wroeging (uddhacca-
kukkucca; auddhatya-kaukrtya) en twijfel (vicikiccha;
vicikitsg). In de Pali-canon wordt samadhi vaak geas-
socieerd met de vier jhana’s—meditatieve verdiepin-
gen die getuigen van een diepe rust en eenzame ver-
zonkenheid. Zij vormen een vruchtbare voedingsbo-
dem waarin helder inzicht kan oplichten. 8

De geest wordt niet langer meegevoerd door elk ver-
langen, elke angst, elke gedachte die opkomt. Hij
keert terug naar een stille, heldere focus.

Deze concentratie is ongedwongen, ongeforceerd.
Het is de natuurlijke verzonkenheid die ontstaat wan-
neer begeerte en afkeer verstillen.

Zoals water zich helder toont wanneer de wind gaat
liggen, zo wordt de geest helder wanneer de rimpe-
lingen van verlangen en weerstand bedaren.
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In deze staat van aandacht wordt waarneming een-
voudig en direct. De adem wordt gevoeld zoals hij is.
Geluiden komen en gaan zonder commentaar. Ge-
dachten ontstaan en vergaan als wolken in een lege
lucht.

Samadhi brengt de geest tot rust door onderdrukking
(vikkhambhana; viksepaprasamana): 82 een tijdelijke
verstilling van verlangen en weerstand. Maar pas in
de helderheid van inzicht (vipassana; vipasyana) ont-
staat het blijvende loslaten (pahana; prahana). 83

Concentratie is geen doel op zich, maar maakt het
veld stil en rijp—klaar voor bevrijdend inzicht.

Panna — Het Ontluiken van Inzicht

Inzicht—panfa (Skt. prajrig)—is geen kennis die toe-
gevoegd wordt. Het is het ontvouwen van een begrij-
pen dat altijd al aanwezig was, maar dat bedekt was
door de sluier van onwetendheid en verwarring.

Wanneer de geest stil is en de aandacht helder, wordt
de vergankelijkheid van alle dingen zichtbaar.

Wat komt, gaat. Wat ontstaat, vergaat (udayabbaya;
udayavyaya). 84 Wat geliefd is, verandert. Wat we ha-
ten, vergaat. Er is geen blijvend centrum, geen kern
die standhoudt.

Er is alleen een stroom van verschijnselen (santati;
samtati) 85 een flow vol beweging maar leeg in zich.

Dit zien is geen redeneren. Het is een direct weten,
een schouwen zonder tussenkomst van denken. 86
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Zoals het oog niet hoeft te denken om te zien, zo
hoeft inzicht niets te bedenken om te kennen. Het
ziet niet conceptueel, maar direct.

De vipassana-fiana’s (Skt. vipasyana-jfiana)—de sta-
dia van rijpend inzicht—ontstaan niet door ambitie of
wilskracht (chanda; id.). 87

Ze ontstaan waar stilte is, waar helderheid is, waar
het natuurlijke proces van zien zichzelf direct ont-
vouwt.

De Voorwaarden voor Inzicht

Inzicht is als vuur: het kan alleen ontvlammen wan-
neer de juiste elementen aanwezig zijn—droog hout,
zuurstof, een vonk. 8 Evenzo kan inzicht zich slechts
ontvouwen wanneer ethiek het fundament vormt,
concentratie de stilte biedt, en de geest ontvankelijk
wordt. 89

Het is onmogelijk om dit proces te versnellen. Geen
kunstgreep, geen geheime techniek. Alleen het ge-
duldige werk van loslaten initieert. Alleen de stille ar-
beid van het zuiveren van gedrag (sila; id.), het kal-
meren van de geest (samadhi; id.), het openen van
aandacht (sati; smrti).

Inzicht laat zich niet dwingen. Het komt niet tot bloei
door verlangen naar resultaat, maar door ruimte—
door het laten vallen van verkramping en verwach-
ting.

— Waar ruimte is, kan iets verschijnen
dat niet gemaakt is.
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Waar verwachting wegvalt,
wordt helderheid geboren.—

Daarom begint het pad van inzicht niet bij de inzich-
ten zelf. Het begint bij de voorbereiding: bij een een-
voudig, stil, helder leven. Bij ethiek die vanzelfspre-
kend wordt. Bij aandacht die zacht en open is. Bij
een geest die, los van zijn oude gewoonten, begint te
rusten in wat is.

Zoals een bodem eerst vrijgemaakt wordt van on-
kruid, vervolgens bemest, en pas dan het zaad kan
ontvangen—om daarna zacht besproeid te worden
door regen en verwarmd door mild zonlicht—zo
wordt ook het innerlijk veld van de yogi ontvankelijk,
wanneer ethiek, concentratie en aandacht in stilte ge-
rijpt zijn. Zonder deze voorbereiding kan het zaad van
inzicht niet ontkiemen, hoe oprecht de intentie ook is.

In die rust, in die eenvoud, in die stilte groeit iets dat
niet gemaakt kan worden: inzicht, de geur van bevrij-
ding. 9

g
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HOOFDSTUK 3 — NAMARUPA-PARICCHEDA-NANA

Namardpa-pariccheda-Aana (namardpa-pariccheda-
jAana) o1 laat zich vertalen als 'het helder onderschei-
den van lichaam en geest'.

De vanzelfsprekendheid véor het inzicht

Aan het begin is alles één. De ervaring vloeit samen:
lichaam, gevoel, gedachte—als een ononderbroken
stroom, een vanzelfsprekend geheel waarin geen
grenzen zichtbaar zijn. De beoefenaar leeft in deze
vanzelfsprekendheid, verstrengeld in een continulim
van indrukken en reacties, zonder onderscheid,
zonder doorzicht. 92

Maar in de stilte van opmerkzame aandacht (sampa-
jafina; samprajanya) 93 begint iets te verschuiven. De
beoefenaar ziet helder: dit is een lichamelijke gewaar-
wording, dat is een mentale activiteit. Wat vroeger als
één geheel ervaren werd, toont zich nu als een sa-
menspel van twee domeinen: lichaam en geest, ripa
en nama.

Het doorzien via namarupa-pariccheda-nana

Dit inzicht is geen denkconstructie, maar een directe
realisatie van de werkelijkheid zoals ze is (yathabhdta
—Aanadassana; yathabhdta-jianadarsana), vrij van
conceptualisering. 94

—Wanneer de geest stil wordt en aandacht wortel schiet
in het huidige moment, begint de werkelijkheid
zich anders te tonen.
Wat vroeger één geheel leek, valt uiteen.
Een gewaarwording komt op
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—warmte, spanning, een beweging—
en tegelijk is er het besef dat
die gewaarwording niet ‘ik’ is,
maar iets wat verschijnt. —

De eerste breuk in het zelfbeeld

Wat eerst ondeelbaar leek, wordt nu helder onder-
scheiden. Het inzicht van namardpa-pariccheda-nana
doorprikt de alledaagse overtuiging dat lichaam en
geest samen één vaststaand zelf vormen.

Zonder dit inzicht lijkt het alsof de beoefenaar een af-
zonderlijk ‘ik’ is dat voelt, denkt, beweegt en ervaart
—een vanzelfsprekend besef van identiteit die zelden
in vraag gesteld wordt.

Alles verschijnt als één stroom: 'ik voel pijn', 'ik ben
blij', 'ik wandel', 'ik kies'. Maar deze ervaring is door-
drenkt van identificatie.

Met namarupa-pariccheda-nana wordt voor het eerst
zichtbaar dat wat als ‘ik’ ervaren werd, in werkelijk-
heid bestaat uit twee samenwerkende maar onder-
scheiden velden: het lichamelijke (rdpa), en het gees-
telijke (nama)—voelen, waarnemen, richten van aan-
dacht.

Het is geen idee, geen conclusie. Het is een helder,
levend besef: een hand beweegt—dat is lichaam. De
intentie om te bewegen—dat is geest. Een gevoel
rijst op in de borst—lichaam. De herkenning van dat
gevoel—geest. Wat eerder samenviel, verschijnt nu
zich als een tweeslag: subtiel verschillend, onafschei-
delijk verbonden.
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In deze vroege fase van inzichtmeditatie wordt de er-
varing transparanter. De oude gewoonte om lichaam
en geest als een vaststaand ‘ik’ te zien, begint los te
komen. Wat verschijnt, is geen verstrengeling meer,
maar een helder onderscheid tussen nama en ripa—
vrij van de sluier van identificatie.

Wanneer de geest niet rust in helderheid, blijft de er-
varing versluierd door gewoonte, denken en het ge-
voel van een ‘ik’ dat alles samenhoudt. Maar hier, in
het licht van helder gewaar zijn, wordt zichtbaar hoe
ervaring zich ontvouwt zonder centrum, zonder bezit,
zonder kern.

—Dan is er intentie.
Een keuze.

Maar ook die blijkt waarneembaar, niet-ik,
slechts een impuls die verschijnt en verdwijnt.
En plots, zonder woorden,
groeit het inzicht:
wat ik ben,
is geen ding,
geen eigenaatr,
geen centrum. —

Geen analyse, maar eenvoudig zien

Nama en rdpa onderscheiden is geen analyse. Het is
geen theoretische oefening waarin de beoefenaar
redenerend tot inzicht komen. Het is een onmiddellijk
gewaar zijn, ongekunsteld en stil.

De adem stroomt—lichaam. De aandacht rust op die
adem—geest. Zonder woorden, zonder oordeel. En-
kel de zachte helderheid van weten: dit is lichaam, dit
is geest.
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Zoals men de stroming van een rivier kan zien zonder
meegesleurd te worden, zo leert de geest de twee
bewegingen van ervaring gewaar te zijn—onder-
scheiden, maar subtiel doch onlosmakelijk vervlioch-
ten als wind en water.

En in dat stille kijken openbaart zich iets eenvoudigs
en krachtigs: de vanzelfsprekende identificatie met
de stroom van ervaring verzwakt. Wat het 'ik' dacht
te zijn—deze gedachte, deze sensatie, deze stem in
zijn hoofd—blijkt geen eenheid te zijn. Geen vaste
kern. Alleen beweging. Alleen ontstaan en vergaan.

Wanneer de scheiding tussen ndma en rdpa helder
gezien wordt, ontstaat spontaan het inzicht in niet-
zelf (anatta; anatman).

Wat men voorheen als ‘ik’, ‘mij’ of ‘mijn’ beschouw-
de, blijkt niets meer te zijn dan een tijdelijke samen-
werking van lichamelijke en geestelijke processen,
zonder blijvende kern. Zoals Mettavihari placht te
zeggen: 'You are only nama and ripa.' 95

—Toch is er geen angst.
Er is eenvoud.
Een rust die geboren wordt uit inzicht.
Zoals het water van een vijver
tot rust komt wanneer de wind gaat liggen,

zo wordt ook de geest transparant—

klaar om te ontvangen

wat werkelijk is. —

De Eenvoud van Niet-Weten

In deze verstilde helderheid is inzicht nog broos. De
geest probeert nog te grijpen, probeert de ervaring te
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benoemen, te begrijpen. Maar inzicht groeit niet uit
weten, niet uit vastleggen, niet uit etiketteren. Het
groeit uit zien, stil zien.

Wanneer we niets willen toevoegen, niets willen ver-
klaren, opent zich een ruimte waarin de dingen zich-
zelf kunnen tonen. De adem ademt. De geest weet.
Er is geen ‘ik’ dat ademt. Geen ‘ik’ dat weet. Alleen
adem en weten, zoals regen en wind elkaar ontmoe-
ten—zonder één te worden, zonder afgescheiden te
zZijn.

De Voorwaarden voor Diep Inzicht

Voor diepgaand inzicht zijn twee vormen van zuive-
ring onmisbaar: enerzijds de zuivering van gedrag
(sila-visuddhi; $ila-visuddhi) %6 en anderzijds de zuive-
ring van de geest (citta-visuddhi; citta-visuddhi). °7

Ethische integriteit vormt de basis waarop meditatie
rust. Geconcentreerde geestkracht (samadhi; id.)
brengt de Vijf Hindernissen (parica nivaranani; id.) tij-
delijk tot bedaren. Wanneer deze voorwaarden aan-
wezig zijn, kan het zien zich verdiepen—zoals stilte
pas kan neerdalen wanneer de storm geluwd is.

—Er is alleen nog lichaam en geest. Nama en rdpa.
En in dat zien ontstaat ruimte.
Niet omdat er iets nieuws geleerd is,
maar omdat iets ouds weggevallen is.
Er is niets dat zich moet bewijzen.
Alleen deze realiteit—nu.
Hier begint het zien. —

g
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HOOFDSTUK 4 — PACCAYA-PARIGGAHA-NANA

Paccaya-pariggaha-fiana (paccaya-pariggaha-jAiana)
98 staat voor het inzicht in het ontstaan van verschijn-
selen in afhankelijkheid van condities—niet los-
staand, niet autonoom, maar voortgebracht door een
netwerk van oorzaken (hetd; hetavah) % en voorwaar-
den (paccaya; pratyayah). 100

Dit inzicht verdiept het eerder gemaakte onderscheid
tussen ndma en ripa door de onderlinge causale re-
laties ervan te doorzien. Het is geen louter intellec-
tueel begrijpen, maar een direct, doorleefd gewaar
zijn van het onderlinge ontstaan en vergaan van ver-
schijnselen.

Wanneer lichaam en geest van elkaar onderscheiden
zijn, wordt de geest ontvankelijk voor een dieper in-
zicht. Wat verschijnt, verschijnt niet zomaar uit het
niets. Wat ontstaat, draagt de sporen in zich van wat
eraan voorafging. Geen enkel verschijnsel staat op
zichzelf, geen enkele ervaring duikt op uit het niets.

Dit inzicht—paccaya-pariggaha-fiana—is het helder
schouwen van oorzaak en voorwaarde. De geest
leert kijken naar het netwerk van verbondenheid dat
het leven draagt. Geen enkel gevoel, geen enkele ge-
dachte, geen enkele waarneming komt tot stand zon-
der voorwaarden die haar mogelijk maken. Alles wat
is, is afhankelijk. Alles wat verschijnt, heeft een oor-
sprong die niet in zichzelf ligt.

—De geest begint als een veld van verbanden aan te voelen.
Gevoelens, stemmingen, reacties — ze zijn niet van mij,
maar ontstaan uit een keten van condities.

Soms oud. Soms subtiel.
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Soms nauwelijks merkbaar,
nooit zonder oorzaak. —

In deze fase van inzicht wordt ook zichtbaar hoe li-
chaam (rupa) en geest (nama) elkaar wederzijds on-
dersteunen.

Vermoeidheid in het lichaam beinvioedt de helderheid
van de geest; een intentie in de geest roept een be-
weging van het lichaam op.

Wat eerst als twee afzonderlijke stromen werd erva-
ren, openbaart zich nu als een subtiele dans van af-
hankelijkheid en wederzijdse beinvloeding. Nama en
rdpa zijn onlosmakelijk verweven, niet op zichzelf be-
staand, maar samenkomend door oorzaken en voor-
waarden.

Ontwaking tot Afhankelijkheid

We leven vaak met het stille geloof dat de dingen op
zichzelf bestaan. Dat geluk, pijn, liefde, verdriet zo-
maar gebeuren—of dat wij ze zelf oproepen en con-
troleren. Maar wanneer de geest stil wordt en aanwe-
zig is, wordt duidelijk zichtbaar dat elk moment een
kruispunt is van oorzaken en voorwaarden.

Een gedachte komt op, gedragen door herinnering,
stemming, prikkel. Een gevoel rijst op, gewekt door
contact, verwachting, verlangen.

—Een gedachte komt op. Een beeld.
Een gevoel van ongemak.
En plots wordt duidelijk:
het ontstaat niet zomaar.
Er was een indruk,
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een herinnering,
een verwachting.

En daarvoor iets anders.
Zoals wind rimpels wekt in water,
Z0 wekken voorwaarden
de stroom van ervaring.
Niet willekeurig.

Niet persoonlijk.

Alleen afhankelijk. —

Geen enkele ervaring is vrij, geen enkel moment be-
staat op zichzelf. Alles komt samen als golven op de
oceaan—voortgestuwd door winden die verder rei-
ken dan we kunnen zien.

Door deze heldere waarneming begint de geest het
diepe verband te zien tussen gewaarwording, reactie,
verlangen en handeling. Wat verschijnt, is ontstaan
uit voorwaarden.

Niets ontstaat zomaar, niets bestaat buiten het web
van causaliteit.

Wanneer dit inzicht rijpt, verzacht de existentiéle twij-
fel—de twijfel over bestaan, oorsprong en richting.

Wat zich hier ontvouwt is geen definitieve ontwaking,
maar wel een stille, bevrijdende opening: een steviger
basis voor verdere rijping van inzicht.

De eerste twee inzichten—het onderscheid tussen
nama en rdpa, en het zien van hun onderlinge condi-
tionering—vormen zo samen de wortels van de boom
die later zal uitgroeien in de zuiveringen die het fun-
dament vormen voor bevrijdend inzicht.
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Dit Inzicht is Eenvoudig, maar Radicaal.

Er is geen magie nodig om te verklaren waarom din-
gen gebeuren zoals ze gebeuren. Geen toeval, geen
noodlot, geen goddelijke wil, geen hogere bedoeling.
Geen religie, geen metafysica, geen bovennatuurlijke
kracht.

Wat ontstaat, ontstaat uit oorzaken. Wat verdwijnt,
verdwijnt als de voorwaarden wegvallen. Niet meer.
Niet minder. Alleen de stille werking van oorzakelijk-
heid: afhankelijk ontstaan (paticca-samuppada; prati-
tya-samutpada). 101

Wat verschijnt, verschijnt omdat de condities rijp zijn.
En wanneer de condities veranderen, verandert ook
wat verschijnt.

Zoals regen ontstaat wanneer vochtige lucht afkoelt,
zoals een bloem zich opent onder de zon, zo ont-
staan vreugde en verdriet, verlangen en vrede—niet
door toeval, maar door condities die hen mogelijk
maken.

De Boeddha wees steeds naar het geconditioneerde

karakter van alle verschijnselen. Sankhata (samskrta).
102

Er is een stille orde in de stroom van ervaring. Geen
orde die wij sturen, maar een orde die ons draagt. En
in dat besef verliest de wereld haar willekeur, en de
geest zijn angst. Wat gebeurt, gebeurt. Niet aan ons,
niet door ons, maar ingebed in een netwerk dat gro-
ter is dan wijzelf.
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De Zachte Doorbraak van Inzicht

Wanneer de geest deze onderlinge afhankelijkheid
begint te zien, opent zich een zachte openheid. Er is
minder gehechtheid, minder verzet. Als alles ontstaat
afhankelijk van voorwaarden, dan is er niets om vast
te houden, niets om te bevechten, niets om na te
streven.

—Er is niets om vast te houden. Niets om te beheersen.
Wat verschijnt, verschijnt. Wat verdwijnt, verdwijnt.
Maar in het zien van de voorwaarden,
verdwijnt het idee van bezit.

De wereld wordt lichter.

Minder persoonilijk.

Minder dwingend. —

Gedachten worden transparant. Gevoelens worden
lichter. Er is minder verwarring, minder trots, minder
wroeging, minder schuld. Want de geest ziet: dit
komt voort uit dat. En dat uit andere condities. Er is
geen fundament, geen absolute oorsprong. Alleen de
stille stroom van oorzaken en gevolgen, zoals regen
de rivieren vult en wind de bomen doet buigen.

Deze eerste glimp van het geconditioneerde karakter
van bestaan is een keerpunt. Het vormt de basis
waarop het proces van inzicht kan rusten, gedragen
door de zuivering van gedrag (sila-visuddhi; Sila-
visuddhi) en de zuivering van de geest (citta-visuddhi;
citta-visuddhi).

Zonder deze fundering blijft inzicht bedolven onder
gewoonte en onwetendheid.
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Dit inzicht leidt niet tot apathie, maar tot bevrijding.
Wat komt, komt. Wat gaat, gaat. En in die stroom is
er geen 'ik' dat alles moet dragen, geen 'zelf' dat
alles moet controleren. Er is alleen het ritme van ont-
staan en vergaan—eenvoudig, precies, en vrij.

De Wijsheid van Zien

Paccaya-pariggaha-fiana leert ons kijken. Niet grij-
pen, niet verklaren, maar zien hoe dingen opkomen
en vergaan in afhankelijkheid. Zoals een vogel zijn
vleugels opent op de wind, niet om de lucht tot zijn
bezit te maken maar om zich ermee te bewegen, zo
leert de geest zich te openen voor het netwerk van
oorzaken waarin hij leeft.

—Geen ik dat de wereld draagt.
Geen wereld die mij overkomt.
Alleen het ritme van oorzaken en gevolgen,
zoals regen de rivier vult,
zoals vuur warmte verspreidt.
In het doorzien van dit ritme ontspant zich de geest.
De inspanning wordt zacht.
Het inzicht helder.—

En met dat zien groeit een eerste diepe rust. Geen
overgave aan het lot, geen berusting, maar helder-
heid. Een helderheid die weet: wat verschijnt, heeft
zijn oorzaken. Wat verdwijnt, heeft zijn redenen. Niets
hoeft vastgehouden te worden (anupadana; id.), 193
niets verworpen. Alleen helder beschouwd—in een
geest die vrij is van grijpen (anurodha-pativirodha-
virahita; anurodha-pratipaksa-vigata). 104

Het inzicht in oorzakelijkheid zoals hier bedoeld, gaat
niet over het analyseren van de twaalf schakels van
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afhankelijk ontstaan (paticca-samuppada; pratityasa-
mutpada), maar over het directe, gewaarwordende
zien van voorwaarden in dit moment—zoals ze opko-
men, functioneren en verdwijnen.

—Niets ontstaat op zichzelf.
Niets staat los van het geheel.
Wat gezien wordt, is ontstaan.
En wat ontstaan is, kan ook verdwijnen. —

g
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HOOFDSTUK 5 — SAMMASANA-NANA

Sammasana-fAana (sammarsana-jiana) 1°5 betekent:
het systematische beschouwen, het diepgaand on-
derzoeken van de drie kenmerken in alles wat ont-
staat en vergaat. Niet als een dogma dat geloofd
moet worden, maar als een directe ervaring die
steeds opnieuw bevestigd wordt door een helder, stil
gewaar zijn.

Wanneer de geest helder begint te zien hoe ver-
schijnselen ontstaan in afhankelijkheid, rijpt stilaan
een diepere vorm van inzicht. Niet langer wordt alleen
de onderlinge verbondenheid van verschijnselen ge-
zien, maar ook hun fundamentele aard: alles wat ver-
schijnt draagt drie universele kenmerken in zich—ver-
gankelijkheid (anicca; anitya), onvoldaanheid (dukkha;
duhkha) en niet-zelf (anatta; anatman).

Het Stille-werk van Beschouwen

Dit inzicht komt niet als een plotse doorbraak of ver-
lichting. Het rijpt stilaan, in het geduld van herhaling.
De geest keert steeds terug naar dezelfde eenvou-
dige oefening: kijken, zien, schouwen.

—Zoals een druppel die telkens opnieuw valt op dezelfde
plek, tot het harde gesteente langzaam toegeett,
zo dringt het zien steeds dieper door—
niet door kracht, maar door trouw.
Er is niets spectaculairs.
Geen groot moment.
Alleen de stille helderheid van wat is,
die zich langzaam openbaart
aan wie bereid is te blijven kijken.—
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In eerdere stadia van inzichtmeditatie wordt de op-
komst van verschijnselen eenvoudig opgemerkt.
Maar in Sammasana-fiana rijpt de beoefening tot een
systematisch beschouwen: elk verschijnsel dat zich
presenteert, wordt nauwkeurig onderzocht op de
aanwezigheid van de drie kenmerken (tilakkhana; tri-
laksana), niet als theorie, maar als levende werkelijk-
heid.

—Een gevoel van vreugde komt op—en verdwijnt.
Een gedachte verschijnt—en vervaagt.
Een viaag van irritatie, een zachte aanraking,
een geur uit het verleden—
alles glijdt voorbij.
En telkens opnieuw rijst het besef:

dit is niet blijvend.

Dit is niet beheersbaar.

Dit is niet wat ik ben.—

Wat verschijnt, wordt onderzocht op deze drie ken-
merken. Wat verdwijnt, wordt niet meer vastgehou-
den.

Deze zin vergt bijkomende uitleg.

—'Wat verschijnt, wordt onderzocht op deze drie
kenmerken’: in de eerste stadia van vipassana (vi-
pasdyana) leert de beoefenaar opmerken wat in zijn/
haar/hun ervaring opkomt: een lichamelijke gewaar-
wording, een gevoel, een gedachte, een stemming.
Anders gezegd: de yogi is gewoon aanwezig bij wat
zich elk moment aandient.

Maar bij Sammasana-fiana gaat het een stap verder.

Hier start een systematische beschouwing: alles wat
verschijnt, wordt niet louter als een gebeurtenis ge-
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zien, maar bewust onderworpen aan het beschou-
wen van de drie kenmerken (tilakkhana; trilaksana).

Wat betekent dit onderzoek—deze systematische
beschouwing—concreet?

+ Vergankelijkheid (anicca; anitya): zodra iets ver-
schijnt, kijk je of het blijvend is. Je merkt hoe het ver-
andert, hoe het geen vaste vorm houdt, hoe het be-
gint te vervagen terwijl je Kijkt.

» Onvoldaanheid (dukkha; duhkha): je onderzoekt of
datgene wat verschijnt werkelijk voldoening schenkt.
Je ziet dat het ongemakkelijk wordt, dat er subtiele
spanning of ongemak in verscholen ligt, dat zelfs
aangename dingen broos en onvolmaakt zijn.

+ Zelfloosheid (anatta; anatman): je onderzoekt of er
een kern, een eigenaar, een vast ‘ik’ is die dit alles
draagt. Je ziet dat de verschijnselen komen en gaan
zonder dat jij ze controleert. Dat er geen centrum is
dat het geheel beheerst.

Dit is geen analyseren, geen denken, geen beoorde-
len. Het is een stille, precieze manier van zien. Vipas-
sana (vipasyana) is geen mentale dissectie, 196 maar
een aandachtige gewaarwording in stilte. Wat ver-
schijnt, wordt niet benoemd, noch aangepast. Het
wordt aanschouwd.

—De adem beweegt. De borstkas spant en ontspant.
Een gedachte maakt zich kenbaar—dan nog een.
Maar in plaats van erin mee te gaan,
blijft de geest opmerken:

Dit verschijnt.

Dit blijft even.
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Dit verdwijnt.
En in dat opmerken
ontstaat rust. —

— 'Wat verdwijnt, wordt losgelaten in het licht van in-
zicht': in gewone ervaring grijpen we naar wat aange-
naam is en verzetten we ons tegen wat onaange-
naam is. Maar door het rijpen van inzicht wordt zicht-
baar dat vasthouden geen zin heeft. Alles glijdt van-
zelf weg.

+ Een gedachte komt op—en vervaagt. Geen nood
om haar vast te houden of weg te duwen.

+ Een emotie beweegt—en verandert. Je laat haar
gaan, zonder verzet, zonder heimwee.

» Een lichamelijke sensatie lost op—vanzelf. Er is
geen hechten, geen strijd.

Loslaten betekent hier: geen grijpen, geen afweren,
geen inmenging. Gewoon toestaan dat het verdwijnt
zoals het verschenen is. Zoals een golf die uitloopt
op het strand.

In de praktijk betekent dit: zien hoe elke ervaring
anicca, dukkha en anatta is. En uit dat zien volgt los-
laten vanzelf: niet uit controle, maar uit vertrouwen in
de aard der dingen. 107

Dat vertrouwen wortelt in de wetmatigheid van ver-
schijnselen (dhammaniyamata; dharmaniyamata): 108

Alles ontstaat en verdwijnt volgens zijn aard, niet vol-
gens iemands wil. De yogi hoeft het niet te sturen,
niet te beheersen, niet te verklaren. Hij observeert
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slechts hoe het ene volgt uit het andere—volgens
oorzaken en voorwaarden (paticca-samuppada; prati-
tyasamutpada).

—Alle dingen volgen hun aard.
zoals stilte weerkeert wanneer het geluid verdwijnt.
Alles draagt zijn eigen verloop in zich.
En in dat zien ontstaat vertrouwen.
Zonder grijpen. Zonder weerstand. In stilte.
En zo wordt loslaten vanzelfsprekend.
Niet als daad, maar als inzicht. —

De Overgang naar Dieper Inzicht

Sammasana-Aana is de eerste fase waarin inzicht niet
zomaar oplicht, maar waarin door bewuste herhaling
en verdieping de wortels van gehechtheid langzaam
verzwakken. Het herhaald reflecteren, slijpt de oude
neigingen weg, zoals water rotsen polijst, niet door
geweld, maar door stille helderheid.

Wanneer de geest vertrouwd raakt met het zien van
vergankelijkheid, onvoldaanheid en niet-zelf, wordt hij
lichter. Er is minder verlangen om dingen vast te
houden, minder angst om ze te verliezen. Er is min-
der identificatie, minder strijd. Wat rest, is eenvoud—
een heldere aanwezigheid bij wat is, zonder verwach-
ting, zonder verzet. De dingen verschijnen en ver-
dwijnen zoals wolken in een open hemel. En de geest
kijkt—zacht, helder, vrij.

—Het is alsof de werkelijkheid zelf uitnodigt:
kijk nog eens, maar kijk anders.
Niet met het oog van verlangen of afkeer,
maar met het oog van wijsheid.
Dan toont het gewone zijn ware aard,
in helderheid.
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Niet als een mystiek visioen,
maar als een nuchter doorzien.
Zo is het. Niet meer, niet minder. —

In die stille ruimte rijst vanzelf de vraag: wat toont
zich werkelijk in alles wat verschijnt? Wat vormt de
kern van deze waarneming?

Laten we de drie kenmerken in stilte benaderen, één
na één.

Vergankelijkheid (anicca, anitya)

In zijn eerste voordracht in het Hertenpark van Sar-
nath zette de Boeddha het wiel van Dhamma in be-
weging met deze woorden:

¢ Alles wat onderhevig is aan ontstaan, is onderhevig
aan vergaan. ®

De enige échte werkelijkheid is vergankelijkheid. On-
bestendigheid. Anicca. De Boeddha zegt: observeer
dit proces van ontstaan en vergaan van alle dingen.
Kijk ernaar. Kijk aandachtig naar dit proces. Dit eeu-
wige proces waaraan alle verschijnselen onderhevig
zijn. Altijd en overal.

Observeer deze permanente natuurwet van verande-
ring, van mutatie. Observeer hoe verandering alles
doordringt: de jonge huid die veroudert. De geliefde
stem die stilvalt. De bloem die openbloeit en ver-
welkt. De vreugde die opkomt en verdwijnt. De ge-
dachte die ontstaat en vergaat. De droom die vorm
krijgt en vervaagt.
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Alles verandert. Alles transformeert. Niets blijft wat
het was. Geen enkel verschijnsel houdt stand. Zelfs
wat gisteren nog als ‘ik’ ervaren werd—een mening,
een gewaarwording, een gevoel, een herinnering—is
vandaag iets anders geworden.

De vijf khandha’s (Skt. skandha’s) die we ‘persoon’
noemen zijn voortdurend in beweging: het lichaam
verandert (rdpa; id.), gewaarwordingen en gevoelens
(vedana; id.) wisselen, percepties (safifia;, samjia)
wijzigen zich, mentale formaties (sarikhara; samskara)
komen op en vallen uiteen, en het bewustzijn (vififia-
na; vijidna) dat dit alles draagt, is nooit tweemaal
hetzelfde.

Het oog ziet vormen die vergaan. Het oor hoort ge-
luiden die verstommen. Geuren vervliegen, smaken
vervagen, aanrakingen verdwijnen. De geest produ-
ceert beelden die komen en gaan. Elke zintuiglijke in-
druk is als een druppel regen op heet zand: even
voelbaar, dan weg.

Ook emoties zijn vergankelijk: verlangen, woede,
vreugde, angst—geen ervan is blijvend, hoe dwin-
gend ze zich ook aandienen.

—Hoe vaak hebben we ons vastgeklampt aan
een gevoel dat al aan het verdwijnen was?
Hoe vaak zijn we verdrietig geworden
om iets dat nooit had willen blijven?

De regen komt, de regen gaat.

En wij proberen hem op te vangen
in handen die niets kunnen
vasthouden. —
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Gezondheid vervalt. Kracht verdwijnt. Rollen veran-
deren: een kind wordt ouder, een geliefde wordt
vreemdeling, bezit wordt last, status wordt stof. Zelfs
onze naam zal op een dag vergeten worden.

Realiseer anicca in jezelf. Gelijkmoedig. Observeer
hoe de dingen ontstaan en vergaan. Maar identificeer
je er niet mee. Laat de regen vallen zonder jezelf als
nat te beschouwen. Laat de wind waaien zonder je te
verliezen in de richting ervan. Ervaar de weidsheid
waaruit ze opkomen, waarin ze bestaan en vergaan.
Ervaar dit eeuwige Proces. Dhammo sanantano. 109
Herken de Ruimte die niets nodig heeft om volledig
te zijn. Acalam sukham. 110

Acalam sukham verwijst naar een geluk dat niet af-
hankelijk is van omstandigheden. Het is een geluk
dat niet wankelt door de wisselvalligheden van het
bestaan. Het is een stilte die niet meer zoekt. Ze is
niet statisch, maar levend—een helder bewustzijn dat
nergens in vastloopt. Het is de vrede van de bevrijde
geest, die zich niet meer verzet tegen het komen en
gaan van de dingen.

—Wanneer alles beweegt,
is het niet langer nodig om te bewegen.
Wanneer alles komt en gaat,
wordt het stil in wie niets meer grijpt.
Daar opent zich iets dat altijd al aanwezig was.
Niet als ervaring, maar als ruimte.
Niet als gevoel, maar als vrede. —

De Boeddha wees de weg naar deze volmaakte, on-
veranderlijke vrede.
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Het is niet het geluk van zintuiglijk genoegen, van
vervulde verlangens of gerealiseerde idealen. Het is
de diepe vrede die ontstaat wanneer de geest volle-
dig onbeweeglijk wordt, niet door wilskracht, maar
omdat alle gehechtheid is weggevallen.

Niets hoeft meer anders te zijn dan het is. In die on-
beweeglijke stilte rijpt het inzicht vanzelf. Het hart
ontspant zich in de ruimte die niets vraagt, niets
grijpt, niets hoeft te bevechten.

Dan wordt dukkha beéindigd. Dan wordt het Ongebo-
rene (ajata; id.) geraakt. En het Doodloze (amata;
amrta) onthult zich.

Dan loop je niet meer achter de Boeddha—maar
naast Hem. Als een buddhankura—een Boeddha-in-
spe, een embryonale Boeddha.

Onvoldaanheid (dukkha; duhkha)

De sutta’s van de Pali-canon zijn doordrenkt van het
woord dukkha. Dukkha is een sleutelbegrip in de
Dhamma—de spil waar Boeddha's leer om draait.

De Boeddha zei:

¢ In het verleden, als in het heden, onderwijs ik maar
één ding: dukkha en de beéindiging van dukkha. ®

Dat is het. Wat hem werkelijk interesseerde was: hoe
het lijden te beéindigen—hier en nu.

De Boeddha komt in de overgeleverde sutta’s consis-
tent en coherent 111 naar voren als een praktische le-
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raar. Geen wereldvreemde profeet, geen metafysicus
of filosoof die met abstracties speelt.

Hij had geen belangstelling voor het beantwoorden
van allerlei speculatieve vragen die geen einde ken-
nen, die slechts verwarring zaaien en afleiden van
wat er werkelijk toe doet.

Wat hem werkelijk interesseerde, was dit ene: hoe we
het lijden kunnen beéindigen. Niet in een verre toe-
komst, niet na de dood, maar in dit leven—in het hier
en nu. Zijn leer is bedoeld om de mens vrede en
helderheid te brengen door inzicht in de werkelijke
aard van de dingen.

En de werkelijke aard van de dingen beschrijft de
Boeddha als volgt:

¢ Alles wat ontstaat, is vergankelijk (anicca; anitya),
onbevredigend (dukkha; duhkha) en zonder blijvend
zelf (anatta; anatman). ®

Maar wat betekent dukkha eigenlijk in mensentaal?

Het is het ongemak in het gewone. Zelfs vreugde
draagt haar einde in zich. Dukkha is de pijn van een
lichaam dat moe wordt, verkrampt, aftakelt of ziek
wordt. Het is de slapeloze nacht waarin de zorgen
maar blijven malen. Het is de rug die pijn doet wan-
neer je net een dag vol verplichtingen voor je hebt.
Het is het rusteloos wachten op een uitslag die je
leven kan veranderen.

Dukkha is lichamelijk, relationeel, psychisch.
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Dukkha is relationeel: het is het gemis van iemand die
er niet meer is, het ongemak van een gespannen ge-
sprek, de frustratie over een onuitgesproken ver-
wachting. Het is de stilte na een ruzie, of het gevoel
dat je niet begrepen wordt, zelfs niet door wie je het
liefst ziet.

Dukkha is psychisch: het is de schaamte over fouten
uit het verleden, het knagende gevoel van tekort-
schieten, de angst om niet gezien te worden, de on-
zekerheid over wat komt. Het is het wrange gevoel
dat zelfs in geluk altijd iets broos verscholen zit.

Dukkha is subtieler aanwezig in het ongemak bij ver-
veling, de drang naar afleiding, het verlangen dat iets
‘meer’ moet zijn dan wat het is. Zelfs plezierige erva-
ringen dragen het zaadje van hun einde in zich—de
maaltijd die voorbij is, de vakantie die eindigt, de ver-
liefdheid die afneemt.

—En toch blijven we hopen dat het dit keer zal blijven duren.
Dat deze stem, dit moment, deze vreugde...
ons niet zal verlaten.
Maar alles glijdt door onze vingers.
Zelfs het mooiste heeft geen hechting.
Zelfs het diepste kent geen rustplaats. —

De Boeddha declareerde het duidelijk in zijn eerste
voordracht—de Dhammacakkappavattana Sutta:

¢ Geboorte is dukkha. Ouderdom is dukkha. Ziekte is
dukkha. Dood is dukkha. Verdriet, treuren, pijn, ellen-
de is dukkha. Samenzijin met wie je haat is dukkha.
Gescheiden zijn van wie je liefhebt is dukkha. Niet
verkrijgen wat je verlangt is dukkha. Samengevat: de
vijff khandha’s zijn dukkha. ®
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En toch blijven we ons vastklampen aan deze khan-
dha’s—vorm (rdpa; id.), gewaarwordingen & gevoe-
lens (vedana; id.), perceptie (safifia; samjAa), mentale
formaties (sankhara; samskara) en bewustzijn (vifna-
na; vijfiana)—alsof ze ons onaantastbaar bezit zijn.
Terwijl ze in werkelijkheid voortdurend veranderen,
ontstaan en vergaan.

De oorzaak van deze blindheid is onwetendheid (avij-
ja; avidya). Onwetendheid over de vergankelijkheid
van wat we ervaren en over de onpersoonlijke aard
van ons bestaan. Niet weten dat gehechtheid aan dit
vergankelijke bestaan onvermijdelijk tot lijden leidt.

De Boeddha onderwees dat deze onwetendheid het
beginpunt is van de keten van afhankelijk ontstaan
(paticca-samuppada; pratitya-samutpada), waaruit
verlangen (tanha; trsna), gehechtheid (upadana; id.),
en afkeer (vydpada; dvesa) voortkomen.

Onwetendheid, begeerte en haat noemde de Boed-
dha de drie vergiften (kilesa; klesa). Uit deze drie ver-
giften ontspruiten alle bezoedelingen die de geest
verduisteren.

—Wat als het lijden geen fout is,
maar een uitnodiging tot zien?
Niet om iets te veranderen,
maar om te begrijpen.

Stil. Open. Hier.—

Maar er is een uitweg. Onwetendheid kan verdreven
worden door wijsheid (pafifia; prajia), die voortspruit
uit directe ervaring—uit helder, stil waarnemen van
de werkelijkheid zoals die is (yatha-bhdta; id.).
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Zelfloosheid (anatta; anatman)

Anatta betekent ‘niet-zelf’ of ‘zelfloosheid’. Geen the-
orie, geen filosofische stelling, maar een inzicht in
hoe dingen werkelijk functioneren.

Het ‘ik’ dat we ervaren—functioneel, zintuiglijk, men-
taal—bezit geen blijvende kern. Wat we ‘ik’ noemen,
blijkt een stroom van processen: lichaam, gewaar-
wordingen & gevoel, perceptie, reacties en bewust-
zZijn.

Zoals de Boeddha zei in de Anattalakkhana Sutta: 112

¢ Monniken, vorm is niet-zelf. Als vorm het zelf was,
dan zou men die kunnen beheersen: ‘Laat mijn vorm
z0 Zzijn; laat mijn vorm niet z6 zijn.” Maar omdat vorm
niet-zelf is, is die controle er niet. Daarom moet vorm
beschouwd worden als: ‘Dit is niet van mij, dit ben ik
niet, dit is niet mijn zelf.” ®

Wanneer we werkelijk kijken, zien we dat gedachten,
gevoelens—zelfs het lichaam—komen en gaan zon-
der dat wij ze besturen. Er is geen kern die alles leidt.
Er is slechts een stroom van oorzaken, condities en
voorwaarden.

De ervaring van anatta (anatman) is geen abstract in-
zicht, maar een direct besef dat wat we gewoonlijk
beschouwen als ‘onszelf’ slechts een vergankelijk
weefsel is van oorzaken en voorwaarden. Er is niets
blijvends, niets eigens, niets dat ons werkelijk toebe-
hoort.
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Wat we gewoonlijk als ‘van ons’ beschouwen—dit
lichaam, deze gewaarwordingen, deze gevoelens,
deze gedachten, deze verhalen—Dblijkt bij nader toe-
zien niet werkelijk toe te behoren aan iets of iemand.

Ze rijzen op en vergaan, zonder een centrum dat ze
bezit of bestuurt. Er is geen blijvend zelf dat eigenaar
is van het lichaam, geen innerlijke kern die de ge-
waarwordingen/gevoelens draagt, geen stille getuige
die buiten het proces staat.

Alles wat verschijnt, is afhankelijk van voorwaarden,
en verdwijnt zodra die condities wegvallen. Deze di-
recte ervaring maakt duidelijk helder: er is niets dat
blijvend is, niets dat van mij is, niets dat ik ben.

Voor de wereldling roept dit inzicht angst op: de
angst voor leegte, voor het wegvallen van de identi-
teit. Maar in waarheid is anatta geen bedreiging—het
is vrijheid. Een stille ruimte—open, grenzeloos, on-
aantastbaar.

— Wie ben ik als ik niets meer hoef te verdedigen?
Wie ben ik als ik niets vasthoud?
Wat blijft er over wanneer het ‘ik’ stilvalt?
Niet niets.
Maar ruimte.
Stilte.
Bevrijding. —

Bevrijding van de last van een 'zelf' dat verdedigd

moet worden. Bevrijding van het constante moeten,
willen, hebben en zijn.
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De vrijheid om te zijn met de dingen zoals ze zijn—
vergankelijk, onbevredigend, zelfloos—zonder strijd,
zonder angst.

g
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DEEL Il - HET OPENBREKEN VAN DE WERKELIJKHEID

— Wat helder was, begint te breken.
Wat vanzelf sprak, wordt vreemd.
Hier begint het loslaten van
wat geen houvast biedt. —

Wanneer de geest helder geworden is en de werke-
lijkheid heeft leren waarnemen in haar oorzakelijke
samenhang, vindt er een kanteling plaats. De ver-
schijnselen worden niet langer alleen onderscheiden
of begrepen, maar tonen zich op een dieper niveau.

Dit tweede deel is meer dan een overgang. Het cre-
eert een breuklijn: de beoefenaar verschuift van Kkij-
ken naar werkelijk zien, van waarnemen naar uiteen-
vallen, van conceptueel begrip naar een stille ont-
grendeling.

In deze tweede fase wordt de vergankelijkheid tast-
baar, bijna lichamelijk voelbaar. De werkelijkheid
breekt open. Inzicht rijpt in het opkomen en vergaan
van verschijnselen, in hun broosheid, hun leegte en
hun ongrijpbaarheid.

—De beoefenaar kijkt en ziet hoe alles oplicht en verdwijnt.
Hoe alles beweegt zonder houvast.
Hoe niets standhoudt.
Wat weerstand bood,
wordt transparant. —

Wat voordien bekend leek, verliest zijn vertrouwd-
heid. De beoefenaar begint te zien. Wat zich toont, is
niet langer het verhaal van verwachtingen, maar de
werkelijkheid zoals ze is.
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Deze fase gaat gepaard met innerlijke zuivering, met
het loskomen van gehechtheden, met het sterven van
overtuigingen.

—Wat ik vasthield, valt weg.
Wat ik dacht te zijn, lost op.
Er blijft niets om naar terug te grijpen.
er is alleen het verdwijnen,
helder, onafwendbaar. —

Dit is geen eenvoudige overgang. Toch is het geen
catastrofe, maar een natuurlijk gevolg van zien zon-
der grijpen. Hier begint het hart van de yogi te begrij-
pen wat het hoofd nooit kon bevatten: dat bevrijding
niet ligt in beheersing of controle, maar in de open
aanvaarding van het veranderlijke.

In deze fase begint het inzicht te rijpen. De werkelijk-
heid toont haar ware gelaat: een voortdurende
stroom van komen en gaan, zonder centrum, zonder
houvast.

—Er is niets om te grijpen. Er is niets om te bevechten.
Alleen aandachtig zien—en toestaan dat alles
stroomt en vervliegt. —

Wanneer de geest helder geworden is en het samen-
spel van oorzaken heeft leren zien, breekt de werke-
lijkheid verder open.

Wat tot nu toe als afzonderlijke ervaringen gezien
werd —gedachten, gewaarwordingen, gevoelens—
verliest zijn schijn van onafhankelijkheid.

Alles wat verschijnt, verschijnt door voorwaarden. Al-
les wat bestaat, is broos, afhankelijk en voorbijgaand.
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De werkelijkheid wordt niet langer begrepen als con-
cept, maar rechtstreeks doorzien.

— Wat verschijnt, verdwijnt.
Wat vastgehouden wordt,
glipt weg,

Wat blijft, is enkel
de open ruimte van loslaten. —

Wat verschijnt, draagt het zaad van zijn verval in zich.
Wat geliefd is, toont zich vergankelijk. Wat vastge-
houden wordt, vioeit weg als water tussen de vin-
gers.

De geest ziet niet alleen de vergankelijkheid van uiter-
lijke dingen, maar ook de subtiele vergankelijkheid
van verlangens, gedachten en zelfs het gevoel van
een vaststaand ‘ik’.

Wat eerst zo solide leek, wordt transparant. Wat on-
werkbaar leek, blijkt soepel.

Hier begint de beoefenaar te begrijpen dat bevrijding
niet ligt in beheersing, maar in loslaten. Niet door
kracht, maar door inzicht. Niet door willen, maar door
het stil besef van de broosheid van alles.

—Ik laat het toe. Het breekt. En in dat breken: geen einde,
maar ruimte. Geen verlies, maar opening. —

In plaats van te vechten tegen vergankelijkheid,
opent zich een stille overgave: een helder toestaan,
een intuitief besef dat wat breekt niet vernietigd
wordt, maar ruimte schept.
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Wat vergaat, wijst naar een stilte die niet afhankelijk
is van wat komt en gaat. Wat verdwijnt, onthult de
ongeboren ruimte van bevrijding.

Hier begint de beoefenaar, zacht en onopgemerkt, te
verschuiven van de wereld van 'worden' (bhava; id.)
naar het pad van loslaten—een weg die niet ge-
plaveid is door kracht of ambitie, maar door het stille
vertrouwen in de stroom van ontstaan en vergaan.

—Geen kracht meer nodig.
Geen verdediging.
Alleen het fluisterende inzicht:
laten zijn, laten gaan,
laten verdwijnen. —

Wat blijft, is nooit wat vastgehouden wordt.

Wat vastgehouden wordt, gaat verloren.

Wat bewaakt wordt, verstikt.

Wat verdedigd wordt, verdwijnt.

Wat blijft, is wat zichzelf niet hoeft te beschermen.
Dat wat niet komt of gaat.

Dat wat niet geboren wordt—en dus niet sterft.

Wat blijft, is de helderheid van niet-grijpen.

Niet als een toestand, niet als een inzicht.

Maar als een natuurlijke lichtheid.

Een weten zonder zoeken.

Een zijn zonder moeten.

Een helderheid die niet bevochten is, maar verscheen
toen alles mocht verdwijnen.

Wat blijft, is de stilte waarin alles geboren wordt en
alles zich weer oplost.

Niet de stilte van leegte,

maar de stilte van ruimte.
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Een stilte die niet ophoudt wanneer het lawaai begint.
Deze stilte is overal—in het vergaan, in het loslaten,
in het verdwijnen. En zelfs in het verlangen. Want ook
dat lost zich op. En wat dan overblijft, is vrede.

In deze tweede fase waar de werkelijkheid zich toont,
breng ik volgende vipassana-inzichten onder:

Udayabbaya-nana (udayavyaya-jfiana) —Het zien van
het opkomen en vergaan. Een diepe gevoeligheid
voor het ritme van verschijnen en verdwijnen. Elke er-
varing komt, blijft even, en lost weer op. Vergankelijk-
heid wordt niet alleen begrepen, maar direct gevoeld
—zowel mentaal (gedachten) als fysiek (gewaarwor-
dingen/gevoelens).

Bhanga-nana (bhariga-jiana)—Het doorzien van het
uiteenvallen van alle verschijnselen (bhanga). Niets
blijft. Alles breekt af. Wat stevig leek, lost zich op. Het
zelfbeeld, het lichaam, gedachten—alles valt uiteen.

Bhaya-hana (bhaya-jfiana)—Het opkomen van angst
(bhaya). Wanneer de onontkoombare vergankelijkheid
direct doorvoeld wordt, komt existentiéle angst op.
Er is geen enkele zekerheid, geen blijvende grond om
op te rusten.

Adinava-fiana (adinava-jiiana)—Inzicht in het gevaar
(adinava) van gehechtheid. De geest begrijpt: wat
vergankelijk is, biedt geen werkelijke bescherming.
Elk grijpen, elk 'worden' leidt tot dukkha.

Nibbida-nana (hibbida-jiana)—Het ontstaan van ver-

zadiging en afkeer (nibbida). Wat vroeger begeerlijk
leek, verliest zijn glans. De wereld van verschijnselen
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wordt doorzien als leeg, onbevredigend. Er ontstaat
een stil loslaten.

Muhcitukamyata-nana (muricitukamyata-jfiana)—Het
verlangen naar bevrijding (muficitukamyata). Een puur
verlangen groeit: loskomen uit de cyclus van ont-
staan en vergaan (samsara).

Patisankha-nana (pratisankhya-jiana)—Toegepaste
overweging, vaardige inspanning (patisarikha). De
meditatie wordt verfijnd. De beoefenaar stemt zijn
aandacht af, zoals een musicus zijn snaren stemt.

Sankharupekkha-nana (sanskaropeksa-jiana)—
Gelijkmoedige beschouwing (upekkha; upeksa) van
alle mentale formaties (sarikhara; samskara). Een stille
helderheid verschijnt. Wat komt, wordt gezien. Wat
gaat, wordt losgelaten.

Anuloma-nana (anuloma-jAiana)—\Volledige afstem-
ming op het pad (anuloma). Alles komt samen in har-
monie. De geest is volkomen afgestemd op Dhamma.
De poort van bevrijding is nabij.

g
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HOOFDSTUK 6 — UDAYABBAYA-NANA

Udayabbaya-fiana (udayavyaya-jfiana) 113 betekent: in-
zicht in het opkomen en vergaan van de verschijnselen.

Wanneer de geest lang genoeg stilgestaan heeft bij
vergankelijkheid (anicca; anitya), onvoldaanheid (duk-
kha; duhkha) en niet-zelf (anatta; anatman), opent
zich een dieper verstaan.

Wat voordien enkel beschouwd werd als algemene
kenmerken van de werkelijkheid, wordt nu een direc-
te ervaring: de stroom van verschijnselen toont zich
in haar rauwe, onverbloemde dynamiek.

Dit is het stadium van udayabbaya-fiana—het inzicht
in ontstaan en vergaan, in verschijnen en verdwijnen.

De Fluistering van Beweging

Waar de geest vroeger geneigd was verschijnselen te
zien als een aaneenschakeling van gebeurtenissen,
wordt nu iets subtielers zichtbaar: een voortdurend
pulseren van verschijnen en verdwijnen. Elke gewaar-
wording, elke gedachte, elk gevoel—komt op, blijft
even, en vergaat.

—Een aanraking, een gedachte, een beweging—opkomst.
Een pauze. Dan weer verdwijning.
Geen twee momenten zijn hetzelfde.
Geen ervaring houdt stand.
Alles is pulserend. Alles is in beweging.
En toch: er is geen verstoring
Alleen helderheid. —

De beoefenaar hoeft niet meer te redeneren over ver-
gankelijkheid; hij ziet haar in werking. Het is alsof on-
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der de ogenschijnlijke vastheid van de dingen bewe-
ging ontstaat.

De adem rijst op en daalt neer. De hartslag klopt en
verdwijnt in stilte. Stemmen verwaaien in de lucht.
Gedachten flitsen als sterren die oplichten en doven
in de nacht.

Er is opkomst. Er is verval. Geen moment is hetzelf-
de. Alles beweegt. Alles stroomt. Wat vast en solide
leek, blijkt niets anders dan een eindeloos rijzen en
dalen van condities—zonder stilstand, zonder hou-
vast.

De Tastbaarheid van Vergankelijkheid

In deze fase wordt anicca niet meer alleen mentaal
begrepen, maar wordt nu lichamelijk, direct ervaren.

Het lichaam voelt aan als een veld van veranderende
indrukken: warmte, spanning, kriebelingen, vibraties.

Geen enkel gevoel is hetzelfde, geen enkel moment
herhaalt zich exact.

De yogi ziet de vergankelijkheid niet meer van buiten-
af, maar ervaart zichzelf als een stroom van opkomen
en vergaan. Het besef dat alles verandert, is geen
theorie meer, maar een ervaring die als vanzelf op-
welt met elke ademhaling, met elke waarneming.

— Wat ik waarneem, leeft. Wat ik zie, verandert. En ik hoef
niets te doen. Het komt, het gaat, het draagt zichzelf.
Het enige wat nodig is: blijven kijken, blijven voelen,
blijvende aanwezigheid. —
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In deze fase kan ook een subtiele opwelling van
vreugde (piti; priti) 114 en helderheid ontstaan. De be-
oefenaar ervaart soms een diepe rust, een lichte ver-
rukking, een transparantie van geest en een intuitief
vertrouwen.

Deze kwaliteiten verrijken de meditatie en zijn natuur-
lijke bijverschijnselen van het inzicht in ontstaan en
vergaan.

Maar juist hier waarschuwen de oude meesters: ge-
hechtheid kan zich subtiel nestelen in de verfijnde
vreugde. Het verlangen om dit te behouden kan de
stroom onderbreken. Helder onderscheid is nodig:
wat verschijnt, verschijnt afhankelijk van voorwaar-
den, en moet ook worden losgelaten.

— Wat ontstaat, verdwijnt. Wat schittert, dooft.
De vreugde is echt, maar niet van mij.
Geen triomf, geen euforie,
maar stille verwondering:
het leven stroomt, moeiteloos.

De geest kijkt, maar grijpt niet.

Hij rust in de beweging.—

Vertrouwen in de Stroom

Deze directe ervaring van opkomst en verval brengt
een subtiel maar krachtig vertrouwen. Omdat alles af-
hankelijk is van oorzaken en voorwaarden, en vanzelf
vergaat als die condities wegvallen, hoeft er niets be-
heerst te worden.

De yogi leert: het leven draagt zichzelf. Er is niets dat
geforceerd moet worden. Niets dat verdedigd hoeft
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te worden. Niets dat anders zou moeten zijn dan het
is.

En juist in deze ontvankelijkheid groeit het inzicht.

Niet door analyse, maar door aanwezigheid —het stil-
le, heldere aanwezig zijn bij het tijdloze ritme van ont-
staan en vergaan.

De dingen zijn niet wat de yogi dacht dat ze waren.
Ze zijn niet solide, niet permanent, en ook niet zijn
bezit. Ze zijn als golven: vormloos in oorsprong,
vormloos in verval.

De adem komt—en gaat.
Een gedachte rijst op—en verdwijnt.
Een gevoel komt naderbij—en vergaat.

—Ik zie het ontstaan.
Ik zie het vergaan.

En daar tussenin: stilte.
Niet de stilte van afwezigheid,
maar de stilte van gewaar zijn.

Hier ontstaat vertrouwen.
Hier groeit het besef:
als alles verschijnt en verdwijnt,
is vasthouden niet nodig.
Alleen aanwezigheid. —

Zelfs hogere wezens (deva; deva) kunnen sferen van
vreugde en licht ervaren, maar het unieke van vipas-
sana ligt in het inzicht dat deze ervaringen ook onder-
hevig zijn aan vergankelijkheid. Alleen het doorzien
van deze vergankelijkheid opent de weg naar bevrij-
ding.
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En met elke beweging groeit de helderheid: niets kan
vastgehouden worden. En in dat niet-grijpen schuilt
een vrijheid die niet door woorden te vangen is.

De Verdere Rijping
Maar deze vrijheid kent nog verdere verdieping.

Wanneer het inzicht zich verdiept, verdwijnt de aan-
vankelijke vreugde die gepaard ging met het opmer-
ken van ontstaan en vergaan. De bewegingen tonen
zich nu als onafgebroken ontbinding—zonder cen-
trum, zonder rustpunt.

Wat de beoefenaar aanschouwt, is niet langer een
spel van golven, maar de voortdurende afbraak van
de golf zelf, nog voor ze zich ten volle kan vormen.

In het directe ervaren van ontbinding wordt zichtbaar
dat het bestaan nooit enige zekerheid biedt. Wat ver-
schijnt, valt reeds uiteen terwijl het verschijnt. Wat
leeft, sterft in elk moment.

Ouderdom, ziekte en dood tonen zich niet langer als
afzonderlijke gebeurtenissen in de tijd, maar als een
natuurlijke expressie van een werkelijkheid die in we-
zen altijd reeds in staat van uiteenvallen verkeert.

Dan rijpt het inzicht: niet ouderdom, ziekte of dood
vormen het probleem, maar de afkeer ervoor. Alleen
de weigering om het leven te laten zijn zoals het is,
veroorzaakt lijden.

De Boeddha zag helder in: ouderdom, ziekte en dood
zijn geen vijanden. Ze zijn deel van de natuurlijke
orde. Zoals bladeren verkleuren en vallen.
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Het lichaam ondergaat dezelfde wetmatigheid van
ontstaan en vergaan.

Wat lijden veroorzaakt, is niet de vergankelijkheid
zelf, maar de weerstand van de geest. Gedreven
door verlangen hoopt hij op blijvende jeugd, blijvende
gezondheid, blijvend leven. Wanneer verval zich aan-
dient, ontstaat verzet. De geest worstelt. Hij verlangt,
hij grijpt, hij probeert vast te houden wat geen hou-
vast biedt.

In zijn onwetendheid zoekt hij zin, zoekt hij controle,
zoekt hij verklaringen. Maar wat hier gebeurt, hoeft
niet verklaard te worden.

De Boeddha wees niet naar de wereld als oorzaak
van ons leed, maar naar de manier waarop wij haar
benaderen. De sleutel ligt niet in het veranderen van
de uiterlijke omstandigheden, maar in het schouwen
van de innerlijke houding die vasthoudt, verlangt en
weigert te aanvaarden wat is.

Door helder te zien—door het proces van ontstaan
en vergaan onbevooroordeeld te beschouwen—ont-
staat wijsheid. Ouderdom, ziekte en dood verliezen
hun dreiging. Ze worden zichtbaar als wat ze altijd
waren: uitdrukkingen van het leven zelf.

In dat zien verdwijnt de strijd. De weerstand lost op.
De geest wordt stil—niet door vermijding, maar door
begrijpen.

Wanneer deze stille helderheid diep wortelt, rijpt het
besef: bevrijding betekent niet dat de wereld veran-
dert, maar dat de geest vrij wordt van verlangen, af-
keer en gehechtheid. Ouderdom wordt niet langer

—Pagina 100—



—Hoofdstuk 6 - Udayabbaya-Nana—

gevreesd, ziekte niet langer verborgen, dood niet lan-
ger geweerd. Ze verschijnen als wolken die overdrij-
ven in de open lucht.

Dit is de bevrijding die de Boeddha onderwees: niet
een bevrijding van het leven, maar een bevrijding te
midden van het leven. Niet de afwezigheid van ver-
gankelijkheid, maar de afwezigheid van strijd met wat
vergankelijk is. Zo opent zich de vrede van nibbana—
het uitdoven van het vuur van verlangen (tanha;
trsna), het loslaten van de strijd (dukkha; duhkha), het
thuiskomen in de staat van kalmte (upasama; upasa-
ma), bevrijding (vimutti; vimukti), en het ongeconditio-
neerde (asankhata; asamskrta).

Wanneer de beoefenaar zo begint te kijken (dassana;
darsana) 115 verliest hij zijn vroegere betovering: de
fascinatie voor verschijnselen dooft als hun verander-
lijke aard (anicca; anitya) gezien wordt. Wat eens een
dans van verschijnen en verdwijnen leek, wordt nu
ervaren als een onafgebroken proces van ontbinding
(bhanga; id.).

Verschijnselen tonen zich nauwelijks nog als een vol-
tooid geheel; Ze tonen zich als broze vormen-in-
beweging, die in elk moment uiteenvallen. 116

De beoefenaar ervaart dit uiteenvallen niet alleen in
de grote processen van geboorte, ouderdom en
dood, maar ook in de meest subtiele momenten van
ervaring.

Een ademhaling, een gedachte, een gewaarwording

—alles ontstaat en stort onmiddellijk weer in. Niets
houdt stand, niets is blijvend, niets biedt steun.
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Het besef van vergankelijkheid wordt scherper, inten-
ser, en doordringender. 117

De yogi ziet: deze vergankelijkheid werkt onafgebro-
ken, zonder pauze (santati; id.). 118 Niets ontsnapt er-
aan (sabbe sarikhara anicca; sarve samskara anityah,).
119 Zelfs het moment waarop het bewustzijn haar op-
merkt, is reeds aan het verdwijnen.

Dit directe inzicht in onafgebroken verval markeert de
overgang naar bhariga-fiana—het inzicht in ontbin-
ding.

Wat hier opengaat, is de deur naar het zien van be-

staan als een onophoudelijke beweging zonder vaste
kern, zonder centrum, zonder houvast.

g
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HOOFDSTUK 7 — BHANGA-NANA

Bhafga-fiana (bhanga-jiiana) 120 betekent: inzicht in
ontbinding. Het is een verdieping van het vorige in-
zicht, udayabbaya-fiana (udayavyaya-jfiana).

Wanneer de geest zich volledig opent voor het ritme
van opkomst en verval, begint een nog subtieler in-
zicht zich te ontvouwen.

In udayabbaya-nana ervaart de geest helder het ont-
staan en vergaan van verschijnselen—een pulseren
van komen en gaan, als golven die rijzen en dalen.

Maar wanneer de aandacht zich verder verfijnt door
stil, onafgebroken te observeren, verschuift het
zwaartepunt. Niet langer wordt het ontstaan bena-
drukt; de geest wordt als vanzelf volledig gericht op
het vergaan. Wat verschijnt, lijkt nauwelijks opgeko-
men of het is al aan het uiteenvallen.

—Een aanraking—opgelost.
Een gedachte —opgelost.
Een gevoel—opgelost.
Alles valt uiteen
in momentjes van niets.
Het lijkt alsof de werkelijkheid
geen lichaam meer heeft,
alleen maar adem.
Alleen maar verschijnen en oplossen.
Geen kern, geen basis, geen houvast. —

De beweging van verval, van oplossen, wordt nu de
dominante ervaring. Niet als idee, maar als tastbare
werkelijkheid in elk moment van gewaar zijn.
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De Onmiddellijke Ontbinding van Alles

Wat vroeger nog als min of meer stabiel werd waar-
genomen—een gewaarwording, een gevoel, een ge-
dachte, een lichamelijke sensatie—toont zich nu als
iets dat op het moment van verschijnen reeds aan
het uiteenvallen is. Er is geen moment van stilstand.
Geen vasthouden. Geen houvast. Alles is in een staat
van oplossen, van uiteenvallen, van verdwijnen.

Een tinteling op de huid—verdwenen.
Een geur in de lucht—verviogen.
Een gedachte flitst—en lost zich alweer op.

De yogi merkt op hoe zelfs de subtielste indrukken
geen enkel moment blijven bestaan. Verschijnselen
ontstaan niet om daarna te verdwijnen—ze zijn reeds
in ontbinding op het moment van verschijnen.

Zoals dauw zich in het ochtendlicht oplost, zoals mist
zich verstrooit wanneer de zon oprijst—zo lossen ook
alle ervaringen zich op in het moment zelf.

Wat eerder nog als samenhangend werd ervaren, valt
uiteen als water dat in een waterval uiteenspat zon-
der enige vaste vorm.

—Er is niets om op te staan.
Niets om op te leunen.
Geen grond.

Geen trapleuning.
Alleen het verdwijnen.
Geen leegte als metafoor,
maar als onmiddellijke ervaring.
En in die ervaring: geen angst.
Alleen doorzichtigheid.
Alleen verdwijnen. —
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Een Wereld zonder Grond

Met het inzicht in ontbinding vervaagt het vertrouwde
gevoel van vastheid. De wereld, zoals ze vroeger er-
varen werd—als een samenhangende, stabiele ach-
tergrond —brokkelt af.

Wat overblijft is een stroom van oplichtende en weg-
stervende verschijnselen, zonder kern, zonder struc-
tuur, zonder fundament.

Geen lichaam dat vast is.
Geen geest die blijvend is.
Geen wereld die rust geeft.

Er kan een gevoel ontstaan van gewichtloosheid, als-
of alles wat eens vertrouwd was, ongrijpbaar wordt.

Soms treedt desoriéntatie op, of een vlaag van on-
rust, wanneer het tastbare houvast zich terugtrekt.
De beoefenaar ziet niet alleen het begin van ver-
schijnselen, maar ook hun onafwendbare einde. Wat
vroeger als steun diende, blijkt doorzichtig.

Maar deze ontbinding is niet vernietiging. Het is geen
dreiging, geen verlies. Het is het stille onthullen van
een werkelijkheid die altijd al zo was, maar door de
beoefenaar niet werd gezien.

De Stilte achter de Oplossing

Te midden van deze voortdurende ontbinding ont-
staat een diepe stilte. Niet de stilte van het ontbreken
van geluid, maar een existentiéle stilte—een stilte
zonder waarnemer, zonder object, zonder greep.
Alleen de helderheid van wat verdwijnt.
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Geen verzet tegen wat verdwijnt.
Geen grijpen naar wat blijft.
Alleen stilte—niet als afwezigheid, maar als ruimte.

De beoefenaar leert rusten in deze stilte. Hij verliest
de behoefte om vast te houden aan de veranderlijke
vormen van ervaring.

— Wat verdwijnt, neemt niets mee.
Wat zich oplost, laat niets achter.
En wat blijft, is helderheid — niet als ding,
maar als openheid.
Wat blijft, is geen fundament.
Alleen het weten:
dit valt uiteen.
Dit is niet van mij.
Dit was er nooit om vast te houden. —

Hij leert kijken naar wat zich oplost—zonder angst,
zonder verzet, zonder heimwee.

Toch is het goed te beseffen: ook de meest stille of
open ervaringen, hoe ruimtelijk ook, zijn verschijnse-
len.

Vormloosheid, openheid, het verdwijnen van alle ob-
jecten—ook dat zijn tijdelijke verschijningen in de
stroom van bewustzijn.

Ze kunnen verwarrend veel lijken op bevrijding, maar
zijn het niet: ze missen het doorzicht dat bevrijdt. Be-
vrijding ontstaat niet uit het verblijven in een be-
paalde ervaring, maar uit het helder doorzien van wat
komt en gaat, zonder verlangen, zonder gehechtheid.
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En in die stilte begint iets te verzachten: de druk om
te worden, om te bezitten, om te overleven.

Wat rest is openheid. Wat blijft is helderheid. Alles
komt en gaat—moeiteloos.

Alles ontstaat en verdwijnt—zonder dat de yogi in-
grijpt. Alles ontbindt zich—en de beoefenaar laat zich
mee ontbinden.

Wat overblijft, is een helder gewaar zijn van verval,
van het onafwendbare uiteenvallen van alles wat ver-
schijnt. In deze doorbraak begint het zelfbeeld te
eroderen. De greep op ‘ik’ en ‘mijn’ verzwakt, alsof
een oud, onzichtbaar pantser stilletjes oplost.

In het inzicht van bhafga-fiana is er geen behoefte
meer aan steunpunten. Geen fundament of vesting
meer om te verdedigen. Alleen de transparantie van
een wereld die nooit vast was, en daarom nooit vast-
gehouden kon worden, blijft over.

Het is hier, in deze transparantie, dat de geest voor
het eerst proeft van een vrijheid die niet afhankelijk is
van omstandigheden—van oorzaken en voorwaarden
—maar vrij is uit zichzelf.

—Er blijft niets over.
En dat is vrede. —

g
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HOOFDSTUK 8 — BHAYA-NANA

Bhaya-fiana (bhaya-jfiana) 121 betekent: het inzicht in ver-
gankelijkheid als bedreiging.

Wanneer de geest van de beoefenaar zich geopend
heeft voor het onafgebroken uiteenvallen van alles
wat verschijnt (bhafga-fiana; bhanga-jfiana), volgt nu
een dieper inzicht.

De vergankelijkheid die eerder nog neutraal, bijna
vanzelfsprekend waargenomen werd, krijgt nu een
andere klank. Ze wordt niet enkel gezien, maar ook
gevoeld—en in dat voelen ontluikt een besef dat
rauw is, onontkoombaar: alles wat ik liefheb, alles
wat mij dierbaar is, is onderhevig aan vergaan.

— Wat verschijnt, vergaat.
Wat me dierbaar is, vergaat.
Wat ik liefheb, vergaat.
Wat ik mezelf noem, vergaat.
Ik kan het niet tegenhouden.
Alles glipt weg,
als water tussen de vingers. —

De Ontnuchtering van Zien

Tot nu toe was het proces van inzicht kalm en ver-
stild: het zien van verandering, het aanvaarden van
opkomst en verval, het loslaten van gehechtheid.

Maar met de verfijning van aandacht treedt een die-
per, existentieel weten op de voorgrond: niets is te
vertrouwen. Niets is blijvend. Niets kan behouden
blijven. Wat verschijnt, vergaat. Wat gekoesterd
wordt, verdwijnt. Wat ooit als houvast ervaren werd,
wordt vloeibaar, ongrijpbaar. De geur van verse bloe-

—Pagina 109—



—Hoofdstuk 8 - Bhaya-Nana—

men verwaait. De warmte van een hand wordt koud.
De stem die troostte, verstomt.

De geest ziet niet alleen de vergankelijkheid, hij voelt
haar in haar volledige onontkoombaarheid.

—Zelfs het kijken voelt alsof het geen grond meer heefft.
Alsof ik kijk vanuit iets dat niet bestaat.
Alles beweegt, alles vervaagt, alles sterft—
Het is niet de dood die beangstigt,
maar het besef dat alles voortdurend sterft,
zonder dat ik het echt doorhad.

Op dit punt ontstaat een diep gewaar zijn van angst
(bhaya). Het is geen emotionele angst zoals vrees of
paniek. Wat opkomt, is een helder inzicht in hoe be-
angstigend het werkelijk is om gehecht te zijn aan
iets dat voortdurend vergaat. De realisatie dat alles
wat als ‘thuis’ ervaren werd—lichaam, geest, ge-
dachten, gevoelens, herinneringen—geen vaste
grond biedt.

En in die gewaarwording sluipt een subtiele onrust
binnen: er is geen eiland, geen anker, geen funda-
ment dat de storm van vergankelijkheid kan trotse-
ren.

De Ontmaskering van Zekerheid

Waar de yogi vroeger nog schuilde achter overtuigin-
gen, herinneringen of dromen, valt nu elk denkbaar
voorwendsel weg. Alles waarin de beoefenaar hoopte
veiligheid te vinden—relaties, bezit, lichaam, kennis—
toont zich als broos, breekbaar, en finaal onhoudbaar.
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Wat hij liefheeft, zal verdwijnen.
Wat hij vreest, zal verdwijnen.
Wat hij is, zal verdwijnen.

En het belangrijkste: er is niets dat hij kan doen om
dit proces te stoppen. Geen kracht, geen strategie,
geen geloof kan de vergankelijkheid keren. Samsara
toont zich hier in haar ware aard: onstabiel, onbe-
heersbaar, onzeker.

De zekerheid waarin de wereld zich hulde, ontrafelt
zich. Wat overblijft, is een open, kwetsbare ruimte—
een veld waarin niets vast te houden is, niets veilig te
stellen valt.

— Wat blijft er over om op te steunen? Niets.
Maar in dat niets opent zich iets anders:
de mogelijkheid om niets meer te hoeven vasthouden.
Geen toekomst, geen bescherming, geen controle.
Alleen een zachte bereidheid om niets te zijn.—

Stilte te midden van Breekbaarheid

In het zien van deze radicale vergankelijkheid kan de
beoefenaar aanvankelijk schrikken, terugdeinzen,
zich verloren voelen.

Maar bhaya-fiana hoeft niet beschouwd te worden
als een mislukking of een terugval. Integendeel, het is
een teken dat het inzicht zich verdiept, dat de werke-
lijkheid steeds minder door illusie gefilterd wordt.

De angst is niet het probleem; ze is het begin van be-

vrijdend inzicht. Als de beoefenaar blijft kijken, als hij
niet vlucht, niet grijpt, niet afweert, opent zich iets
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anders: een nieuwe stilte, niet de stilte van gerust-
stelling, maar de stilte van aanvaarding.

Alles vergaat—en dat is niet verkeerd.

Alles sterft—en dat is niet tragisch.

Alles laat los—en juist daarin schuilt de vrijheid.
Wat verschijnt, verdwijnt—niet om te straffen,
niet om te vernielen, maar omdat het zo is.

De stilte die hieruit groeit, is niet het einde van leven,
maar het begin van werkelijke vrijheid: een vrijheid
die niet grijpt omdat er niets te grijpen valt.

—Deze confrontatie is rauw. Pijnlijk. Maar onvermijdelijk.
Ze breekt het laatste geloof in houvast.
De wereld draagt niet.

Wat verdwijnt, kan geen toeviucht zijn.
Alles glipt weg.

Wat blijft,
is alleen het zien.

Alleen het inzicht.

En in dat stille gewaar zijn
ontspringt iets zachts.

Het eerste begin van overgave. —

In het diepe gewaar zijn van vergankelijkheid als be-
dreiging ontmaskert de geest zijn diepste gehecht-
heid: de wens om te blijven, te bezitten, om te zijn.

En precies in die ontmaskering begint het loslaten—
niet als daad, maar als natuurlijke rijping.

Wat dreigde als verlies, blijkt een opening.
Wat een bedreiging scheen, wordt een poort.
Wat vergaat, maakt ruimte voor het Ongeborene.

g
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HOOFDSTUK 9 — ADINAVA-NANA

Adinava-fiana (adinava-jfidna) 122 betekent: inzicht in het
gevaar van gehechtheid.

Wanneer de geest het onontkoombare van verganke-
lijkheid doorzien en doorvoeld heeft, rijpt het inzicht
verder.

Wat eerst verscheen als bedreiging, wordt nu helder
herkend als iets diepers: alles waaraan de beoefe-
naar vasthoudt, draagt het zaad van lijden in zich.

—Alles wat ik vasthoud
—ideeén, relaties, herinneringen, overtuigingen—
begint zijn greep te verliezen.
Niet omdat ik het afwijs,
maar omdat ik zie dat het niet kan bieden
wat ik dacht dat het bood.
Er is geen vreugde te vinden
in iets dat verandert. —

De Doorbraak van Inzicht

De beoefenaar ziet: wat ik begeer, verandert. Wat ik
vrees, verandert. Wat ik koester, verandert. Wat ik
'mijzelf' noem, verandert. Elke poging om veiligheid
te vinden in iets dat vergankelijk is, leidt onvermijde-
lijk tot teleurstelling. Wat begeerd wordt, glipt weg.
Wat verdedigd wordt, brokkelt af. Wat vastgehouden
wordt, veroorzaakt pijn zodra het begint te verande-
ren.

Een herinnering—verbleekt.
Een lichaam—veroudert.
Een naam—wordt vergeten.
Een bezit—gaat verloren.
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Alles wat opgebouwd wordt, wordt weer afgebroken.
Alles wat vastgegrepen wordt, glipt uiteindelijk weg.

Wat men tracht vast te houden—lichaam, gevoelens,
gedachten, identiteiten—Dblijkt geen toevlucht, maar
een bron van lijden (dukkha; duhkha).

En de yogi ziet nu: het lijden ligt niet in het verdwijnen
zelf, maar in de poging om het verdwijnen te ontken-
nen.

De Aard van Gehechtheid

Gehechtheid is geen abstract begrip. Het is de heel
concrete neiging om zich vast te klampen aan wat we
verlangen, en om af te weren wat we vrezen.

Maar beide—verlangen en afkeer—rusten op de illu-
sie dat er iets is dat we kunnen vasthouden.

Nu de geest helder ziet dat alles verandert, dat niets
blijft, dat niets echt ‘van ons’ is, verliest gehechtheid
zijn vanzelfsprekendheid.

—Er is geen licht in wat ik begeer.
Geen vrijheid in mijn afkeer.
Alles wat ik probeer te bezitten,
verliest zijn glans en wordt zwaar.
Alles wat ik verdedig, begint te wegen.
Ik zie dit, en keer me er van af.
Niet uit afkeer, maar uit doorzicht. —

Wat eerst aantrekkelijk leek, toont zijn schaduwzijde.

Wat eerst begeerlijk was, blijkt broos, instabiel, onbe-
trouwbaar.
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In wat ik wil behouden, schuilt verlies.
In wat ik wil beschermen, schuilt verval.
In wat ik ‘mijzelf’ noem, schuilt ontbinding.

Er ontstaat een zekere verzadiging in de beoefenaar:
een gevoel van leegte, van zinloosheid in het herha-
len van steeds hetzelfde patroon. De schoonheid van
samsdra begint af te brokkelen. Wat vroeger
begeerlijk leek, lijkt nu tanend.

Het inzicht van de yogi verdiept zich: gehechtheid is
niet enkel vruchteloos, ze is gevaarlijk. Ze bindt de
beoefenaar aan iets dat per definitie niet kan waar-
gemaakt worden.

Zoals een schipbreukeling zich vastklampt aan een
zinkend stuk hout, zo probeert de yogi steun te vin-
den in vergankelijke verschijnselen. Niet de dingen
veroorzaken lijden, maar het zich hechten aan wat
niet blijvend is. Het lijden schuilt niet in de wereld,
maar in de poging haar als toevlucht te gebruiken.

De Opluchting van Loslaten

Wanneer de beoefenaar dit gevaar begint te zien,
ontstaat er geen spoor van cynisme, geen zweem
van wanhoop. Er rijst eerder een stille opluchting: het
besef dat er niets is om te grijpen, niets om vast te
houden, niets om te verdedigen.

Wat verschijnt, verschijnt.

Wat verdwijnt, verdwijnt.
En in dat zien groeit ruimte.
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—De wereld blijft bestaan.
Maar mijn geloof erin dooft.
Niet als haat. Niet als verzet.

Gewoon: ik zie het.
Wat ik wilde bezitten,
verliest zijn betekenis.

Het hoeft niet meer.

Ik zie het gevaar niet uit angst.
Ik zie het omdat het waar is.
Dit houdt niet stand.

Dit draagt het zaad van lijden.
Ik laat het gaan. —

Het gevaar van gehechtheid wordt niet overwonnen
door strijd, maar door inzicht. Door helder te zien dat
niets, maar dan ook niets, kan bieden wat de yogi
verlangt—volledige, blijvende bevrediging.

Wat ik vasthoud, bindt mij.
Wat ik loslaat, maakt mij vrij.

Er voltrekt zich een innerlijke verschuiving: van ver-
langen naar verzadiging, van zoeken naar vinden, van
gehechtheid naar helderheid. Deze helderheid ont-
staat precies op het moment dat het nadeel (adinava)
van gehechtheid volledig doorzien wordt.

Adinava-fiana is het moment waarop de beoefenaar
begrijpt dat ware vrijheid niet ligt in het vinden van
het juiste object van verlangen, maar in het doorzien
van verlangen.

Niet door te verloochenen, niet door te onderdruk-

ken, maar door stil te zien hoe verlangen altijd gericht
is op iets wat nooit standhoudt.
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En daarin begint de geest zichzelf los te weken—
moment-na-moment—uit het net van gehechtheid.

—Er is niets dat ik moet vinden.

Niets dat ik moet worden.

Wat ik begeerde, verdwijnt.

Wat ik zocht, blijkt leeg.
En wat overblijft,
is eenvoud.
Een stil weten:
vrij ben ik niet door te hebben,
maar door niets vast te houden. —

g
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HOOFDSTUK 10 — NIBBIDA-NANA

Nibbida-fiana (nibbida-jiana) 123 betekent: het inzicht in
verzadiging en afwending. Nibbida is het subtiele los-
laten van gehechtheid door helder inzicht.

Wanneer de geest het gevaar van gehechtheid helder
heeft doorzien, verdiept het inzicht zich verder. Wat ooit
aantrekkelijk leek, verliest zijn glans. Wat eens nage-
jaagd werd, roept geen verlangen meer op. Niet uit af-
keer (patigha; pratigha) of bitterheid, maar uit een diep
doorvoeld weten dat wat verschijnt geen werkelijke be-
vrediging schenkt. Het biedt niet wat de beoefenaar
hoopte te vinden.

— Ik hoef niets meer te verwachten van wat verschijnt.
Ik hoef het niet te verbeteren, niet te behouden,
niet te begrijpen.

Het is genoeg.

Wat ik zocht, is hier niet te vinden.

En dat weten is rustgevend. —

De Eenvoud van Verzadiging

Wat de geest nu ervaart, is geen dramatische afwij-
zing van de wereld. Er is geen strijd, geen weerstand.
Alleen een stille, eenvoudige verzadiging: ik heb ge-
noeg gezien.

De verschijnselen blijven verschijnen. Het leven
stroomt voort. Maar de geest kijkt, en verlangt niets
meer van wat hij ziet.

Wat de beoefenaar zocht, vindt hij hier niet. Wat hij

verlangde, verliest zijn aantrekkingskracht. Wat hij
dacht nodig te hebben, blijkt leeg.
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Wat vroeger begeerlijk leek, wordt nu herkend als
leeg, onbevredigend en zonder blijvende waarde.
Soms rijst er teleurstelling op—niet enkel over het
wereldse bestaan, maar ook over de eigen meditatie-
inspanning. Een verlangen om even los te laten, om
niets meer te hoeven.

—De flow van ervaringen blijft stromen.
Lichamelijke gewaarwordingen, gedachten,
stemmingen—ze komen en gaan.
Maar de geest neemt afstand.

Geen honger meer.

Geen zoeken meer.

Geen ik dat nog iets wil
van wat verschijnt. —

Nibbida is geen verwerping. Het is geen haat tegen
het wereldse. Het is een vanzelfsprekende terugtrek-
king uit datgene waarin de geest geen toeviucht
meer ziet.

Zoals een vogel hoger stijgt wanneer de lucht lichter
wordt, zo wendt de geest zich af van de zwaarte van
gehechtheid, van de vermoeiende herhaling van ver-
langen en teleurstelling.

Geen honger meer.
Geen dorst meer.
Alleen helderheid—en rust.

De Afwending Zonder Afkeer
De afkeer die ontstaat, is geen weerzin, geen afwij-
zing. Het is het heldere inzicht dat verder zoeken

geen zin meer heeft. Niet uit vermoeidheid, maar uit
doorzien.
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Wat verschijnt, vergaat.
Wat begeerd wordt, veroorzaakt spanning.
Wat verdedigd wordt, brengt verlies.

En zo wendt de geest zich af—niet uit afkeer, niet
met geweld, maar met de vanzelfsprekende helder-
heid van wat geen waarde meer heeft.

—Het is alsof het verlangen zelf moe geworden is.
Alsof de grijphand van het ik zijn kracht verliest.
Wat rest, is een zacht loslaten.

En in dat loslaten, keert de geest
zich naar binnen.

Weg van het object,
naar de bron van het zien. —

Er ontstaat een zachte terugtrekking: weg van het
verlangen naar zintuiglijk genot. Weg van het grijpen
naar vormen, naar structuren, naar lineages. Weg van
het vasthouden aan identiteit.

Geen afkeer.
Geen oordeel.
Alleen afwending—geboren uit helderheid.

De Stilte die Overblijft

Met het inzicht in nibbida keert de geest terug naar
zichzelf. Niet als een ‘zelf’ dat verdedigd moet wor-
den, maar als een open veld van gewaar zijn waarin
niets meer nagestreefd hoeft te worden.

Wat overblijft, is stilte— niet de stilte van vermoeid-
heid, maar de stilte van verzadiging. Een stilte die
niets wil, niets zoekt, niets nodig heeft.
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Er is niets dat de beoefenaar nog verlangt.

Er is niets dat hij nog vreest.

Er is alleen deze open ruimte—vrij, helder, onbevan-
gen.

In deze fase ontspant de geest zich in zijn eigen
transparantie. Er is geen ‘ik’ dat iets moet bereiken.
Geen pad dat nog afgelegd moet worden.

Alleen aanwezigheid bij wat is—zonder gehechtheid,
zonder verlangen, zonder weerstand.

—Wat ik zocht, vond ik hier niet.

Wat ik hoopte vast te houden, bleek leeg.
Wat ik dacht nodig te hebben, loste zich op.
En nu blijft er slechts één verlangen over:
vrij te zijn van elk verlangen. —

Wat geen bevrediging biedt, wordt vanzelf losgelaten.
Wat geen fundament heeft, wordt niet langer gedra-
gen. Wat overblijft, is een diepgaande stilte—en de
mogelijkheid tot bevrijding.

En in die aanwezigheid rijpt een stille beweging: geen
honger, geen zoeken—maar een neigen naar vrijheid.
Niet om iets toe te voegen, maar om alles te laten
vallen wat nog bindt.
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HOOFDSTUK 11 — MUNCITUKAMYATA-NANA

Muncitukamyata-nana (muficitukamyata-jnana) 124 bete-
kent: het verlangen naar bevrijding—de wens van de be-
oefenaar om volkomen vrij te zijn van gehechtheid en
'worden' (bhava; id.), als resultaat van helder inzicht in
de aard van de verschijnselen.

Wanneer de yogi tot verzadiging gekomen is en zich af-
gewend heeft van datgene wat hij voorheen nastreefde,
ontstaat een nieuwe beweging. Geen verlangen naar
werelds genoegen meer, geen zoeken naar vergankelijke
vreugde, maar een diep, stil verlangen: vrij te zijn.

— Ik zie hoe alles wat verschijnt, verdwijnt.
Hoe alles wat ik vasthoud, mij bindt.
Hoe alles wat ik begeer, mij wegleidt van vrijheid.
En er rijst een diep verlangen—
niet om iets te bereiken,
maar om los te komen
van alles wat bindt. —

Dit is muricitukamyata-fiana—het inzicht waarin de wens
ontstaat om alle bindingen los te laten.

Het Zuivere Verlangen

Anders dan het verlangen dat de geest vroeger dreef
—het verlangen naar bezit, naar succes, naar identi-
teit—is dit verlangen transparant, zonder hebzucht,
zonder verzet.

Het is een verlangen dat zich niet naar iets toe be-
weegt, maar zich losmaakt van alles wat vasthoudt.
Niet het willen van ‘meer’, maar het willen loslaten
van alles.
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De beoefenaar verlangt naar vrijheid zoals een vogel
verlangt naar de open hemel, zoals een rivier verlangt
naar de zee: niet uit onvrede, maar uit de natuurlijke
stroom van zijn eigen aard.

— Wat mij verbindt, wil ik laten gaan.
Wat mij bindt, wil ik loslaten.
Wat mij tegenhoudt, wil ik doorzien.
Niet om iets te worden,
maar om niets meer hoeven te zijn.
Om vrij te zijn
in de stroom van het Ongeborene. —

In deze fase wordt samsara niet langer begrepen als
een concept of leer, maar als de directe en tastbare
werkelijkheid. Het telkens opnieuw ontstaan en ver-
gaan, de onophoudelijke cyclus van worden en ver-
val, wordt van binnenuit doorleefd.

Wat nog bindt, wil de beoefenaar loslaten.
Wat nog kleeft, wil hij achterlaten.
Wat nog vasthoudt, wil hij laten gaan.

Dit verlangen is geen onrustige drang. Het is een stil-
le rijping van inzicht: dat alleen waar niets meer vast-
gehouden wordt, ware vrede gevonden kan worden.

Dit is het moment waarop de beoefenaar voelt: ge-
noeg. Niet uit moedeloosheid, maar uit helder door-
zicht. Er is geen verlangen meer om deel te nemen
aan wat lijden voortbrengt. De yogi keert zich niet af
met afkeer, maar met stille vastberadenheid. Loslaten
wordt vanzelfsprekend.

— Niets meer na te jagen.
Niets meer te verdedigen.
Geen noodzaak om nog iets toe te voegen.

—Pagina 124—



— Hoofdstuk 11 - Muricitukamyata-Nana—

Alleen dit stille inzicht:
het verlangen is stilgevallen.
Wat overblijft, is de bereidheid om los te laten
zonder verwachting, zonder terugblik. —

De Volwassenheid van het Pad

Mufcitukamyata markeert een diep punt van maturi-
teit op de innerlijke weg.

De beoefenaar zoekt niet langer verlichting als een
ideaal, als een trofee, als een prestatie. De geest ver-
langt eenvoudigweg alles los te laten—alles wat vast-
gehouden werd, alles wat nog als ‘mij’ of ‘mijn’ wordt
gezien.

Geen wereld meer zoeken. Geen identiteit meer ver-
dedigen. Alleen de vrijheid toelaten die zich opent
wanneer gehechtheid wegvalt.

De geest keert zich niet af uit bitterheid. Hij laat los
uit helder inzicht. Wat wordt achtergelaten, is geen
verzaking, maar een schouwen van de werkelijkheid
zoals ze is.

Langzaam rijpt een innerlijke vastberadenheid: om
niets meer te willen worden, niets meer te willen vast-
houden, niets meer te willen beschermen.

Geen pad meer om te volgen.

Geen plaats meer om te bereiken.

Alleen het verlangen om alles los te laten—niet om
iets te verkrijgen.

— Ik hoef niets meer toe te voegen.
Niets meer vast te houden.
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Geen zelf meer te beschermen.
Geen ervaring meer te zoeken.
Alleen deze eenvoud:
het verlangen om vrij te zijn.
Het verlangen om niets te zijn. —

Het verlangen groeit bij de yogi om alles los te laten
en zich open te stellen voor het ongeborene (ajata;
id.), het ongeconditioneerde (asarikhata; asamskrta)—
het verlangen naar de ultieme vrijheid die zonder
voorwaarden (paccaya; pratyayah) is.

De Stilte van Loslaten

In deze fase wordt het pad smal en stil. De yogi keert
zich naar binnen, niet als vlucht, maar als thuis-
komst. Er is geen hunkering meer naar uiterlijke ver-
schijnselen, geen hoop meer op vrede van buitenaf.

Wat verschijnt, wordt niet meer begeerd.

Wat verdwijnt, wordt niet meer betreurd.

Wat overblijft, is de stilte van een verlangen dat niets
zoekt—behalve het vrij zijn van zoeken.

Het verlangen om los te laten is de laatste, subtiele
beweging van de beoefenaar voor hij tot volledige
gelijkmoedigheid komt.

Geen strijd meer tegen het bestaan. Geen weigering
van de stroom der dingen. Alleen de stille overgave
aan het niet-grijpen, waarin de altijd vrije ruimte van-
zelf onthuld wordt. Niet meer streven naar bevrijding.
Maar toestaan dat bevrijding zichzelf onthult en ont-
vouwt.

—Er blijft niets over om te beschermen.
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Geen zelf meer om te verdedigen.
Alleen het verlangen om los te laten.
Niet als doel, maar als roep.

Niet als streven, maar als rijping.
En in die rijping:
de stilte van inzicht.

De bereidheid om alles wat verschijnt
te laten komen en gaan,
zoals het zich aandient—

g
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HOOFDSTUK 12 — PATISANKHA-NANA

Patisanikha-Aana (pratisankhya-jiana) 125 betekent:
het inzicht van diepgaand (her)observeren, (her)over-
wegen en contempleren.

Wanneer de yogi het verlangen naar bevrijding heeft
laten rijpen, wordt hij stil en aandachtig. Niet langer
gedreven door zoeken of verlangen, keert hij zich nu
naar binnen met een helder en diepgaand onderzoek:
wat houdt mij nog vast? Wat verhindert bevrijding?

—Is hier nog gehechtheid? Is hier nog illusie?
Waar zit nog subtiele identificatie?
Wat wordt nog beschermd?
Waar is er nog grijpen,

nog hopen,

nog zoeken?

En vooral:
kan ik ook dit loslaten? —

De Fijnzinnigheid van Onderzoek

In deze fase is de beoefenaar scherp en onbevangen.
Hij laat zich niet langer meeslepen door sarikhara’s
(samskara’s) van verlangen en afkeer.

Er is alleen een stille, onbevooroordeelde aandacht
die alles wat verschijnt onderzoekt.

Een gedachte—waar komt zij vandaan?
Een gevoel—wat houdt haar in stand?
Een herinnering—creéert die nog binding?

De yogi onderzoekt niet met analyse of redenering,
maar met direct inzicht. Alles wat opkomt, wordt ge-
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zien in relatie tot de voorwaarden die het doen ont-
staan. Elk verschijnsel wordt gewogen: leidt dit tot
hechting (upadana; id.), of tot loslaten (vossagga; vi-
sarga)? Is hier nog gehechtheid? Is hier nog iden-
tificatie? Wat verschijnt, wordt onderzocht. Wat bindt,
wordt herkend. Wat blijft, wordt aanschouwd.

—Een gedachte komt op. Ik zie haar.
Ik voel haar impact.
Ik merk het neveneffect.
En ik onderzoek:
is dit nodig?
Is dit waar?
Is dit vrij?
En steeds opnieuw: loslaten.
Steeds opnieuw: verder kijken.
Steeds opnieuw: dieper vertrouwen. —

De beoefenaar kijkt terug op het pad dat reeds is
afgelegd—van het eerste inzicht in nama-ripa tot het
verlangen naar bevrijding.

Deze her-observatie (pafisarikha; pratisarikhya) is
geen herhaling, maar een verfijnde verankering in
wijsheid. Zoals een muzikant zijn instrument stemt
om zuiver te klinken, stemt de yogi nu zijn aandacht
af op de subtiele trillingen van de geest: niets grijpen,
niets verwerpen, slechts helder aanwezig zijn.

De Stilte van Heldere Bevraging

Dit onderzoek is niet rusteloos. Het is geen jagen
naar fouten of tekortkomingen. Het is een stille, zorg-
vuldige bevraging—helder, nuchter, onbevangen.

Waar klampt de beoefenaar zich nog aan vast? Waar
droomt hij nog? Waar hoopt hij nog op?
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De geest stelt geen vragen om antwoorden te verkrij-
gen, maar om de wortels van hechting bloot te leg-
gen. Niet als zelfbeschuldiging, maar als helder zien.

Deze gedachte—is die vrij?
Deze emotie—bindt die nog?
Deze beweging van verlangen—waarop rust die?

Zo wordt het inzicht scherper, dieper, zuiverder. Wat
nog rest aan gehechtheid, wordt niet langer verde-
digd of ontkend.

Het wordt eenvoudig gezien, direct gezien, in het licht
van helder bewustzijn—en daardoor verliest het zijn
kracht. Alles wat doorzien wordt zoals het is, verliest
Zijn greep.

—De beoefenaar rust niet. Niet uit onrust, maar uit ijver.
Als een boeddhistische chirurg snijdt hij door illusie,
door gewoonte, door conditionering.

Niet om te vernietigen,
maar om te bevrijden.

Alles wat nog kleeft,
wordt losgemaakt. —

In deze fase beseft de yogi: er is geen sluipweg meer.
Geen verborgen deur naar bevrijding, geen shortcut
die het werk van direct zien vervangt. Geen toe-
komstbeeld meer waarin vrede nog te vinden valt.

Er is ook geen vluchtweg. Niet naar ervaringen, niet
naar herinneringen, niet naar ideeén over verlichting.
Alles wat opkomt als uitweg, wordt meteen doorzien
als een nieuwe vorm van versluiering. Als een echo
van het oude verlangen.
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Zelfs de hoop op rust buiten dit moment wordt als
misleiding herkend. Er is geen andere plek om te ver-
blijven dan hier. Geen ander moment om wakker te
Zijn dan nu.

Elke stap draagt het geheel. Elke ademhaling is het
pad. Niet in een poétische zin, niet als beeldspraak,
maar als feitelijke realiteit: de hele Dhamma ligt ver-
vat in deze ademhaling, in dit zien, in dit niet-grijpen.

De yogi begrijpt: er is niets dat bereikt moet worden
buiten dit onmiddellijke inzicht. Wat verschijnt, ver-
schijnt. Wat verdwijnt, verdwijnt. Wat overblijft, is het
directe inzicht in vergankelijkheid en leegte. Helder-
heid —zonder grijpen, zonder centrum.

En zo versmelt pad en doel, inzicht en aanwezigheid,
meditatie en werkelijkheid tot één geheel: een stil,
niet-grijpend bewustzijn dat niets meer hoeft te wor-
den om volledig te zijn.

Het Natuurlijke Loslaten

Door dit gedreven onderzoek verliest de yogi geleide-
lijk al zijn gehechtheden. Niet door strijd. Niet door
onderdrukking.

Maar door het stille, onbevooroordeelde zien van de
vergankelijke, onbevredigende, zelfloze aard van alles
wat verschijnt. Wat vergankelijk is, laat de beoefenaar
los. Wat onbevredigend is, laat hij gaan. Wat geen
zelf heeft, houdt hij niet meer vast.

De meditatie wordt eenvoudiger, maar tegelijk verfijn-
der. Zoals een bloem zich opent in het ochtendlicht,
opent de yogi zich voor bevrijding zonder enig stre-
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ven. Wat eerder werd gezien, wordt nu dieper door-
grond; wat eerder werd losgelaten, valt nu moeite-
loos weg.

Deze fase is als het wieden van de laatste wortels in
een geploegd veld. Geen geweld, geen haast. Alleen
aandacht, helder inzicht en een stille toewijding aan
wat waar is (sacca; satya). 126

—Niets mag blijven kleven.
Niets mag zich onttrekken aan het licht van inzicht.
Want alles wat blijft hangen,
zal lijden blijven veroorzaken.
En dus: mild, vastberaden, oplettend:
loslaten, loslaten, loslaten. —

Wat rest, mag verdwijnen. Wat blijft, wordt in vrijheid
gedragen.

In patisarikha-fiana voltooit de yogi zijn zuivering. Wat
rest is een stille gereedheid. Een zachte bereidheid
om niets meer te grijpen, niets meer te behouden,
niets meer te beschermen. En zo rijpt de geest van
de beoefenaar tot volkomen gelijkmoedigheid.

Geen moeten meer. Geen zoeken meer. Alleen nog
klaar zijn—klaar om los te laten.

g
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HOOFDSTUK 13 — SANKHARUPEKKHA-NANA

Sarikharupekkha-fAana (sariskaropeksa-jfiana) 127 bete-
kent: inzicht in het gelijkmoedig beschouwen van gecon-
ditioneerde verschijnselen.

Wanneer de yogi, door diepgaand onderzoek, helder
gezien heeft wat nog bindt, en stilzwijgend heeft los-
gelaten wat losgelaten moest worden, verdiept de
stilte zich in dit inzicht. Er blijft niets meer over dat
grijpt, niets meer dat duwt of trekt.

Wat verschijnt, verschijnt. Wat verdwijnt, verdwijnt.
En de yogi ziet—helder, gelijkmoedig, onaangedaan.

—De adem komt. De adem gaat.
Een gedachte flitst op.

Een gevoel trekt door het lichaam.
Een herinnering komt voorbij,
en verdwijnt weer.

De yogi ziet. Stil. Gelijkmoedig.
Niet koud, maar kalm.

Niet afstandelijk, maar vrij. —

De Stilte van Gelijkmoedigheid

Nu is er geen verlangen meer om te veranderen wat
verschijnt, noch om vast te houden wat verdwijnt. Er
is een stille, diepgewortelde aanvaarding van het pro-
ces zoals het is: ontstaan en vergaan, opkomen en
uiteenvallen, zonder begin, zonder einde.

Een gedachte verschijnpt—en wordt gezien. Een ge-

voel manifesteert zich—en wordt losgelaten. Een ge-
waarwording rijst op—en wordt aanschouwd.
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De geest grijpt niet meer naar vreugde, noch duwt hij
verdriet weg. Er is een kalme openheid waarin alles
mag komen en gaan.

Zonder keuze.
Zonder voorkeur.
Zonder inmenging.

—Er is niets om te worden.
Niets om te behouden.
Niets om te verbeteren.
Alleen dit: het stromen van ervaring.
En daarin rust de geest.
Niet uit gemak, maar uit wijsheid.
Niet uit onverschilligheid, maar uit vrijheid. —

En juist in deze stilte wordt iets verfijnd zichtbaar—
niet enkel wat verschijnt, maar ook hoe het denken
betekenis geeft aan wat verschijnt.

Nu het grijpen is weggevallen, wordt ook het benoe-
men zichtbaar. Hoe de geest nog subtiel vorm geeft,
zelfs aan wat hij loslaat—en hoe de leegte zich daar-
in opent.

Wat verschijnt, verschijnt in gewaar zijn.

Wanneer de yogi tot rust komt en met open aandacht
kijkt—eerst naar zichzelf, dan naar de vormen die
zich voortdurend presenteren—wordt iets eenvoudigs
zichtbaar: de dingen verschijnen zoals ze zijn, onaan-
geraakt door oordeel of verhaal.

De vorm, de klank, de geur, de gedachte—ze worden
ervaren. Elke ervaring is eenvoudig, direct. 128 Maar
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wat de yogi ermee doet, hoe hij ze benoemt, inter-
preteert of vasthoudt: dat is wat geconditioneerd is.

De betekenis die de beoefenaar eraan geeft, is een
conceptuele voorstelling (pafifiatti; prajfiapti) 129—
voortkomend uit zijn perceptie (safina; samjia) 130 die
herkent (of meent te herkennen), vergelijkt en be-
noemt op basis van herinnering, verlangen of vrees.

Wanneer dit onderscheid helder wordt, opent zich bij
de beoefenaar een glimp van leegte (surfifiata; $dan-
yata) 131: hij ziet dat de dingen ‘leeg’ zijn van een vas-
te, inherente betekenis—‘leeg’ van een zelfstandig
bestaan buiten het gewaar zijn waarin ze verschijnen.

Anders gezegd: de dingen zijn in werkelijkheid niet
‘dit’ of 'dat’—tot het moment dat zijn denken ingrijpt
en ze zo noemt, interpreteert of vasthoudt.

En precies in dat doorzien, in die stilte voor het den-
ken een aanvang neemt, ontwaakt de yogi—niet mor-
gen, niet elders, maar hier en nu, in de onschuld van
puur gewaar zijn.

Het Doorzien van Sankhara’s

Sankhara (Skt. samskara) verwijst naar de geconditio-
neerde verschijnselen—alles wat ontstaan is uit oor-
zaken en voorwaarden en daarom onderhevig aan
verandering en vergaan.

In deze fase worden alle sankhara’s aanschouwd zo-

als ze zijn: vergankelijk, onbevredigend, zonder blij-
vend zelf. Er is geen verwarring meer.
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Wat ontstaat, doet dat overeenkomstig een multitude
aan oorzaken en voorwaarden. Hetzelfde geldt voor
wat vergaat.

En de yogi kijkt—zonder te grijpen, zonder af te we-
ren, zonder zichzelf te verliezen.

Zoals golven op de oceaan komen en gaan, zoals
wolken door een stille lucht drijven—zo beweegt alles
wat geconditioneerd is voorbij. De geest, geworteld
in gelijkmoedigheid, aanschouwt slechts wat komt en
gaat.

Zelfs deze stilte is ontstaan.
Zelfs deze helderheid is geconditioneerd.
En toch: geen haast. Geen zoeken.
Geen weerstand.
De yogi weet:
zolang er nog iets opkomt, is er samsara.
Maar hij is niet meer gehecht.
Wat rest is: alleen kijken.
Alleen zijn.—

Ook het meest stille gewaar zijn—het meest open
veld van ervaring—komt en gaat. Ontstaat en ver-
gaat.

Pas wanneer het hart niets meer vasthoudt—zelfs
geen ervaring van stilte—wordt het werkelijk vrij. Niet
verblijven, maar doorzien. 132 Niet rusten in gewaar
zijn, maar ontwaken uit gehechtheid.

De Kalmte voor de Doorbraak

In sankharupekkha-nana bereikt de geest een verfijn-
de staat van kalmte en helderheid. Er is geen strijd

meer met het leven zoals het verschijnt—geen verzet
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meer tegen wat ontstaat en vergaat. Geen jacht op
ervaringen. Geen weerstand tegen de vergankelijk-
heid van dingen. De geest is als een heldere spiegel:
alles wordt weerspiegeld, niets wordt vastgehouden.
Er is louter aanwezigheid —stil, helder, vrij.

Wat komt, mag komen.
Wat gaat, mag gaan.
Alleen: wat wil blijven, blijft niet.

En precies in deze stille geliikmoedigheid bereidt de
yogi zich voor op de grote wending, de stille omme-
keer, de kanteling naar bevrijding—niet als prestatie,
maar als natuurlijk gevolg van zien zonder grijpen.

In deze kalme openheid sterven de laatste neigingen
tot gehechtheid uit.

Wat rest, is stilte. Een stilte die niets meer vraagt,
niets meer zoekt, niets meer wil behouden.

—Dit is de stilte die niets vraagt.
Geen antwoord, geen richting, geen vorm.
Alleen de ruimte waarin alles verdwijnt,
en niets nog hoeft te blijven. —

De geest van de beoefenaar rust in zijn eigen helder-
heid. En in die rust opent zich een poort—stil, niet
opvallend, maar wijd.
Een Stille Volharding
In deze fase wordt de meditatie eenvoudig, maar te-

gelijk uiterst verfijnd. De beoefenaar leeft in stille vol-
harding—niet vanuit begeerte (lobha; id.), maar vanuit
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zuivere intentie (chanda; id.).

Er is geen jagen meer op bijzondere bewustzijns-
staten. Geen gehechtheid aan ervaringen. De geest
heeft geleerd te vertrouwen op het proces, en weet
dat bevrijding zich niet ontvouwt uit doen, maar uit
loslaten.

Wat blijft, is een kalme helderheid die geen bevesti-
ging meer zoekt. Een diep vertrouwen in het onge-
conditioneerde (asarikhata; asamskrta).

— Niets dringt zich op. Niets wordt verworpen.
Alles mag komen. Alles mag gaan.
En wat blijft, is helderheid. En stilte.
En het weten: dit is de drempel. naar bevrijding—

g
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HOOFDSTUK 14 — ANULOMA-NANA

Anuloma-riana (anuloma-jfiana) 133 betekent: het in-
zicht in volledige overeenstemming met de Dhamma.

Wanneer de yogi zich volledig losgemaakt heeft van
verlangen, afkeer en gehechtheid, en gelijkmoedig
aanwezig is bij het komen en gaan van de verschijn-
selen, ontstaat een subtiele, stille wending.

—Er is niets meer dat tegenwerkt.
Geen twijfel meer,
geen verwachting,
geen terughoudendheid.
De geest is stil geworden, transparant.
Wat komt, komt.
Wat gaat, gaat.
En alles beweegt zich als vanzelf
naar loslaten toe. —

Er is niets meer om te bevechten. Niets meer om te
verbeteren. De geest van de yogi beweegt zich auto-
noom in overeenstemming (anuloma; id.) met de
Dhamma-stroom.

De Stille Overgave
Anuloma betekent ‘in dezelfde richting’, ‘meegaand’,
‘in harmonie’. De yogi is niet langer een afzonderlijk

centrum van willen en streven.

Hij heeft opgehouden zich te verzetten tegen de na-
tuurlijke stroom van ontstaan en vergaan.

Zoals een blad dat zacht meedrijft op een rivier, zoals
een wolk die zonder weerstand de wind volgt—zo
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drijft de yogi nu in complete overeenstemming met
de waarheid.

Er is geen gevoel meer van ‘ik moet loslaten’, geen
gevoel van ‘ik moet dit bereiken’. Het loslaten ge-
beurt spontaan, moeiteloos, als vanzelfsprekend.

Wat verschijnt, verschijnt.
Wat verdwijnt, verdwijnt.
En de geest rust—helder, stil, open.

Het Vallen van de Laatste Sluiers

Anuloma-fiana markeert het ogenblik waarop de yogi
alle voorbereiding voltooid heeft. De Vijf Hindernissen
(parica nivaranani; id.) zijn verdwenen. De tien ketens
(samyojanani; id.) zijn tot in hun kleinste vezels bloot-
gelegd en vernietigd.

Wat overblijft is een transparante helderheid—een
geest die niets meer tussen zichzelf en de werkelijk-
heid plaatst.

—De geest weet dat hij niets meer moet doen.
Er valt niets meer te bereiken.
Niets meer te begrijpen.
Niets meer te willen.
Alles is gezien.
Alles is losgelaten.
Wat overblijft, is stilte.
En die stilte draagt het inzicht. —

Er is geen angst meer.

Geen hoop meer.
Geen verwachting meer.
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Alles wat verscheen als begerenswaardig,
alles wat gevreesd werd,

alles wat vastgehouden werd,

is nu doorzichtig geworden

—als dauw in de ochtendzon.

De geest is stil, zonder hardheid.
Open, zonder verwachting.
Aanwezig, zonder doel.

En deze stille, moeiteloze aanwezigheid opent de
deur naar het Ongeborene (ajata; id.).

De Natuurlijke Bereidheid

Anuloma-fiana is niet iets dat de geest van de yogi
fabriceert. Het is geen resultaat van inspanning, maar
het ontvouwen als een natuurlijke rijping.

De geest is als een veld waarin
niets meer gezaaid wordt,
niets meer verdedigd wordt,
niets meer verlangd wordt.
Geen ik meer dat iets wil.
Geen ik meer dat iets wordt.
Alleen openheid.

In deze openheid gebeurt niets—en juist daarom kan
het zich ontvouwen.

—Geen inspanning meer. Geen zoeken. Geen wachten.
Alleen een stille overgave aan de Dhamma.
En in die overgave: klaar zijn.
Niet als prestatie,
maar als ontvankelijkheid.
Wat komt, mag komen. —
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De poort staat open.
De drempel is bereikt.

De yogi is klaar om de stroom van 'worden' achter
zich te laten. Wat volgt is geen ervaring, geen presta-
tie, geen doel dat bereikt wordt.

Wat volgt, is het kantelen van zjjn—uit de stroom van
het geconditioneerde, in de open ruimte van het On-
geborene.

Een Onwrikbare Afstemming

In deze fase ontstaat een diep gevoel van samen-
hang. Wat eerder nog gefragmenteerd en moeizaam
leek, valt nu stil samen.

De meditatie is niet langer geforceerd, maar natuur-
lijk.

Zoals een bergbeklimmer die, na een lange tocht, de
top van de berg nadert en het dal aan de overzijde
ziet liggen—zo voelt de geest de nabijheid van bevrij-
ding.

Hoewel het nog geen volledige bevrijding is, is de na-
bijheid ervan voelbaar, gedragen door een stille hel-
derheid en een diep vertrouwen.

De yogi leeft niet langer in verwachting; hij leeft in het
weten dat bevrijding nabij is.

g

—Pagina 144—



Deel Ill - De Doorbraak Naar Het Ongeborene

DEEL Ill - DE DOORBRAAK NAAR HET ONGEBORENE

Wanneer het inzicht tot rijpheid gekomen is, wanneer
de yogi zich bevrijd heeft van gehechtheid, verlangen
en afkeer, en in volkomen gelijkmoedigheid rust bij
wat verschijnt en verdwijnt, komt het pad tot ontvou-
wing.

—Er valt niets meer te verlangen.
Niets meer te bevechten.
Alleen deze stilte—
klaar om te breken,
zonder dat iemand
haar breekt. —

Deze derde fase is niet meer gericht op het waarne-
men van sarikhara—het geconditioneerde—maar op
het loslaten ervan.

— Geen golf die oprijst. Geen golf die breekt.
Alleen de oceaan die zichzelf vergeet. —

Wat zich hier voltrekt, ligt buiten de stroom van ont-
staan en vergaan. Dit slaat niet meer op ervaring,
maar op transformatie—een kanteling van zijn.

De sluier die het directe zien van Dhamma verhulde,
wordt nu doorbroken. Niet in theorie, niet in medita-
tie, maar als onmiddellijke realisatie. De yogi raakt
datgene wat niet geboren wordt, niet verandert en
niet sterft. Het Ongeborene, het Ongeconditioneerde.

Tatiya Nibbana Sutta: 134

¢ Atthi bhikkhave ajatam abhdtam akatam asankha-
tam... — Eris, monniken, het niet-geborene, het niet-
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gewordene, het niet-geschapene, het niet-gecondi-
tioneerde... ®

Deze fase is geen pad in de gewone zin. Er valt niets
meer te ontwikkelen. Alleen de volledige ontvankelijk-
heid voor een transformatie die niet langer uit voor-
waarden ontstaat. Hier is het werk van de yogi beéin-
digd.

Wat nu rest, is de overgave aan wat tijdloos is.

—Geen hand die grijpt. Geen geest die zoekt.
Alleen de ruimte waarin niets meer hoeft. —

Hier ontvouwt zich het terrein van de laatste vier in-
zichten:

Gotrabhu-nana (gotrabhid-jiana)—De kanteling van
de geest naar het bovenwereldse (lokuttara). De yogi
verlaat de kringloop van samsara. Er is geen terug-
keer meer.

Magga-fiana (marga-jidna)—De kennis van het pad
(magga). Het moment van doorbraak. De Vier Edele
Waarheden die doorgrond worden. De hindernissen
die wegvallen. De stroom die betreden wordt.

Phala-hana (phala-jiana)—Het inzicht van de vrucht
(phala), van wat zich ontvouwt. Een diepe vrede daalt
neer. De ervaring van het Ongeconditioneerde: hel-
der, vrij, stil.

Paccavekkhana-nana (pratyaveksana-jfiana)—Het
inzicht van terugblik (paccavekkhana; pratyaveksana).
De yogi reflecteert. Wat werd losgelaten? Wat werd
gerealiseerd? Wat blijft er over?
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Wanneer de geest van de yogi tot volkomen gelijk-
moedigheid gekomen is, ontstaat een stille rijping.

—Geen streven. Geen worden.
Alleen het verdwijnen van streven en worden. —

Niet langer gericht op wat verschijnt, niet langer ge-
hecht aan het komen en gaan van verschijnselen,
wendt de yogi zich vanzelf af naar iets wat niet meer
ontstaat en niet meer vergaat.

Hier eindigt de stroom van het geconditioneerde. 135
Hier opent zich de ruimte van het Ongeborene: niet
als een ervaring, niet als een object, maar als een stil-

vallen van elke beweging naar 'worden' (bhava; id.).
136

Dit is het ophouden van 'worden' (bhava-nirodha;
bhava-nirodhah), dat door de Boeddha aangewezen
wordt als synoniem voor nibbana (nirvana).

De Boeddha in de Kosambi Sutta: 137

¢ Tasmatiha te, bhikkhu, evam sikkhitabbam: 'Bhava-
nirodha nibbanam, bhavanirodha nibbana’nti — Daar-
om moet de monnik zich oefenen in: ‘Met het ophou-
den van worden, is er nibbana.’ ®

De laatste ketens (samyojanani; id.)—mana, raga,
avijja—lossen op in een stilte die geen naam draagt.
138

De geest laat zichzelf los—niet door inspanning,
maar door het volledig opgeven van verzet. 139

—Zoals dauw moeiteloos verdwijnt
bij het eerste licht van de zon,
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zonder strijd, zonder aarzeling—
zo lost het verkrampte ‘ik’ op
in het stille weten van bevrijding,
van nibbana.
Geen handeling, geen grijpen,
slechts het verdwijnen van
wat nooit werkelijk vast was. —

Wat rest, is geen leegte, maar openheid. Geen dood-
se stilte, maar een levende afwezigheid van kleven,
grijpen, vasthouden.

Dit is de drempel.

Niet meer tussen verleden en toekomst. Niet meer
tussen hier en daar. Maar de drempel naar dat wat
nooit ontstaan is—en nooit zal vergaan.

—Zelfs wijsheid kan een sluier worden
als ze tot gehechtheid leidt. —

De subtiele valstrik van gehechtheid aan Dhamma

Wanneer de beoefenaar zich op deze drempel be-
vindt, neemt niet alleen de gelijkmoedigheid toe ten
aanzien van zintuiglijke indrukken en mentale proces-
sen, maar ontstaat ook een helder inzicht in diepere
lagen van gehechtheid.

Het subtiele gevoel van 'ik ben iemand die weet', 'ik
bezit inzicht' of 'ik vertegenwoordig de Dhamma'
vormt een laatste sluier die het volledig loslaten van
zelfconstructies verhindert.

Zelfs de gedachte dat men ‘verder’ of ‘hoger’ staat
dan anderen op het pad, is mana in verfijnde vorm—
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de schaduw van een ‘ik’ die, hoewel overschaduwd
door inzicht, nog niet verdwenen is.

De Boeddha waarschuwde dat gehechtheid aan de
Dhamma zelf, wanneer ze gezien wordt als 'mijn leer'
of 'mijn waarheid', een hindernis is voor volledige be-
vrijding. Wie vanuit de Dhamma een zelf construeert,
heeft haar niet doorgrond.

In deze context kan volgende contemplatie de beoe-
fenaar ondersteunen om ook deze subtiele vormen
van arrogantie (mana; id.) 140 en onwetendheid (avijja;
avidya) 141 los te laten.

De Boeddha onderwees dat arrogantie—het subtiele
vasthouden aan ideeén van superioriteit, gelijkheid of
inferioriteit—een uitdrukking is van gehechtheid aan
een zelfbeeld.

Arrogantie is een verfijnde vorm van hechting aan 'ik’,
'mij' en 'mijn', en een weigering om de zelfloosheid
(anatta; anatman) van alle verschijnselen te erkennen.

Het zichzelf opwerpen als vertegenwoordiger van de
Dhamma getuigt van een subtiele maar diepe onwe-
tendheid (avijja; avidya), vooral wanneer het gepaard
gaat met een gebrek aan inzicht (parifia; prajfia) 142 en
nederigheid (nicamani; nicamati). 143

Dhamma, hoewel ze in woorden onderwezen wordt
(desana), 144 is geen bezit, geen onderscheidingsmid-
del, geen vaandel dat men—individueel of in groep—
voeren kan. Dhamma is een middel tot bevrijding,
geen object van hechting.
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Dhamma is vrij, ongeboren, ongeconditioneerd (asan-
khata; asamskrta). 145

De ware aard van Dhamma openbaart zich niet aan
wie haar naar zich toetrekt, maar aan wie haar stil
gewaar wordt door los te laten (vossagga; visarga). 146

In de Alagaddipama Sutta 147 waarschuwt de Boed-
dha dat wie zich vastklampt aan de Dhamma als
'mijn leer' of 'mijn waarheid', de Dhamma nog niet
doorgrond heeft. De leer is als een viot: bedoeld om
over te steken, niet om mee te zeulen wanneer de
overkant bereikt is.

Deze sutta maakt duidelijk dat hechting aan Dhamma
—als leer of als concept—verkeerd is, en dat zelf-
hechting via Dhamma nooit tot bevrijding leidt.

De ware beoefenaar ziet en weet (janami passami;
janami pasyami) 148 dat Dhamma niet verdedigd hoeft
te worden.

Dhamma wordt geleefd—in eenvoud, in helderheid,
in de stille aanwezigheid van direct inzicht. Zonder
bezit, zonder aanspraak, zonder arrogantie.

—Zoals een bloem bloeit zonder zichzelf
een naam te geven. —

Hoewel de Dhamma uiterlijke vormen kent als onder-
steuning op het pad—zoals de Vinaya 14° voor monni-
ken en nonnen—maakt zij geen aanspraak op presti-
ge of wereldlijke representatie.
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Deel Ill - De Doorbraak Naar Het Ongeborene

Zij treedt niet binnen in politieke of ideologische are-
na’s, laat zich niet vastleggen in structuren of repre-
sentatieve claims, en vergt geen polemiek. 150

Dhamma nodigt slechts uit om onwetendheid—in al
haar vormen en hoedanigheden—aandachtig en
zorgvuldig te onderzoeken en wijs te beschouwen
(yoniso manasikara; yuktimana-manaskara). 151

Dhamma wordt onderwezen in woorden, maar haar
essentie is woordloos. Ze wacht, tot ze—in de stilte
van inzicht—herkend wordt.

Wanneer ook deze laatste sluier van subtiele ge-
hechtheid wordt doorzien en losgelaten, wordt de
geest zo transparant dat hij moeiteloos de natuurlijke
stroom van oorzakelijkheid volgt—tot bevrijding zich
ontvouwt. 152

Dat loslaten gebeurt niet door onderdrukking, maar
door het natuurlijke wegvallen van identificatie—wan-
neer het mechanisme ervan diep begrepen wordt.
Dat is de stille kracht van vipassana.

g
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— Hoofdstuk 15 - Gotrabhi-Nana—

HOOFDSTUK 15 — GOTRABHU-NANA

Gotrabhi-nana (gotrabhu-jAana) 153 betekent: het
moment van inzicht waarop de geest zich volledig af-
wendt van samsara en zich richt op het ongecondi-
tioneerde—het is de drempel v66r de daadwerkelijke
transformatie.

Gotrabhu-fiana is het laatste wereldlijke (lokiya; lauki-
ka) inzichtsmoment, onmiddellijk voorafgaand aan
het bovenwereldlijke (lokuttara; lokottara) pad (mag-
ga; marga).

Het is dus het overgangsmoment—een afwending,
een overstijging van samsara. De overstijging gebeurt
pas op het moment van magga-fiana (marga jfiana),
wanneer de stroom betreden wordt (sotapatti; srota-
patti).

Wanneer de geest van de yogi volledig in overeen-
stemming gekomen is met de stroom van Dhamma,
rijpt hij tot een kantelpunt—een loslaten van de we-
reld van ontstaan en vergaan, en een stille gericht-
heid op het Ongeborene.

— Alsof een deur opengaat zonder dat iemand ze opent.
Alsof iets verdwijnt dat er nooit werkelijk was.
Geen waarnemen meer, geen reageren,
geen doen.

Alleen het kantelpunt.

En stilte.

Niet als toestand, maar als afwezigheid
van elke toestand. —

Er is niets meer om vast te houden, niets meer om na
te streven. Geen verwachting.
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— Hoofdstuk 15 - Gotrabhi-Nana—

Alleen stilte—een stilte die de grens markeert tussen
het geconditioneerde en het ongeconditioneerde.

De Drempel van Bevrijding

Gotrabhu betekent letterlijk ‘degene die de familie-
grens overschrijdt’—de grens tussen de familie van
de wereldlingen (puthujjana; prthagjana) en de familie
van de edelen (ariya-puggala; arya-pudgala).

Tot hier bevond de yogi zich nog in de rivier van ‘wor-
den' (bhava; id.). Vanaf hier valt hij stil. Wat zich
voltrekt, is geen nieuwe ervaring. Geen extase. Geen
visioen.

Het is een innerlijke transformatie waarin de bewe-
ging van de geest van de yogi naar samsara stopt.
De geest keert zich niet langer naar iets wat ontstaat
en vergaat.

Hij draait zich om, zacht, stil, onomkeerbaar—weg
van het geconditioneerde, naar dat wat ongeboren is.
Geen ‘ik’ dat gaat. Geen ‘zelf’ dat beslist. Alleen het
stilvallen van beweging.

De Boeien Los

In gotrabhd-fiana verdwijnt de laatste subtiele ge-
hechtheid aan bestaan. Er is geen verlangen meer
om te zijn. Geen verlangen meer om niet te zijn. Er is
alleen helder inzicht in de structuur van ontstaan—
en het volledige loslaten ervan.

Wat voorheen werd vastgehouden, wordt losgelaten.
Wat voorheen werd gezocht, wordt opgegeven. Wat
voorheen gevreesd werd, wordt overstegen.
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De geest van de yogi wendt zich volledig naar bin-
nen. Niet naar een nieuw centrum, niet naar een nieu-
we identiteit, maar naar de stille afwezigheid van ge-
hechtheid—en daarin opent zich ruimte.

Er is geen gedachte die dit draagt.
Geen waarneming die dit verbeeldt.
Alleen de afwezigheid van elke bekende beweging.
En daarin: een onverklaarbare helderheid.
Dit is geen gevolg.
Dit is geen ervaring.
Dit is de drempel. —

Een ruimte waarin het Ongeborene niet gezocht
wordt, maar waarin elke zoektocht zwijgt.

Hier eindigt het pad van 'worden’'. Hier opent zich het
beginloze.

Geen Weg Terug

Gotrabhi-Aana is de drempel van onomkeerbaarheid.
Hier wordt de Rubicon overgestoken. Vanaf hier kan
de geest niet terugvallen in blindheid. Niet hervallen
in de stroom van onwetendheid, verlangen en afkeer.

Wat achterblijft is de wereld van verschijnselen—het
spel van ontstaan en vergaan. Samsara.

Wat zich opent, is het Ongeborene—ongrijpbaar, on-
kenbaar, maar onmiddellijk aanwezig als de afwezig-
heid van hechten.

De geest rust niet langer op verschijnselen. Hij rust in
wat niet verschijnt. Wat niet geboren is—wat niet kan
sterven.
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De Boeddha noemde deze overgang sotapatti (srota-
patt))—het betreden van de stroom die onvermijdelijk
naar bevrijding leidt.

Maar wat hier gebeurt, is geen betreden in de gebrui-
kelijke zin. Het is een loslaten. Een verstillen. Een ver-
dwijnen van het 'ik' dat ooit zocht, hoopte, vreesde.

Wat overbilijft, is stilte. En in die stilte: bevrijding.
Een Onuitgesproken Overgang

Gotrabhi-fiana is geen ervaring die kan vastgehou-
den of beschreven worden. Het is de pure kanteling
van bewustzijn naar het ongeconditioneerde (asan-
khata; asamskrta).

Zoals een vogel op een schip losgelaten wordt en
niet terugkeert omdat hij land gevonden heeft, zo
wendt de geest van de yogi zich volledig naar nibba-
na (nirvana)—niet als een idee, maar als een directe
gerichtheid van inzicht.

Geen onzekerheid blijft.
Geen terugval is mogelijk.
De bedding van samsara is verlaten.

De geest van de yogi beweegt zich niet langer in de

kringloop van ontstaan en vergaan, maar is nu ge-
richt op de open ruimte van bevrijding.

g
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—Hoofdstuk 16 - Magga-Nana—

HOOFDSTUK 16 — MAGGA-NANA

Magga-fiana (marga-jfiana) 154 betekent: het beuvrij-
dende inzicht in het Pad.

Wanneer de yogi de wereld van geboorte losgelaten
heeft, wanneer hij zich heeft afgewend van het ge-
conditioneerde en naar het Ongeborene neigt, is hij
klaar voor de stille doorbraak.

Geen streven meer.
Geen poging meer.
Geen wachten meer.

De Ontwaking van het Pad

Magga betekent ‘weg’ of 'pad’. Maar in deze context
verwijst het niet naar een proces, een reeks stappen
of een methode.

Het duidt op één enkel ogenblik—een onvergetelijk
moment waarin de yogi, zonder bemiddeling en zon-
der omweg, de waarheid raakt, waardoor bevrijding
zich ontvouwt.

—Geen beweging meer. Geen ik meer. Alleen een flits van
helderheid die niets nalaat—en niets nodig heetft.
Geen geboorte. Geen sterven. Geen zelf.

Geen wereld. Alleen het beéindigen. —

Niet als gevolg van inspanning.

Niet als beloning voor volharding.

Maar als een plotselinge omslag: het directe doorzien
van wat altijd al aanwezig was, maar versluierd.
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In dit ene, in dit heldere moment worden de meest
verhulde wortels van onwetendheid (avija; avidya),
verlangen (tanha; trsna) en gehechtheid (upadana; id.)
doorgesneden.

De yogi ziet niet iets nieuws. Hij ziet eenvoudigweg
helder wat altijd al was—zonder vervorming, zonder
versluiering.

Er is geen ik dat ziet.
Er is alleen zien.
Helder.
Onvoorwaardelijk.
Stil.

De Bevrijdende Transformatie

In magga-nana valt alles weg wat de geest gebonden
hield. De ketens (samyojanani; id.) worden doorge-
sheden.

De sluier van misvatting wordt opgelicht.

De dorst naar bestaan dooft.

Wat ontstaan was, houdt op.

Wat verging, verdwijnt.

Wat bleef kleven, laat los.

Niet omdat de geest iets doet.

Niet omdat de geest iets bereikt.

Maar omdat de laatste obstakels vanzelf wegvallen in
de helderheid van zien.

—Er is niets om te grijpen.
Niets om te kennen.
Niets om te worden.
En in dat niets—geen leegte, maar bevrijding.
Geen ervaring, maar beéindiging.
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Geen afstand, maar het verdwijnen
van de afstand zelf. —

De Boeddha beschreef dit moment als het doven van
het vuur van begeerte, haat en onwetendheid: nibba-
na (nirvapa)—niet als vernietiging, maar als het einde
van 'worden'. Niet uitblussing van het zijjn, maar als
het einde van 'worden'.

Het Pad als Stilte

Wat magga-fiana onthult, is geen object.
Geen beleving.
Geen ervaring.

Het onthult stilte—niet als de afwezigheid van geluid,
maar als de afwezigheid van vasthouden.

De yogi rust—niet op iets, maar in de afwezigheid
van zoeken. Er is niets meer om vast te grijpen, niets
meer om af te weren, niets meer om te veranderen.

Wat verschijnt, is vrij.

Wat verdwijnt, is vrij.

Wat blijft, is vrij.

Het Pad is geen bestemming.

Het Pad is afwezigheid van streven.

Afwezigheid van verhulling.

Afwezigheid van verdeeldheid.

Wat rest, is eenvoud: een open ruimte waarin niets
wordt vastgehouden en niets wordt afgewezen.

Geen geboorte meer.

Geen dood meer.
Geen 'ik' meer tussen beide.
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Magga-fana is uniek. Het treedt slechts eenmaal op
per niveau van bevrijding. 155 Het is geen langdurige
toestand, slechts een flits van ontwaken, een helder
moment dat alles verandert.

— Wat verschijnt, verschijnt niet meer voor mij.
Wat verdwijnt, verdwijnt zonder rest.
Wat ik dacht te zijn, blijkt nooit ontstaan te zijn.
Wat ik vreesde te verliezen,
is nooit werkelijk geweest. —

De stroom wordt betreden (sotapatti; Srotapatti).
Er is geen weg terug.

Toch is het geen spectaculaire ervaring.

Het is stil, vanzelfsprekend, eenvoudig—zoals het
vallen van een blad wanneer de boom er klaar voor
is. Alles wat moest rijpen is gerijpt. Alles wat moest

losgelaten worden is losgelaten.

Wat blijft, is een heldere, natuurlijke doorgang naar
bevrijding.

g
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—Hoofdstuk 17 - Phala-Napa—

HOOFDSTUK 17 — PHALA-NANA

Phala-fiana (phala-jiana) 156 betekent: inzicht in de
vrucht van het Pad.

Na de stille doorbraak van het Pad, wanneer het vuur
van verlangen, afkeer en onwetendheid is uitgedoofd,
blijft niets over dat de geest van de yogi nog bindt.
Phala-fiana als de directe vrucht van het pad-
moment, zonder terugval, zonder zoeken, als stilte na
de flits.

Wat volgt is geen beweging.
Geen nieuwe ervaring.
Geen nieuwe identiteit.

De Stilte van Voltooiing

Phala betekent 'vrucht’. Maar deze vrucht is niet iets
wat geoogst wordt, niet iets wat bereikt wordt. Ze is
het natuurlijke gevolg van het ophouden van streven,
de stille rust van wat geen naam draagt. Het is de
stilte die overblijft wanneer alles wat tot versluiering
leidt, weggevallen is.

—Geen gewicht meer. Geen streven.
Geen beweging naar iets toe.
Wat gebonden was, is los.

Wat duister was, is helder.

Wat ik dacht te zijn,
is stilgevallen.—

Geen wachten meer.

Geen 'worden' meer.
Alleen aanwezigheid —helder, open, onbevangen.
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—Hoofdstuk 17 - Phala-Napa—

In deze vrucht is er geen 'ik' meer dat bezit. Geen
geest meer die zichzelf bewaakt. Er is alleen ruimte
waarin niets wordt vastgehouden en niets gezocht—
een rust die niet gemaakt is, maar die zich opent
wanneer elke binding losgelaten is.

Stilte.
Openheid.
Vrijheid zonder fundament.

De Smaak van Bevrijding

De Boeddha sprak over deze toestand als vimutti (vi-
mukti)—bevrijding. Niet als een toestand waarin alles
verdwenen is, maar als een staat waarin niets meer
vastgehouden hoeft te worden.

De wereld blijft de wereld.

Vormen blijven verschijnen en vergaan.
Gedachten blijven komen en gaan.
Maar de geest grijpt niet meer.

Verzet zich niet meer.

Identificeert zich niet meer.

Alles komt.

Alles gaat.

En niets hoeft anders te zijn.

—De ervaring is niet anders.
Maar het antwoord is anders.
Wat ik zie, hoeft niet meer van mij te zijn.
Wat ik voel, hoeft niet meer behouden te worden.
Er is niets dat nog als weerstand in mij beweegt. —

Deze smaak van bevrijding is niet sensationeel, niet
extatisch, niet dramatisch, niet esoterisch.
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Ze is eenvoudig.

Zacht.

Onopvallend.

Zoals een meer dat stil geworden is omdat de wind
is gaan liggen.

Geen rimpeling.

Geen golfslag.

Alleen helder water—transparant en stil.

Leven zonder Gewicht

In phala-fiana blijft de stroom van leven doorgaan.
Het lichaam ademt.

De zintuigen functioneren.

Gedachten verschijnen.

Handelingen worden verricht.

Maar alles is efemeer geworden.

Niets draagt nog gewicht.

Niets kleeft.

Er is leven—zonder lasten.
Er is beweging—zonder weerstand.
Er is bestaan—zonder bezitter.

De yogi leeft, maar zonder zich te binden.

Hij ervaart, maar zonder zich te verliezen.

Hij handelt, maar zonder gehechtheid aan resultaat.
Vrij en volledig aanwezig.

—Wat ik was, is weg. Wat ik ben, is niet nieuw.
Het voelt als thuiskomen, maar zonder huis.
Alleen de wind, alleen het licht,
alleen het weten:
dit is genoeg. —
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Dit is de vrucht—de stille, eenvoudige aanwezigheid
waarin vrijheid niet meer gezocht wordt, maar vanzelf
verschijnt.

g
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— Hoofdstuk 18 - Paccavekkhana-Nana—

HOOFDSTUK 18 — PACCAVEKKHANA-NANA

Paccavekkhana-fiana (pratyaveksana-jiana) 157 bete-
kent: reflectie na bevrijding. Het is niet zozeer een
'inzicht', veeleer een terugblik op wat losgelaten is.

Wanneer de yogi tot volledige rust gekomen is, wan-
neer bevrijding als een stille aanwezigheid door het
bestaan stroomt, keert hij zich om—zacht, zonder
zoeken, zonder verlangen.

Niet uit herinnering.
Niet uit behoefte.
Maar uit helderheid.

Het Stil Bekijken van het Pad

Paccavekkhana betekent ‘overweging’, ‘reflectie’,
'beschouwing’. Maar het is geen mentaal herkauwen,
geen opsomming van wat geweest is. Het is een hel-
der, stil aanwezig zijn bij het pad dat zich ontvouwd
heeft.

Zonder eigendom.
Zonder trots.
Zonder spijt.

De yogi kijkt—niet als iemand die iets bereikt heeft,
maar als iemand voor wie niets meer hoeft.

— Ik kijk—niet als iemand die iets bereikt heeft,
maar als iemand die niets meer moet vasthouden.
Wat verdwenen is, laat geen leegte achter.
Wat losgelaten is, vraagt niet om vervanging.
Alleen deze rust, die niet van mij is.

Alleen dit weten, dat niets moet. —
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Wat verdwenen is, wordt als verdwenen beschouwd.
Wat losgelaten is, wordt als losgelaten beschouwd.
Wat beéindigd is, wordt als beéindigd beschouwd.

Er is geen behoefte om het pad te verheerlijken.
Geen verlangen om bevrijding vast te houden. Alleen
een stille, kalme blik op de weg die gegaan is—en op
de ruimte die nu openligt.

De Eenvoud van Vrijheid

Paccavekkhana-fiana brengt geen nieuwe inzichten,
geen nieuwe openbaringen. Het brengt alleen een
stille bekrachtiging: dat het lijden doorzien is, de ke-
tens verbroken zijn, de vrijheid geproefd is.

Zonder woorden.
Zonder verhalen.
Zonder gehechtheid.

De yogi ziet:

Wat moest opgegeven worden, is opgegeven.
Wat moest losgelaten worden, is losgelaten.

Wat aanschouwd moest worden, is aanschouwd.
Niets blijft.

Niets moet blijven.

—De stroom is doorbroken.
De richting is veranderd.
Wat verschijnt, verschijnt nog—
maar ik 'word" er niet meer mee.
Wat beweegt, beweegt nog—
maar het grijpt mij niet meer.
Ik weet: dit pad is echt.
Deze vrijheid is echt. —
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De vrijheid die ontstaan is, is eenvoudig. Geen verhe-
ven staat, geen extatische toestand. Slechts een
transparante, stille aanwezigheid—een leven gedra-
gen door inzicht.

Leven in de Wereld, Maar Niet van de Wereld

Na het inzicht van bevrijding blijft de yogi in de we-
reld. Hij eet, loopt, spreekt, zwijgt. Maar niets grijpt
hem nog vast, niets blijft aan hem kleven.

Hij leeft—niet als een wereldling die naar geluk grijpt
of wegrent van pijn, maar als iemand die ziet: alles
wat ontstaat, vergaat; alles wat verschijnt, verdwijnt.

Geen weigering van de wereld. Geen ontkenning van
ervaring. Alleen het directe zien hoe de dingen zijn—
vergankelijk, onbevredigend, zelfloos.

Zoals een lotus groeit in de modder maar niet door
de modder bevlekt wordt, zo leeft de bevrijde yogi in
de wereld zonder door de wereld bezwaard te wor-
den.

In de stroom, maar niet meegesleurd.
In de tijd, maar niet gevangen.

En zo keert de geest—stil, helder, open—terug naar
de eenvoud van bestaan.

Niet als een 'iemand', maar als een open ruimte waar
het leven zich ontvouwt zonder hechting.

—Er is geen triomf. Geen verlangen om iets te zeggen.
Alleen de kalme helderheid van een geest
die vrij is van zoeken.
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En in dat vrij-zijn:
geen vergetelheid, maar aandacht.
Geen onverschilligheid, maar stille ontvankelijkheid. —

Zien.
Weten.
Vrij zijn.

g
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—Nawoord—

NAWOORD

Er is een stilte die dieper gaat dan het zwijgen van
woorden. Een ruimte die voorafgaat aan denken, aan
willen, aan weten. Een helderheid die niet gemaakt,
maar eenvoudig onthuld wordt—wanneer het grijpen
stopt, wanneer de zoektocht eindigt, wanneer de
yogi thuiskomt in zichzelf: leeg, eenvoudig, vrij.

De zestien vipassana-fiana’s (vipasyana-jiana) die in
dit boek beschreven werden, zijn geen techniek,
geen formule, geen ladder om te beklimmen. Ze vor-
men een kaart van innerlijke ontmanteling—een stille
weg van zien, van loslaten, van wakker worden, van
ontwaken tot wat altijd al aanwezig was. Ware beoe-
fening gaat voorbij aan techniek en vorm. 158

Het is het zien dat het pad vormt.

Niet het zitten is belangrijk. Wel het zien. In de kern
van de beoefening gaat het niet om de houding van
het lichaam (uitsluitend de rechte rug is van tel), niet
om stromingen, tradities, lineages, structuren of vor-
men, maar om de helderheid van gewaar zijn.

Zitten kan behulpzaam zijn, ja, als een stabiel kader
voor de geest om tot rust te komen, maar zodra de
vorm verwart wordt met de inhoudelijke essentie,
raken we het hart van de beoefening kwijt.

Dhamma is geen ritueel en geen techniek. Het is ook
geen structuur. Het is een uitnodiging om de werke-
lijkheid direct te ontmoeten, zonder zelfgerichte be-
doeling, zonder verwachting, zonder ego.
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Het gevaar is groot dat beoefening een nieuwe iden-
titeit wordt: de stille, zittende zoeker, iemand met een
pad, met een doel, met een resultaat. Maar zodra de
beoefening een zelfbevestiging wordt, zit de yogi ge-
vangen in dezelfde val waar hij zich juist van wilde
bevrijden.

De Boeddha wees niet naar houdingen, niet naar ritu-
elen, niet naar structuren, maar naar inzicht. Hij sprak
over het schouwen van vergankelijkheid, over het
loslaten van gehechtheid, over het niet-zelf—opdat
de yogi bevrijd zou worden uit dukkha.

Zien—dat is wat telt. Zien hoe alles ontstaat en ver-
gaat. Zien hoe het denken beweegt, hoe gewaarwor-
dingen en gevoelens opkomen en weer verdwijnen,
zonder iets vast te willen houden. Zonder te grijpen
of af te stoten. Zien zonder verzet, zonder inmenging,
zonder behoefte om het anders te maken dan het is.

Ware meditatie is vormloos. Zodra de geest helder is,
overstijgt meditatie elke techniek. Ze is geen kwestie
van zitten, staan of liggen, van technieken of metho-
den, maar van open gewaar zijn in dit moment, in élk
moment. Of je nu loopt, afwast, zit of ligt—als er
helderheid is, is er beoefening. Slechts als er zien is,
wordt bevrijding mogelijk.

Daarom is het niet het zitten dat bevrijdt, maar het in-
zicht dat ontstaat wanneer je loslaat wat je dacht te
moeten doen, te zijn of te bereiken.

Waar uiterlijke vormen wegvallen, kan waarheid zich

onthullen. Niet als iets nieuws, maar als dat wat altijd
al aanwezig was, ongezien onder het oppervlak.
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Waarheid heeft geen structuren nodig, geen rituelen,
geen woorden om zichzelf te bevestigen. Ze vraagt
geen vorm, maar openheid. Helderheid. Stilte. Bevrij-
ding.

Geen enkele stap op dit pad vraagt om geloof. Noch
om structuren. Noch om het vereren van een god.
Geen enkele fase vereist een ander leven, een andere
wereld, een ander bestaan.

Wie deze stilte betreedt, verkent geen nieuw terrein,
maar laat spontaan de oude wereld achter—de we-
reld van grijpen, vasthouden en verzet, van zoeken
en vermijden, van worden en verliezen.

Alles wat nodig is, is aanwezig—in dit lichaam, in
deze geest, in dit moment.

De adem komt en gaat. De gedachten verschijnen en
verdwijnen. De gevoelens rijzen op en lossen op.
Alles beweegt—en sterft weg in de ruimte van aan-
dacht.

Wat hier beschreven is, is niets nieuws. Het is de oer-
oude Dhamma (dhammo sanantano), de tijdloze wet-
matigheid van ontstaan en vergaan, de stilte waarin
het leven zich telkens weer uitvouwt en oplost, zon-
der begin, zonder einde.

Daarin schuilt de eenvoud van deze leer: geen toe-
eigening, geen uitvinding—slechts herinnering.

De Boeddha heeft niets gegeven dat we niet al beza-
ten. Hij heeft slechts gewezen—zacht, eenvoudig,
helder—naar wat we nooit verloren zijn, maar gecon-
ditioneerd vergeten waren: de mogelijkheid om te kij-
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ken, te horen, te ruiken, te proeven, te voelen en te
denken zonder verlangen, om te leven zonder afkeer,
zonder gehechtheid —vrij, eenvoudig, open, zoals de
yogi is wanneer hij niet meer geconditioneerd is door
het streven naar worden (bhava).

Wie deze stilte leert betreden, vindt geen nieuwe we-
reld, maar verliest de oude—de wereld van grijpen,
vasthouden en afkerig verzet, van zoeken en vermij-
den, van worden en verliezen.

Wat rest is geen leegte. Wat rest is openheid. Wat
overblijft is een aanwezigheid die niet van een ‘ik’ is,
maar die zich uitstrekt in alle richtingen, zoals licht
zonder bron, zoals ruimte zonder grenzen.

Geen begin.
Geen einde.
Geen beweging.

Geen ladder, geen treden. Alleen het verdwijnen van
de stap, het oplossen van de grens, en de open ruim-
te van wat altijd al vrij was.

Zoals de Boeddha in de Dhammacakkappavattana
Sutta zei: 159

¢ Yam kifici samudayadhammam sabban tam nirodha-
dhammanti — Alles wat onderhevig is aan ontstaan,
is onderhevig aan vergaan. ®

En in het diepe verstaan van die eenvoudige, maar
uiterst diepzinnige waarheid: stilte. Vrede. Bevrijding.

g
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VOETNOTEN

1 ‘Tathagata’ (P & Skt.): een titel waarmee de Boeddha zich-
zelf aanduidde. Vaak vertaald als ‘de Zo-Gekomene’ of ‘de
Zo-Gegane’.

In de vroeg-boeddhistische teksten verwijst het naar wie vol-
ledig leeft in overeenstemming met de werkelijkheid (tathata;
id.)—en die, vrij van elke gehechtheid en van de illusie van
een blijvend zelf, spoorloos heengaat—zoals de wind die
niets nalaat.

2 ‘Tijd’ en ‘ruimte’ verwijzen in vroeg-boeddhistische teksten
naar de geconditioneerde wereld van ontstaan en vergaan
(sankhata; samskrta). Het ongeconditioneerde (asankhata;
asamskrta)—zoals nibbana (nirvana)—ligt buiten tijd en ruim-
te: het is ongeboren, onvergankelijk, niet gelokaliseerd, en
kan niet aangeduid worden binnen de grenzen van ‘voor’ en
‘na’, ‘hier’ en 'daar’.

e 'Tijd’: kala (P. & Skt.) verwijst naar de dimensie van ont-
staan, bestaan en vergaan. Alles wat aan kala onderwor-
pen is, is vergankelijk en veranderlijk—een kenmerk van
het geconditioneerde.

® 'Ruimte': okasa (RP); avakasa (Skt.) verwijst naar lokalisatie,
expansie en situering. Ook ruimte behoort tot het vergan-
kelijke domein en wordt overstegen in het ongeconditio-
neerde, dat vrij is van plaats en afbakening.

3 Dhammapada, Gatha 93

4 De Boeddha heeft nooit éen specifieke houding als heilig
of essentieel aangewezen. Wat werkelijk telt, is de ontwikke-
ling van aandacht (sati; smrti), concentratie (samadhi; id.) en
inzicht (parifia; prajAia)—ongeacht de fysieke vorm die de
beoefening aanneemt.
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5 Het verwarren van vorm met essentie komt overeen met de
gehechtheid aan ritueel en uiterlijk gedrag (silabbata-para-
masa; Silavrata-paramarsa)—een van de drie eerste ketens
(samyojanani; id.) die doorbroken worden bij het betreden
van de stroom.

6 Dit lijkt misschien subtiel, maar het is wezenlijk: in de Sati-
patthana Sutta wordt meditatie (bhavana; id.) nergens her-
leid tot een specifieke houding of techniek. De essentie ligt
in aandacht (sati; smrti) en inzicht (pafna; prajia). Daar vindt
de bevrijdende werking plaats.

7 ‘Helderheid’ — helder weten (pajanati; prajanati): het direct
en indachtig gewaar zijn van wat zich in lichaam en geest
voordoet—zonder conceptualisatie of projectie. De term
'pajanati’ komt frequent voor in de vroeg-boeddhistische
teksten en verwijst naar het rechtstreeks doorzien van de
werkelijkheid zoals ze is: vergankelijk (anicca; anitya), onbe-
vredigend (dukkha; duhkha), en zonder blijvend zelf (anatta;
anatman). Het gaat om een onmiddellijke helderheid die niet
gebaseerd is op denken of redeneren, maar op direct inzicht
vanuit stille aanwezigheid. 'Pajanati' vormt zo een essentieel
aspect van aandacht (sati; smrti) en vormt de grondslag voor
bevrijdend inzicht (pafina; prajAa).

8 Nibbana (nirvana) wordt gerealiseerd door inzicht (vipas-
sana; vipasyana), niet door louter concentratie (samadhi; id.)
of ritueel gedrag. In de vroeg-boeddhistische teksten wordt
herhaaldelijk benadrukt dat bevrijding voortkomt uit het
rechtstreeks doorzien van de drie kenmerken van het be-
staan (tilakkhana; trilaksana). Concentratie vormt een nood-
Zzakelijke voorbereiding—een toestand van kalmte die de
geest zuivert van verstrooiing en gehechtheid. Zonder helder
inzicht blijft concentratie geconditioneerd en vergankelijk.
Evenzo wordt ritueel gedrag of morele discipline (sila; id.)
vaak opgehemeld, maar de Boeddha waarschuwde voor het
misverstaan als doel op zich (silabbata-paramasa; Silavrata-
paramarsa). Bevrijding ontstaat alleen waar inzicht ontstaat.
Daar, in dat zien, bevindt zich het einde van grijpen.
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9 Vimutti (R); vimukti (Skt.) betekent letterlijk ‘bevrijding’ of
‘verlossing’. In het boeddhisme verwijst het naar de bevrij-
ding van de geest uit de ketens van onwetendheid (avijja;
avidya), begeerte (tanha; trsna) en gehechtheid (upadana;
id.). Deze bevrijding is niet het resultaat van uiterlijke vormen
of rituelen, maar van een diep doorzien van de werkelijkheid
—zoals ze is: vergankelijk (anicca; anitya), onbevredigend
(dukkha; duhkha) en zonder blijvend zelf (anatta; anatman).

Vimutti is het directe gevolg van inzicht (vipassana; vipasya-
na) en wordt beschouwd als de realisatie van nibbana (nir-
vana): de volledige bevrijding van lijden en van de kringloop
van geboorte en dood (samsara; id.). Het is geen gevolg van
inspanning alleen, maar van het laten vallen van elke illusie—
precies daar waar inzicht oplicht.

10 Djt is het loslaten van elk streven naar worden en niet-
worden. De Boeddha onderscheidde drie vormen van dorst:
kama-tanha (kama-trsna): het verlangen naar zintuiglijk ge-
not; bhava-tanha (bhava-trsna): de drang om te bestaan, om
iets te worden of te bereiken, en vibhava-tanha (vibhava-
trsna): de drang om niet te bestaan, om te verdwijnen, om
vernietiging na te streven. Alle drie zijn vormen van gehecht-
heid aan een zelf en aan bestaan, en vormen een diep ob-
stakel voor bevrijdend inzicht (vipassana; vipasyana).

1 ‘Dhammata’ (P); ‘dharmata’ (Skt.) betekent letterlijk: de
aard van Dhamma, of de natuurlijke staat van dingen. In de
boeddhistische leer verwijst het naar de intrinsieke orde van
het bestaan—de werkelijkheid zoals ze is, onafhankelijk van
voorkeur, geloof of conceptie. Het duidt op de wetmatigheid
van het bestaan: dat alle verschijnselen ontstaan, verande-
ren en vergaan op grond van onderlinge afhankelijkheid (pa-
ticca-samuppada; pratitya-samutpada,).

Dhammata is geen schepping van een god of entiteit, maar
de natuurlijke stroom waarin vergankelijkheid (anicca; ani-
tya), onbevredigdheid (dukkha; duhkha) en niet-zelf (anatta;
anatman) zich spontaan openbaren.
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12 De Boeddha wijst in de Pali-canon consequent op directe
realisatie door inzicht (vipassana; vipasyana), niet op blind
vertrouwen in rituelen of gehechtheid aan regels en gebrui-
ken (silabbata-paramasa; S$ilavrata-paramarsa). Ook ge-
hechtheid aan lineages of dogmatische structuren wordt niet
als bevrijdend beschouwd, maar als een belemmering op
het pad naar bevrijding (vimutti; vimukti).

— Zie onder meer de Kalama Sutta (Anguttara Nikaya 3.65),
waarin de Boeddha waarschuwt tegen geloof dat louter ge-
baseerd is op traditie, autoriteit of overlevering.

— In de opsomming van de tien ketens (samyojanani; id.)
wordt het vasthouden aan conventionele vormen en rituelen
uitdrukkelijk genoemd als een keten die losgelaten dient te
worden.

13 'Openheid’ is in mijn tekst een essentieel woord—maar in
het boeddhisme ligt daar een rijkere laag onder. In het Pali
en Sanskriet bestaan er geen termen die ‘openheid’ één-op-
€én vertalen zoals wij het intuitief ervaren, maar er zijn wel
begrippen die nauw aansluiten bij de ervaring die ermee be-
doeld wordt: appatigha (apratigha): vrij van weerstand, niet-
botsend; analaya (id.): zonder hechting, zonder residu, niet
verankerd; sufifata (Slnyata): leegte, leeg van zelf of bezit;
pasada (prasada): innerlijke helderheid, kalme klaarheid, ver-
trouwen.

4 ‘Bhava’ (P. & Skt.) betekent letterlijk ‘wording’, ‘bestaan’ of
‘voortbestaan’. In de doctrine verwijst 'bhava' naar de exis-
tentiéle drang om te worden—de impuls om een identiteit,
een toestand of een bestaansvorm tot stand te brengen bin-
nen de kringloop van geboorte en dood (samsara; id.). Deze
drang is geen neutrale term, maar moet verstaan worden als
een gevolg van begeerte (tanha; trsna), en verschijnt in het
bijzonder als 'bhava-tanha'—de dorst naar bestaan, worden
of voortzetten. Het loslaten van 'bhava' betekent het door-
zien en beéindigen van deze subtiele neiging om ‘iemand’ te
zijn of te worden. Dit is een noodzakelijke voorwaarde voor
bevrijding (vimutti; vimukti).
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5 Dhammacakkappavattana Sutta, Samyutta Nikaya 56.11

16 Krishnamurti, Jiddu, (2011), Explorations and Insights;
Krishnamurti Foundation, India — “Silence put together by
thought is stagnation, is dead, but the silence that comes
when thought has understood its own beginning, the nature
of itself, understood how all thought is never free but always
old - this silence is meditation in which the meditator is
entirely absent, for the mind has emptied itself of the past.”

17 ‘Wanneer de geest zichzelf doorgrondt’ verwijst naar in-
zicht (vipassana; vipasyana) in de eigen mentale processen,
met name het helder herkennen van gehechtheid, verlangen
en identificatie. Deze vorm van doorgronden is geen discur-
sieve analyse, maar een directe, indachtige beschouwing
van de werkelijkheid zoals ze zich aandient.

Ze sluit nauw aan bij wat in de vroeg-boeddhistische teksten
aangeduid wordt als wijs beschouwen (yoniso manasikara;
yoniso manaskara): een grondige en aandachtige benade-
ring die de geest richt op de diepere oorzaken van lijden.

Dit vormt het hart van de ontwikkeling van inzicht (vipassa-
na-bhavana; vipasyana-bhavana), en opent de weg naar het
innerlijk loslaten van gehechtheid, zonder wegkijken of ont-
wijken—alleen door helder zien.

8 ‘Pativedha’ (P); ‘prativedha’ (Skt.): letterlijk ‘doordringen’,
‘doorzien’ of ‘direct realiseren’. In de boeddhistische doctri-
ne verwijst dit naar de onmiddellijke realisatie van de Dham-
ma—voorbij het louter begrijpen (pariyatti; paryapti) en het
beoefenen (patipatti; pratipatti).

Het is de persoonlijke ervaring van waarheid, waarin inzicht

niet conceptueel is, maar oplicht als bevrijdende helderheid
(inzicht).
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19 ‘Diepere dimensies van zijn en weten’ verwijst naar het
directe inzicht in de drie kenmerken van het bestaan (tilak-
khana; trilaksana): vergankelijkheid (anicca; anitya), onvol-
daanheid (dukkha; duhkha) en niet-zelf (anatta; anatman). Dit
inzicht gaat voorbij conceptueel denken en raakt aan de
diepgaande helderheid waarin de werkelijkheid gezien wordt
zoals ze is.

20 ‘Natuurlijke wijsheid’ verwijst naar inzicht (panfa; prajia)
dat spontaan rijpt uit directe ervaring—zonder afhankelijk-
heid van discursieve kennis (pariyatti; paryapti) of concep-
tueel redeneren. Het is een wijsheid die voortkomt uit helder
gewaar zijn, en niet uit intellectuele constructies.

21 ‘Asankhata’ (P); ‘asamskrta’ (Skt.) betekent letterlijk ‘'onge-
conditioneerd’ of ‘niet-samengesteld’. In de boeddhistische
doctrine verwijst het naar datgene wat niet ontstaan is door
oorzaken en voorwaarden—het ongeconditioneerde nibbana
(nirvana). ‘Asarnikhata’ duidt op de ultieme vrijheid van de cy-
clus van ontstaan en vergaan (samsara; id.): een werkelijk-
heid die vrij is van vergankelijkheid, lijden en de illusie van
een zelf.

22 ‘Pabhassara-citta’ (R); ‘prabhasvara-citta’ (Skt.) betekent
letterlijk ‘heldere’, ‘stralende’ of ‘oorspronkelijk zuivere
geest’. In de boeddhistische traditie verwijst dit begrip naar
de intrinsieke helderheid van de geest—een fundamentele
eigenschap die altijd aanwezig is, maar vaak versluierd door
tijidelijke bezoedelingen (kilesa; klesa), zoals begeerte, haat
en onwetendheid. De metafoor van de zon achter de wolken
wordt vaak gebruikt: de wolken verbergen het licht, maar ze
veranderen de zon niet. Zo ook is 'pabhassara-citta' geen
toestand die gecreéerd moet worden, maar een werkelijk-
heid die zichtbaar wordt wanneer de sluiers van verwarring
en gehechtheid wegvallen.

'Pabhassara-citta' verwijst niet naar een metafysisch ‘zelf’,
maar naar de geest die vrij is van versluiering, helder en on-
belemmerd. Inzicht in deze helderheid vormt een grondslag
voor bevrijding.
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23 Wat liefde genoemd wordt, is vaak een andere naam voor
gehechtheid—een verlangen naar een ander, naar zichzelf,
naar een of andere vervulling. Wanneer gehechtheid echter
oplost, wanneer het 'ik' wegvalt, blijft er niets over dat van
'iemand' is. Dan is liefde geen grijpen of hechten, maar een
openheid die niets en niemand nodig heeft om compleet te
zijn. Zoiets hoeft niet losgelaten te worden. Dat is loslaten.

24 ‘Sufinata-vihara’: letterlijk ‘verblijven in leegte’ of ‘de ver-
blijffplaats van leegte’. In de vroeg-boeddhistische teksten
verwijst dit naar een directe meditatie-ervaring waarin de
yogi de leegte (sunfiata; Sdnyata) van alle verschijnselen
doorgrondt—vrij van gehechtheid aan vormen, zelfbeelden
of mentale constructies.

In de Cualasufifiata Sutta (Majjhima Nikaya 121) beschrijft de
Boeddha dit als een verheven 'verblijfplaats’, die de geest
tot volledige bevrijding kan voeren.

Het kerncitaat uit deze sutta luidt: “Verder, Ananda, onder-
richt de Tathagata dat een edele leerling in leegte verblijft
(sufnata-vihara), zonder gehechtheid aan enig verschijnsel.
Op die manier wordt de geest bevrijd.” (vrije vertaling)

25 ‘Waar de vipassana-fiana’s wortel schieten en rijpen’: de
Aana’s (inzicht-momenten) ontstaan niet door theorie of wils-
kracht, maar ontluiken spontaan uit directe contemplatieve
ervaring. Ze zijn geen bedachte constructies, maar vormen
een natuurlijke rijping van inzicht (vipassana; vipasyana) die
steeds verfijnder wordt naarmate de geest zuiverder en ont-
vankelijker wordt.

In de Pali-canon wordt deze directe realisatie aangeduid met
de term 'pativedha’ (Skt. prativedha): het doordringen tot de
waarheid zoals die is, voorbij louter kennis (pariyatti; paryap-
ti) en beoefening (patipatti; pratipatti).

—Pagina 183—



— Voetnoten—

26 'Zoals een bloem zichzelf niet dwingt om te bloeien': deze
metafoor verwijst naar de natuurlijke, niet-afgedwongen rij-
ping van inzicht.

In de vroeg-boeddhistische doctrine wordt dit proces aan-
geduid met anupubbikatha (P); anupdrvikatha (Skt.), een
term die samengesteld is uit anu (‘geleidelijk’, 'achtereenvol-
gens’), pubba (‘vroeger’, 'voorafgaand’), en katha (‘onder-
richt’, ‘uiteenzetting’).

Vrij vertaald betekent het: een stapsgewijze uiteenzetting of
een progressief opgebouwd onderricht. Deze geleidelijke
benadering weerspiegelt hoe ook inzicht niet plots opge-
drongen wordt, maar op natuurlijke wijze ontluikt wanneer
de voorwaarden ervoor rijp zijn—zonder dwang en verlan-
gen, vanuit stilte en inzicht.

27 De Vimuttimagga— letterlijk ‘Weg naar Bevrijding’—van de
monnik Upatissa (1e-2e eeuw GTR) is een van de oudste
bewaard gebleven meditatiehandleidingen binnen de boed-
dhistische traditie.

Het werk is eenvoudiger van opzet dan de latere Visuddhi-
magga van Buddhaghosa (5e eeuw GTR), minder systema-
tisch, maar meer direct gericht op de praktische beoefening.

Zonder de zware scholastiek van latere werken, ademt de
Vimuttimagga de geest van een levende praktijk: helder,
ervaringsgericht en gericht op bevrijding door inzicht.

28 De Patisambhidamagga— letterlijk vertaald als ‘Weg naar
Onderscheidingsvermogen’—is een canonieke tekst uit de
Khuddaka Nikaya, die een diepgaande uiteenzetting biedt
van inzicht (Adna; jidna) zoals deze zich ontwikkelt binnen
de meditatieve beoefening. Het werk beschrijft hoe de ver-
schillende vormen van inzicht stap na stap tot rijping komen,
als een verfiind spoor van wijsheid dat zich spontaan ont-
vouwt op het pad naar bevrijding.
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29 De Visuddhimagga— ‘Het Pad van Zuivering’—is een
systematisch handboek van meditatieve praktijk en boed-
dhistische psychologie, samengesteld door Buddhaghosa in
de 5e eeuw GTR.

In hoofdstuk XXI (Parifiabhumi-niddesa) worden de zestien
stadia van inzicht (vipassana-fAana’s) uitvoerig uiteengezet,
ingebed in het bredere kader van ethiek (sila; id.), concen-
tratie (samadhi; id.) en wijsheid (pafina; prajia).

Deze synthese vormt tot op vandaag een belangrijk referen-
tiepunt voor inzichtsmeditatie binnen de theravada-traditie.

30 ‘Een zachte gids zijn op het pad van innerlijke bevrijding’:
binnen de theravada-traditie worden de vipassana-nana’s
niet als dogma beschouwd, maar louter als herkenningspun-
ten (nimitta)— oriéntaties die helpen om het rijpen van inzicht
te herkennen en te verdiepen.

Ze zijn niet bedoeld als doel op zich, maar als stille begelei-
ding binnen de directe ervaring (pativedha), die steeds pri-
meert boven kennis of geloof. Wat telt, is niet het duiden,
maar het doorzien.

31 'Niet om iets te bereiken, maar om ruimte te maken voor
datgene wat altijd al stil op ontdekking lag te wachten’: hier-
mee verwijs ik naar het hart van vipassana (vipasyana), dat
geen gericht streven inhoudt, geen drang om te worden
(bhava; id.), maar een stille ontvankelijkheid voor al wat zich
aandient wanneer gehechtheid losgelaten wordt.

Inzicht groeit niet door iets toe te voegen, maar door ruimte

te scheppen voor wat altijid al aanwezig was—maar door
versluiering onopgemerkt bleef.
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32 ‘Yoniso manasikara’ (P); ‘yuktiso manaskara’ (Skt.) bete-
kent letterlijk: ‘aandacht (manasikara) die naar de bron (yoni;
Yyukti) gericht is’.

Het woord 'yoni' betekent 'baarmoeder’ of ‘bron’, en wordt
in deze context figuurlijk gebruikt om te verwijzen naar de
diepste oorsprong of de essentie van de dingen.

Het Sanskriet 'yukti' heeft eveneens de betekenis van 'fun-
damenteel inzicht’, ‘logisch verband’ of ‘innerlijke samen-
hang’.

Binnen de boeddhistische meditatie-praktijk verwijst ‘yoniso
manasikara’ naar een manier van aandacht die niet opper-
vlakkig is, maar die tot de wortel doordringt: een contempla-
tieve gerichtheid die het ontstaan, het vergaan en de aard
van de verschijnselen onderzoekt.

'Yoniso manasikara' vormt een essentiéle voorwaarde voor
het rijpen van inzicht (vipassana; vipasyana), en voor het rea-
liseren van de drie kenmerken (tilakkhana; trilaksana) van het
bestaan: vergankelijkheid (anicca; anitya), onbevredigdheid
(dukkha; duhkha) en zelfloosheid (anatta; anatman).

33 ‘Udayabbaya’ (P); ‘utpadavyaya’ (Skt.): letterlijk ‘ontstaan
en vergaan’. Dit inzicht verwijst naar het directe, onmiddel-
lijke gewaar zijn van het opkomen en verdwijnen van licha-
melijke en mentale verschijnselen—een helder zien van het
voortdurende proces van ontstaan, bestaan en uiteenvallen,
zonder dat er ook maar iets blijvend of onveranderlijk achter
schuilgaat.

In de boeddhistische meditatiepraktijk wordt dit inzicht be-
schouwd als een sleutelmoment op het pad: het markeert
de overgang van louter aandachtige aanwezigheid naar een
verfiinde doorbraak van het besef van vergankelijkheid (anic-
ca; anitya).
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34 ‘Upadana’ (P. & Skt.): letterlijk ‘grijpen’, ‘vasthouden’, of
‘hechten’. In de boeddhistische doctrine verwijst dit naar de
gehechtheid aan de Vvijf khandha’s (aggregaten)—vorm,
gewaarwording/gevoel, waarneming, mentale formaties en
bewustzijn—en meer in het algemeen naar het vastklampen
aan fenomenen als 'ik’, 'mij' of 'mijn’. Upadana is volgens de
Boeddha een van de centrale voorwaarden (paccaya;
pratyayah) die het 'worden' (bhava; id.) in stand houdt en de
cyclus van geboorte en dood (samsara; id.) blijft voeden. Het
loslaten van deze gehechtheid vormt dan ook een noodza-
kelijke voorwaarde voor het beéindigen van het lijden (duk-
kha; duhkha), en opent de weg naar bevrijding (vimutti; vi-
mukti).

35 Zie de vele passages waarin de Boeddha metafysische
vragen afwijst—avyakata (Skt. avyakrta): dit begrip betekent
letterlijk ‘onverklaard’, ‘onbeslist’ of ‘onbeantwoord’. In de
Pali-canon verwijst avyakata naar een reeks vragen die de
Boeddha principieel onbeantwoord liet omdat ze niet tot be-
vrijding (vimutti; vimukti) leiden. Het gaat daarbij om specu-
latieve kwesties zoals: ‘Is het universum eeuwig of niet?’, of
‘Bestaat de Tathagata na de dood of niet?’. Zulke vragen
worden niet beantwoord, niet omdat ze onbelangrijk zijn op
zich, maar omdat ze niet bijdragen tot het directe inzicht dat
tot bevrijding leidt. Ze blijven steken in conceptualisatie en
bieden geen ingang tot het doorzien van lijden (dukkha), de
oorzaak ervan, en de mogelijkheid tot bevrijding.

De Boeddha benadrukt keer op keer dat het doel van zijn
onderricht niet is om de kosmos te verklaren, maar om het
hart te bevrijden. Zijn leer is geen filosofisch systeem, maar
een uitnodiging tot directe realisatie—tot het zien van de
dingen zoals ze zijn (yathabhita-fianadassana; yathabhita-
jAanadarsana). Niet abstracte antwoorden bevrijden de
geest, maar het gewaarzijn van wat nu is. Daarom legt de
Dhamma de nadruk op inzicht (vipassana; vipasyana) in
plaats van op abstract denken.

36 Dhammacakkappavattana Sutta, Samyutta Nikaya 56.11
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37 ‘Paccanubhita’ (P); ‘pratyanusthita’ (Skt.): letterlijk ‘zelf
doorleefd’, ‘persoonlijk ervaren’. Deze term verwijst in de
boeddhistische traditie naar inzicht die niet voortkomt uit
redeneren of overlevering, maar uit directe, innerlijke erva-
ring. Het is inzicht dat niet gedacht wordt, maar dat de yogi
gewaar is—onmiddellijk, onbemiddeld, en niet-overdraag-
baar. In de sutta’s wordt paccanubhuta vaak gebruikt om te
benadrukken dat de Dhamma geen geloofssysteem is, maar
iets dat zelf gezien en gerealiseerd moet worden (cfr. ehi-
passiko—'kom en zie’). Het is dit soort doorleefd inzicht
waar vipassana naar verwijst.

38 In de theravada-traditie verdiept inzicht zich via de voor-
uitgang van de vipassana-fiana’s—steeds subtieler, steeds
doordringender tot het volledig doorzien van anicca, dukkha,
anatta.

39 'Patisambhidamagga’ (R); 'Pratisamvidmarga' (Skt.): letter-
lijk vertaald als ‘Het Pad van Onderscheidend Inzicht’.

Een belangrijk werk uit de Pali-canon, dat diepgaand ingaat
op analytische kennis en inzicht (patisambhida): inzicht in
betekenis (attha), leer (dhamma), taalgebruik (nirutti), en oor-
zakelijk verband (patibhana), en biedt tegelijk een verfijnde
uiteenzetting van de verschillende vormen van meditatief in-
zicht (Aana).

Dit werk verbindt ervaring met inzicht en systematiseert ob-
servaties van het meditatieproces, dus het is een belangrijke
tekst in de ontwikkeling van het schema van vipassana-
Aana’s.

De Patisambhidamagga is bijzonder omdat ze meditatieve
ervaring niet louter beschrijft, maar tracht te ordenen in een
innerlijke logica van groei en rijping. De Patisambhidamagga
wordt beschouwd als een vroege systematische poging om
meditatieve ervaringen te structureren, en geldt als een
voorloper van latere geschriften zoals de Visuddhimagga van
Buddhaghosa.
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40 'Visuddhimagga' (P): letterlijk ‘Pad van Zuivering’. Dit
meesterwerk van de theravada-traditie werd samengesteld
door de monnik Buddhaghosa in de vijfde eeuw van onze
jaartelling. Het geldt als het meest gezaghebbende hand-
boek van meditatieve praktijk en doctrine in de klassieke
theravada-school.

De Visuddhimagga biedt een verfijnde, stapsgewijze uiteen-
zetting van het spirituele pad, opgebouwd rond het drieluik
van ethiek (sila; id.), concentratie (samadhi; id.) en wijsheid
(pafina; prajiia). Binnen dit kader worden onder meer de
zestien stadia van inzicht (vipassana-nana’s) uitgewerkt als
graduele verdieping van het doorzien van vergankelijkheid,
lijden en niet-zelf.

Hoewel gegrond in vroegere sutta’s en handschriften zoals
de Vimuttimagga en de Patisambhidamagga, brengt de
Visuddhimagga deze elementen samen tot een systematisch
en allesomvattend geheel—een blauwdruk van de bevrij-
dingsweg zoals die in de latere theravada-traditie is doorge-
geven.

41 ‘Anupubba-patipada’ (P); ‘anupdrva-pratipad’ (Skt.): let-
terlijk ‘geleidelijke weg’ of ‘stap-voor-stap voortgang’. In de
boeddhistische leer verwijst deze term naar de natuurlijke en
geleidelijke ontplooiing van het pad naar bevrijding. Inzicht
rijpt niet plots, maar ontvouwt zich stap na stap, in samen-
hang met het loslaten van belemmeringen en het verdiepen
van aandacht en inzicht.

De Boeddha benadrukte herhaaldelijk dat ware bevrijding
geen geforceerd of abrupt proces is. Zoals een bloem zich
niet opent door eraan te trekken, maar vanzelf openbloeit
wanneer de zon hoog genoeg staat, zo ontvouwt 0ok inzicht
zich wanneer de juiste voorwaarden aanwezig zijn: innerlijke
stilte, juiste aandacht (yoniso manasikara; yoniso manas-
kara), en volgehouden beoefening (bhavana; id.). Deze gelei-
delijke benadering onderstreept de diepe wijsheid van ver-
trouwen in het proces—zonder haast, zonder dwang.
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42 'De metafoor van het vlot': Alagaddiupama Sutta, Majjhi-
ma Nikaya 22

43 ‘Ziel’: in de boeddhistische leer verwijst dit naar het geloof
in een blijvende, onveranderlijke essentie (atta; atman)—een
innerlijke kern die losstaat van vergankelijkheid en veran-
dering.

De Boeddha verwierp dit idee als illusie die leidt tot ge-
hechtheid, lijden en wedergeboorte (samsara; id.).

Inzicht (vipassana; vipasyana) maakt duidelijk dat alles wat
verschijnt onderhevig is aan ontstaan en vergaan, en daarom
geen zelfstandige, blijvende identiteit bezit.

Bevrijding (nibbana; nirvana) betekent het loslaten van deze
diepgewortelde illusie van een afzonderlijk, vaststaand zelf—
niet door iets te vernietigen, maar door helder te zien dat er
nooit zo’n eeuwige kern heeft bestaan. Wat men voor een
‘zelf’” hield, blijkt bij nadere beschouwing slechts een stroom
van veranderlijke, geconditioneerde processen.

44 De Satipatthana Sutta’s (Majjhima Nikaya 10 & Digha Ni-
kaya 22) beschrijven herhaaldelijk dat sati tot inzicht (vipas-
sana; ) en uiteindelijk bevrijding (vimutti) leidt, en dit steeds
binnen een houding van niet-hechten en niet-grijpen (anu-
padana,).

De nadruk ligt daarbij niet op het streven naar resultaat,
maar op directe, onbevooroordeelde gewaarwording van
lichaam, gewaarwordingen/gevoelens, geest en dhamma’s,
met de standaardformule: “...atapi sampajano satima,
vineyya loke abhijjha domanassam...— ...ijverig, met helder
begrip, aandachtig, en vrij van begeerte en afkeer jegens de
wereld.”

De houding van niet streven is een impliciet kenmerk van de
juiste beoefening.
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45 'Samudaya’ (P & Skt.): letterlijk ‘ontstaan’, ‘opkomst’. In
de context van de Vier Edele Waarheden verwijst dit naar
het ontstaan van lijden (dukkha; duhkha), voornamelijk als
gevolg van begeerte (tanha; trsna), gehechtheid (upadana;
id.) en onwetendheid (avijja; avidya).

‘Nirodha’ (P & Skt.): letterlijk ‘opheffing’, ‘tot stilstand bren-
gen’. Dit verwijst naar het beéindigen van lijden—niet door
onderdrukking, maar door het tot rust komen van de oorza-
ken ervan. Het is de realisatie van een toestand waarin geen
gehechtheid, geen verlangen en geen identificatie meer op-
komen.

Samen vormen 'samudaya' en 'nirodha' de tweede en derde
van de Vier Edele Waarheden zoals onderwezen door de
Boeddha.

Ze markeren het inzicht dat ware bevrijding niet ontstaat
door iets toe te voegen of op te bouwen, maar door het ge-
leidelijk loslaten van datgene wat lijden in stand houdt.

46 In de theravada-traditie wordt benadrukt dat vipassana
geen techniek is om iets te bereiken, maar een proces van
direct gewaar zijn—een vorm van helder en onafgebroken
zien (pativedha; prativedha), geworteld in aandacht (sati;
smrti) en helder inzicht (patisankha; pratisamkhya).

De Satipatthana Sutta’s leggen geen nadruk op het verkrij-
gen van bepaalde meditatieve staten of resultaten, maar op
een eerlijke, open beschouwing van de verschijnselen zoals
ze zich aandienen.

Niet het forceren van inzicht staat centraal, maar het culti-

veren van een ontvankelijke geest, waarin het pad zich van-
zelf ontvouwt—in stilte, stap na stap.
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47 Djt beeld sluit nauw aan bij het principe van idappaccaya-
ta (Skt. idampratyayata): de wetmatige onderlinge afhanke-
lijkheid van verschijnselen. Alles wat ontstaat, doet dat niet
willekeurig, maar afhankelijk van specifieke oorzaken en
voorwaarden—zonder een blijvende, onafhankelijke essentie
of 'zelf'.

In de boeddhistische leer verwoordt 'idappaccayata' de kern
van de werkelijkheid: dat alle fenomenen in wisselwerking
ontstaan, veranderen en vergaan.

Wanneer de voorwaarden rijp zijn, ontvouwt zich vanzelf wat
rijp is om te verschijnen—zonder dwang, zonder ingrijpen.
Net zoals de bloem zich opent onder de warmte van de zon,
en niet door enige wilsdaad.

48 Anattalakkhana Sutta, Samyutta Nikaya 22.59 — In deze
toespraak ontvouwt de Boeddha het inzicht in anatta (niet-
zelf) aan de hand van een diepzinnige formule: 'Etam mama,
eso ‘ham asmi, eso me atta' — 'Dit behoort mij niet toe, dit
ben ik niet, dit is niet mijn zelf'.

Deze uitspraak wordt systematisch toegepast op elk van de
viff khandha’s (vorm, gewaarwording/gevoel, waarneming,
mentale formaties en bewustzijn) om te tonen dat geen en-
kel aspect van de ervaringsstroom opgeéist kan worden als
‘ik’ of ‘mijn’.

Wat onderhevig is aan verandering, lijden en vergankelijk-
heid, kan niet het 'zelf' zijn. Deze formule vormt dan ook een
directe sleutel tot het bevrijdende inzicht dat er geen blijven-
de kern of essentie te vinden is binnen de conditionele
structuren van bestaan.
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49 'Dit inzicht is niet de vrucht van denken of redeneren,
maar van helder zien...' — Inzicht (vipassana; vipasyana)
wordt in de Pali-canon herhaaldelijk gepresenteerd als een
directe en niet-conceptuele realisatie van de werkelijkheid
zoals ze is (yathabhdta-fanadassana; yathabhdta-jhiana-
darsana). Het gaat om een onmiddellijk weten, niet voortge-
bracht door discursief denken (vitakka; vitarka) of analyse-
rend redeneren (vicara; id.), maar door een open en indrin-
gend gewaar zijn.

De Satipatthana Sutta spreekt in dit verband over 'anupas-
sana' (anupasyana): een intiem, voortdurend beschouwen—
zonder projectie, zonder afstand—waarin verschijnselen in
hun vergankelijkheid, onbevredigendheid en leegte doorzien
worden.

Vipassana is dus geen mentale constructie, maar een stille
ontvankelijkheid waarin de werkelijkheid zichzelf toont.

50 Nibbana (Skt. nirvana) wordt in de vroeg-boeddhistische
teksten niet voorgesteld als een gecreéerde staat of als het
resultaat van mentale activiteit. Het wordt aangeduid als
akatam (akrta)— ‘niet gemaakt’—en asarikhata (asamskrta)—
‘niet samengesteld’: het ongeconditioneerde, dat niet tot
stand komt door oorzaken of inspanning.

Het is geen toevoeging aan de geest, maar de afwezigheid
van alle conditionering. Het is de stilte die overblijft wanneer
het ‘worden’ (bhava; id.)—de drang om iets te zijn of te wor-
den—uitdooft (bhava-nirodha). In deze uitdoving komt het
liiden tot stilstand (dukkha-nirodha; duhkha-nirodha). Wat
rest is geen toestand, maar een bevrijde openheid—zonder
streven, zonder centrum, d.i. zonder innerlijke fixatie op een
‘zelf’ of een subject dat ervaart. Wat overblijft is geen leegte
als afwezigheid, maar een ongeconditioneerde openheid
waarin niets geclaimd of toegeéigend wordt (dit is nauw ver-
bonden met het inzicht in niet-zelf (anatta; anatman) en het
ongeconditioneerde (asankhata; asamskrta).
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51 'Gaha'; (Skt. graha): grijpen, vastgrijpen, vasthouden. In
de boeddhistische context verwijst dit naar de spontane nei-
ging van de geest om zich te hechten aan verschijnselen—
vormen, gedachten, gevoelens—alsof ze blijvend of van het
'zelf' zijn. Het grijpen is niet enkel lichamelijk, maar vooral
mentaal: een fixatie, een toe-eigening van dat wat in wezen
veranderlijk en oncontroleerbaar is. Inzicht (vipassana; vi-
pasyana) begint waar dit grijpen losgelaten wordt.

52 '\ipassana'; (Skt. vipasyana): helder, zien met inzicht, in-
zichtelijk schouwen. Dit verwijst naar de directe, niet-con-
ceptuele doorgronding van de vergankelijkheid (anicca; ani-
tya), het onbevredigende karakter (dukkha; duhkha) en het
niet-zelf (anatta; anatman) van alle verschijnselen. Vipassana
is geen denken over de werkelijkheid, maar een stille open-
heid voor de werkelijkheid—zoals die zich van moment tot
moment ontvouwt. Dit inzicht rijpt in aanwezigheid en aan-
dacht, niet in analyse en redenering.

53 'Bahira'; (Skt. bahya): letterlijk ‘buiten’ of ‘extern’. In de
context van meditatie verwijst dit naar uiterlijke objecten,
verschijnselen of zintuiglijke stimuli waaraan de geest zich
hecht of in verstrikking geraakt—zoals vormen, geluiden,
geuren, smaken, aanrakingen en ideeén die van buitenaf ko-
men.

De boeddhistische doctrine wijst erop dat het voortdurend
gericht zijn op het uiterlijke, de geest afleidt van het directe
inzicht in anicca (anitya), dukkha (duhkha), en anatta (anat-
man). Daarom wordt de beoefenaar uitgenodigd om die ex-
terne gerichtheid los te laten, niet vanuit ontkenning van de
wereld, maar vanuit de diepe erkenning dat de wortel van
lijden niet in het object ligt, maar in de manier waarop de
geest zich eraan hecht. Door de aandacht te verleggen van
het uiterlijke naar het innerlijke—naar de onmiddellijke er-
varing van lichaam, gewaarwording/gevoel, waarneming en
bewustzijn—wordt duidelijk zichtbaar hoe identificatie en
gehechtheid ontstaan.
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54 'Ajjhatta’; (Skt. adhyatma): letterlijk ‘innerlijk’ of ‘intern’. In
de boeddhistische context verwijst dit naar de subjectieve
binnenwereld—de directe ervaring van lichaam, gewaarwor-
dingen/gevoelens (vedana), waarneming (safnfa), mentale
processen (sankhara) en bewustzijn (vififdna). Het wijst op
de innerlijke dimensie waarin bevrijdend inzicht geboren
wordt, niet door analyse van uiterlijke verschijnselen, maar
door het schouwen van wat zich afspeelt in de stroom van
de eigen ervaring.

‘Ajjhatta’ duidt niet op een geisoleerd ‘zelf’, maar op het in-
tiem en aandachtig gewaarzijn van de processen die ten on-
rechte als 'ik’, 'mij' of ‘mijn’ ervaren worden.

55 'Ajjhattika sati'; (Skt. adhyatmiki smrti): letterlijk ‘innerlijke
aandacht’ of ‘innerlijk gewaar zijn’. In de context van boed-
dhistische meditatie verwijst dit naar het gericht en helder
aanwezig zijn op interne verschijnselen, zoals ademhaling,
lichaamssensaties, gewaarwordingen/gevoelens (vedana),
mentale toestanden en bewustzijnsbewegingen.

Deze innerlijke aandacht vormt het hart van de satipatthana-
praktijk, waarin niet de uiterlijke wereld, maar de onmiddel-
liike beleving van het eigen lichaam en de geest de
'velden' (gocara; id.) van beoefening worden.

Door 'ajjhattika sati' te cultiveren, leert de beoefenaar kijken
zonder identificatie, luisteren zonder grijpen, en aanwezig
zijn zonder afleiding—waardoor de subtiele processen van
gehechtheid en zelfconstructie zichtbaar worden.

Innerlijke aandacht is geen introspectie in psychologische
zin, maar een open en niet-oordelende helderheid die alles
toelaat en doorziet in zijn vergankelijke, onbevredigende en
niet-zelf aard.
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56 'Ajjhatta-nimitta'; (Skt. adhyatmika nimitta): letterlijk ‘inner-
lijk kenmerk’, 'innerlijk object’ of ‘innerlijk teken'. Het verwijst
naar het meditatie-object dat op de interne ervaring gericht
is—zoals het lichaam, gewaarwording/gevoelens, perceptie,
mentale processen en bewustzijn.

In de context van boeddhistische meditatiepraktijk duidt
'nimitta’ niet louter op een object, maar op een kenmerk of
teken waarop de aandacht gericht wordt om inzicht te ont-
wikkelen.

'Ajjhatta-nimitta’ is dus geen extern beeld of zintuiglijke in-
druk, maar het innerlijk waargenomen verschijnsel waarmee
de geest in direct contact komt. Deze innerlijke focus onder-
steunt het loslaten van externe afleiding (bahira-gocara;
bahya-gocara) en versterkt de ontwikkeling van helder in-
zicht (vipassana; vipasyana), door nauwgezet het verganke-
lijke, onbevredigende en niet-zelf-karakter van de directe er-
varing te doorzien.

Anders verwoord: de aandacht van de vipassana-beoefe-
naar is gericht op de veranderlijkheid van het innerlijk waar-
neembare teken (nimitta), om zo inzicht te ontwikkelen in de
drie kenmerken van bestaan. De nimitta wordt niet als iets
essentieels beschouwd, maar als een verschijnsel dat zijn
vergankelijkheid openbaart—en daarmee zijn leegheid van
'zelf’. Het is een vaardig hulpmiddel (upaya; upayah).

57 'Niet met doen, maar met laten': deze zin verwijst naar de
geesteshouding waarmee patipatti—de beoefening van de
Dhamma—benaderd wordt. In het boeddhisme betekent
'patipatti' geen geforceerde actie of prestatiegerichtheid,
maar een ontvankelijke, aandachtige overgave aan het pro-
ces van inzicht. Het gaat niet om 'doen' in de zin van mani-
puleren of controleren, maar om het cultiveren van een open
en niet-grijpende aanwezigheid, waarin de waarheid van
anicca, dukkha en anatta spontaan kan oplichten. Deze hou-
ding van laten—zonder passiviteit—vormt het hart van het
contemplatieve pad dat naar bevrijding leidt.
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58 'Aan het begin van de weg wordt de grond voorbereid—
niet door kracht of wil, maar door eenvoud': In de boeddhis-
tische doctrine wordt ethiek (sila; id.) beschouwd als voor-
bereiding van het pad. Het is geen repressieve moraal, maar
een verfijning van gedrag, taal en intentie die de geest tot
rust brengt. Zo ontstaat een vruchtbare bodem waarin con-
centratie (samadhi; id.) en inzicht (pafifa; prajfia) rijoen.

59 Respectievelijk ethiek (sila; id.); concentratie (samadhi; id.)
en inzicht (panAa; prajna): deze drie vormen samen het klas-
sieke drieluik van het boeddhistische pad (tisso sikkha),
waarbij ethiek de grond bereidt, concentratie het bewustzijn
tot rust brengt, en inzicht tot bevrijdend inzicht leidt.

Elk van de drie is verweven met de andere, maar pafna
wordt als de uiteindelijke bevrijdende factor beschouwd.

60 'Alleen in deze heldere eenvoud kan inzicht wortel schie-
ten': pas wanneer de geest tot rust gekomen is—vrij van on-
wetendheid, onrust en streven—kan inzicht (vipassana; vi-
pasyana) op natuurlijke wijze rijpen. Zoals helder water het
maanlicht weerspiegelt, zo onthult een stille geest de waar-
heid zonder vervorming.

67 De Boeddha wijst niet naar een vast traject, maar naar een
proces van rijping. Inzicht ontstaat niet in rechte lijnen, maar
in golven, door hernieuwde herkenning, loslaten en ver-
fiinen. Het pad ontvouwt zich niet volgens plan, maar in het
gaandeweg stappen—niet als een op voorhand vastgelegde
route, maar als een spoor dat zich toont terwijl men de weg
gaat.

62 De geest is veranderlijk (anicca; anitya) en zonder blij-
vende kern (anatta; anatman). Inzicht groeit niet volgens
vaste structuren, maar ontvouwt zich organisch—zoals water
Zijn eigen bedding vindt. De stadia van inzicht weerspiege-
len eerder een ritme van verdieping dan een mechanisch
stappenplan.
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63 In de Visuddhimagga zijn de fiana’s systematisch gestruc-
tureerd, maar Buddhaghosa vermeldt expliciet dat indivi-
duele ervaring kan verschillen in volgorde, duur en intensi-
teit. Het zijn dus oriéntatiepunten, geen voorschriften.

64 De stadia van inzicht (vipassana-nana’s) zijn niet als theo-
rie opgesteld, maar gegroeid uit herhaalde ervaring. De
oude meesters observeerden de stroom van innerlijke ont-
wikkeling bij hen die het pad gingen, en brachten zo patro-
nen in kaart—niet als voorschrift, maar als herkenning.

65 Inzicht ontstaat niet door forceren, maar rijpt als een na-
tuurlijk proces (dhammadhatu; id.)—wanneer de condities
aanwezig zijn, zoals een vrucht vanzelf rijpt aan een stille
boom.

66 'Appanihita-ceto-vimutti (R); apranihita-citta-vimukti (Skt.):
letterlijk 'bevrijding van de geest zonder gericht verlangen'.
Deze vorm van bevrijding verwijst naar een staat waarin elke
neiging tot streven losgelaten is—er is geen object, geen
richting, geen grijpen. In de Pali-canon wordt ‘appanihita’
geassocieerd met de hoogste innerlijke vrijheid: stil, onge-
zocht, zonder wil.

67 'Dhamma-savana (P); dharma-$ravana' (Skt.): letterlijk ‘het
luisteren naar de Dhamma’. In de klassieke boeddhistische
traditie verwijst dit niet enkel naar het uiterlijke horen, maar
naar een open, ontvankelijke houding van de geest—een
luisteren met het hart.

Het wordt beschouwd als een eerste ontvouwing van het
pad: het moment waarop de waarheid van de leer het inner-
lijke begint aan te raken, via luisteren, lezen, en/of contem-
platief overdenken.

68 Dhammacakkappavattana Sutta, Samyutta Nikaya 56.11

69 Anattalakkhana Sutta, Samyutta Nikaya 22.59
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70 'Ardpa' (P & Skt): vormloosheid. In de boeddhistische me-
ditatiepraktijk verwijst dit naar subtiele sferen van bewustzijn
zonder tastbare vormen of objecten—zoals oneindige ruimte
of oneindig gewaar zijn.

Deze ervaringen kunnen verfiind, ruim en bevredigend aan-
voelen, maar zijn niet vrij van ontstaan en vergaan. Ze blijven
deel van samsara: geconditioneerd, vergankelijk, niet vrij.

Wanneer de geest zich hecht aan deze staten als een vorm-
loos toeviuchtsoord, ontstaat een subtiele vorm van ge-
hechtheid—gehechtheid aan stilte, aan ruimte, aan zijn.

Werkelijke bevrijding (vimutti; vimukti) komt niet voort uit het
verblijven in zulke toestanden, maar uit het helder doorzien
ervan: dat ook dit komt en gaat, en dus niet nibbana (nirva-
na) is—niet het Ongeborene, het Doodloze, niet het Onge-
conditioneerde.

71 'Ajata’ (P & Skt): het ongeborene. Wat nooit ontstaan is,
hoeft ook niet te vergaan. In de Pali-canon wordt hiermee
verwezen naar het Ongeconditioneerde—nibbana—vrij van
geboorte, verandering en einde.

72 'Amata' (R); 'amrta' (Skt.): het doodloze. In de vroege tek-
sten is dit een benaming voor het Ongeconditioneerde: dat
wat vrij is van vergaan, los van geboorte en sterven—een
verwijzing naar nibbana als datgene wat niet sterft, omdat
het nooit geboren werd.
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73 'Sarana' (P); 'Sarapa' (Skt.) : toeviucht, bescherming. In
het boeddhisme verwijst dit naar het bewust richten van het
hart (*) op de Boeddha, de Dhamma en de Sarigha—niet als
uiterlijke redding, maar als innerlijke oriéntatie. Toevlucht ne-
men is geen viucht, maar een verankering in vertrouwen.

(*) In deze context verwijst 'het hart' niet naar een emotio-
neel centrum, maar naar de diepste gerichtheid van het in-
nerlijk leven—daar waar vertrouwen, helderheid en intentie
samenkomen.

Het is de stille plek in ons waar het besef rijpt dat bevrijding
niet ligt in het grijpen naar het blijvende, maar in het door-
zien van het vergankelijke.

Het hart is dat wat zich opent voor waarheid, wat zich toe-
wendt naar bevrijding—niet als iets om te geloven, maar als
iets om op te vertrouwen.

'Niets om te geloven' verwijst naar het loslaten van dogma-
tisch denken of het aannemen van waarheden op gezag.

'lets om op te vertrouwen' verwijst naar het geleidelijk rijoen
van inzicht in de aard van de werkelijkheid.

74 Paticca-samuppada Sutta, Samyutta Nikaya 12.20

75 'Dhammanuvatti' (R); 'dharmanupratipanna': iemand die
leeft in overeenstemming met Dhamma (Dharma), niet enkel
door intellectueel begrip maar door directe ervaring en de
toepassing van de Dhamma in het dagelijks leven—een
leven waarin de leer niet gedacht, maar gedragen wordt.
Geen imitatie, maar belichaming.
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76 Samaffaphala Sutta, Digha Nikdya 2—in deze vroeg-
boeddhistische tekst beschrijft de Boeddha de vruchten van
het monastieke leven als een geleidelijke rijping: van ethiek
(sila; id.), via concentratie (samadhi; id.) en inzicht (vipas-
sana; vipasyana), tot de realisatie van de jhana’s (dhyana’s)
en bevrijding (vimutti; moksa).

Deze sutta toont de natuurlijke volgorde van innerlijke ont-
wikkeling, zonder nadruk op streven, maar als vrucht van
eenvoud en toewijding.

77 'Ahimsa (P. & Skt.): geweldloosheid, niet-schaden.
Ahimsa verwijst naar het principe van het niet-kwetsen van
levende wezens, een fundamenteel aspect van boeddhisti-
sche ethiek en verbonden met liefdevolle vriendelijkheid
(metta; maitr)) en mededogen (karuna; id.).

Vegetarische en/of veganistische levenshoudingen kunnen
hieruit voortvloeien, niet als rigide stelregels, maar als uit-
drukkingen van een verfiind ethisch besef en mededogend
handelen.

78 'Moreel schaamtegevoel (hiri; hri) en schroom (ottappa;
apatrapya) worden door de Boeddha 'de tweelingwachten
van de wereld' (lokapala; id.) genoemd, omdat ze de geest
tegen ontsporing beschermen.
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79 Een verwijzing naar de Vijf Leefregels (pafica-sila: id.), die
de basis vormen van moreel gedrag voor lekenvolgelingen.

Het zijn:

e Afzien van het doden van levende wezens (panatipata ve-
ramani).

e Afzien van nemen wat niet gegeven is (adinnadana vera-
mani).

e Afzien van seksueel wangedrag (kdmesu micchacara vera-
mani).

e Afzien van leugens (musavada veramani).

e Afzien van bedwelmende middelen (surameraya-majja-
pamadatthana veramani).

80 Sila wordt in de vroeg-boeddhistische teksten niet voor-
gesteld als een opgelegd gebod, maar als een spontaan ge-
volg van inzicht in wederzijds afhankelijk ontstaan (paticca-
samuppada; pratityasamutpada).

Wie helder ziet dat alles onderling verbonden is en geen af-
zonderlijk ‘zelf' bezit, kan niet anders dan leven in mede-
dogen, respect en geweldloosheid.

Ethiek vloeit voort uit inzicht, niet uit gehoorzaamheid.
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81 Zie de Samanfaphala Sutta, Digha Nikaya 2, waarin de
Boeddha de vruchten beschrijft van een leven gewijd aan
innerlijke training. In deze sutta wordt duidelijk hoe ethisch
gedrag (sila; id.), eenvoudige levenswandel en toewijding
aan verstilling uitmonden in diepe meditatieve absorptie—de
vier jhana’s—die elk gekenmerkt worden door toenemende
verfijning van vreugde (piti; priti), geluk (sukha; id.), innerlijke
stilte en gelijkmoedigheid (upekkha; upeksa).

Deze jhana’s vormen geen doel op zich, maar worden ge-
presenteerd als de natuurlijke rijping van een geest die ge-
zuiverd is en tot rust gekomen. In het spoor hiervan ver-
schijnt het inzicht dat bevrijdt (fana-dassana; jiiana darsa-
na), en het geconditioneerde overstijgt.

De geleidelijke weg zoals hier geschetst—van sila over sa-
madhi (id.) naar pafina (prajfia)—wordt in de Pali-canon con-
sistent en coherent bevestigd als het fundamenteel pad dat
naar bevrijding leidt.

82 'Vikkhambhana' (P); 'viksepaprasamana’: in de boeddhis-
tische psychologie (Abhidhamma) verwijst vikkhambhana
naar de tijdelijke onderdrukking van onzuivere mentale facto-
ren zoals verlangen (tanha; trsna), haat (dosa; dvesha), en
onwetendheid (avijja; avidya), zonder dat ze definitief vernie-
tigd—metaforisch: zonder dat de wortels doorgesneden
(samuccheda)—worden.

In diepe samadhi worden de hindernissen (nivaranani; id.)
door concentratie onderdrukt. Maar ze kunnen opnieuw op-
komen wanneer de concentratie verzwakt—omdat er nog
latente tendensen (anusaya; anusayah) aanwezig blijven.

Belangrijk: inzicht (vipassana; vipasyana) is vereist om de
wortels (mula; mala) definitief te vernietigen. Zolang de wor-
tels niet door inzicht (panAa; prajia) doorgesneden worden,
kunnen ze opnieuw ontspruiten zodra de concentratie ver-
slapt.
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83 'Pahana' (R); prahana (Skt.): loslaten of afstand doen. In
de boeddhistische psychologie verwijst het naar het defini-
tief opheffen van mentale bezoedelingen (kilesa; klesa), niet
door onderdrukking, maar door helder inzicht en wijsheid
(pafina; prajia).

Het verschil met vikkhambhana is fundamenteel: vikkham-
bhana betekent tijdelijke onderdrukking door concentratie
(samadhi; id.); pahana verwijst naar daadwerkelijke bevrij-
ding door inzicht.

84 'Udaya-bbaya' (P); 'udaya-vyaya' (Skt.): ontstaan en ver-
gaan; verwijst naar de directe, contemplatieve waarneming
van het opkomen en verdwijnen van verschijnselen—een
fundamenteel inzichtsmoment binnen de ontwikkeling van
vipassana (vipasyana).

85 'Santati' (R); 'samtati' (Skt.): continuiteit, opeenvolging,
keten, ononderbroken stroom. 'Santati' verwijst naar de op-
eenvolging van mentale en fysieke verschijnselen die samen
een levend wezen vormen—zonder dat er sprake is van een
blijvende kern of substantie. Een klassieke vergelijking is die
van een vlam die van kaars tot kaars wordt doorgegeven: ze
blijft branden, maar is nooit dezelfde.

86 Vipassana is geen discursief denken of logisch redeneren,
maar een direct, helder gewaar zijn van wat zich aandient—
zonder mentale tussenkomst, zonder naam, zonder concept.

In tegenstelling tot vitakka en vicara—de aanvankelijke en
voortdurende toepassing van denken die kenmerkend zijn
voor de eerste jhana—berust vipassana niet op het onder-
zoeken of analyseren van objecten via denken. Het is een
open, niet-conceptuele manier van zien, waarin verschijn-
selen geobserveerd worden zoals ze opkomen en vergaan,
zonder ze vast te grijpen of te benoemen.

Zoals het oog een landschap ziet zonder het te beschrijven,
zo ziet inzicht de werkelijkheid zonder verhaal.
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87 'Chanda' (P); 'chanda' (Skt.): wil, intentie of verlangen;
verwijst in boeddhistische psychologie naar de motiverende
kracht achter handelingen, die zowel heilzaam als onheil-
zaam kan zijn, afhankelijk van de onderliggende factoren.
Anders dan verlangen (tanha; trsna) is chanda niet nood-
Zzakelijk gehechtheid, maar een vorm van gerichtheid of stre-
ven—die bevrijdend of bindend kan zijn, afhankelijk van het
bewustzijn waarin ze ontstaat.

88 Inzicht (vipassana; vipasyana) ontvouwt zich niet willekeu-
rig, maar wanneer de juiste condities rijp zijn. Dit weerspie-
gelt het principe van voorwaardelijkheid: idappaccayata (P)
—wanneer dit is, ontstaat dat—en in een breder verband—
van afhankelijk ontstaan (paticca-samuppada; pratityasamut-
pada).

Inzicht ontstaat wanneer ethiek (sila; id.), concentratie (sa-
madhi; id.), opmerkzaamheid (sati; smrti) en juiste aandacht
(yoniso manasikara; yuktah manaskarah) samenkomen in
een ontvankelijke geest. Zoals vuur slechts ontstaat wanneer
hout, zuurstof en vonk elkaar ontmoeten, zo kan ook inzicht
slechts ontvlammen wanneer stilte, helderheid en innerlijke
zuiverheid congrueren.

89 Sila — samadhi — pannfa: dit klassieke drieluik— ethiek,
concentratie en wijsheid—vormt de basisstructuur van het
bevrijdende pad. Ethiek (sila; id.) zuivert het handelen, con-
centratie (samadhi; id.) verzamelt en verstilt de geest, en pas
in die stille helderheid kan wijsheid (pafifia; prajfia) spontaan
oplichten. Elk draagt het volgende in zich, zoals een viam
voortkomt uit droog hout, wind en warmte.

9 |nzicht en bevrijding worden niet 'gefabriceerd' (akatam;
akrta), maar ontvouwen zich uitsluitend wanneer de oorza-
ken en voorwaarden tot rijping komen. Ze ontstaan niet door
intentie, maar door loslaten. Niet door streven, maar door
verstillen. Net zoals geur ontsnapt uit een bloem die vanzelf
opengaat.
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91 Het begrip 'Namardpa-pariccheda-fiana' bestaat etymo-
logisch uit vier componenten: nama = naam, verwijst naar
mentale processen zoals gewaarwordingen/gevoel, waarne-
ming, intentie en aandacht; ripa = vorm, verwijst naar het
fysieke lichaam en materiéle verschijnselen; pariccheda =
onderscheid, afbakening, afgrenzing; fiana = kennis, inzicht.

Samen betekent 'Namaripa-pariccheda-fiana': het inzicht
dat lichaam en geest niet één ondeelbaar 'zelf' vormen,
maar verschillende processen zijn—afhankelijk ontstaan, ver-
anderlijk en zonder blijvende kern.

Dit vormt de eerste breuk met het vanzelfsprekende geloof
in een ‘ik’. Het is geen theoretisch begrijoen, maar een
direct inzicht (helderheid) dat oplicht wanneer het geheel
van ervaring zonder versluiering waargenomen wordt.

92 ‘Zonder onderscheid’ wijst op het ontbreken van inzicht in
de ervaring: het lichaam (ripa; id.) en de mentale processen
(nama; id.) worden als één vloeiende stroom beleefd, zonder
herkenning van hun verschillende dynamiek.

‘Zonder doorzicht’ betekent dat de oorzakelijkheid en ge-
conditioneerdheid van deze verschijnselen niet herkend wor-
den. In deze versmelting—illusoir, maar als vanzelfsprekend
ervaren—ontstaan onwetendheid (avijja; avidya) en gehecht-
heid (upadana; id.) moeiteloos, zoals duisternis in de afwe-
zigheid van licht.

93 'Sampajafina' (P); 'samprajanya' (Skt.): 'helder weten' of
‘opmerkzaam besef'. Het is de verfijnde kwaliteit van aanwe-
zigheid die niet alleen weet dat iets verschijnt (sati; smrti),
maar ook wat verschijnt, hoe het verschijnt, en waarmee het
samenhangt.

In de stilte van beoefening maakt dit heldere weten het mo-

gelijk om lichaam en geest direct te onderscheiden—zonder
analyse, zonder concept—als zuiver doorzicht.
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94 ‘Inzicht in de werkelijkheid zoals ze is’ (yathabhdta-Aana-
dassana; yathabhdta-jiianadarsana) is een uitdrukking uit de
Pali-canon die verwijst naar het directe, niet-conceptuele
schouwen van de vergankelijkheid (anicca; anitya), onvol-
daanheid (dukkha; duhkha) en zelfloosheid (anatta; anatman)
van alle verschijnselen.

Het is geen werelds (lokiya; laukika) verblijven, geen verga-
ren van kennis—maar een helder doorzien, een onmiddel-
lijke realisatie waarin alle concepten stilvallen en inzicht als
vanzelf oplicht door direct ervaren.

95 Deze uitspraak wordt door Jotika Hermsen aangehaald in
haar Dhamma-onderrichtingen.

9 'Sila-visuddhi' (P); ‘Sila-visuddhi' (Skt.): zuivering van ge-
drag door ethische integriteit en het loslaten van onheilzame
handelingen in lichaam en spraak. Dit is het eerste stadium
van zuivering op het pad naar inzicht, waarin de basis ge-
legd wordt voor innerlijke rust en helderheid.

97 'Citta-visuddhi' (R); 'citta-visuddhi' (Skt.): zuivering van de
geest door concentratie. In dit stadium wordt de geest hel-
der, kalm en éénpuntig—waardoor hij ontvankelijk wordt
voor diepgaand inzicht.
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98 Het begrip 'Paccaya-pariggaha-fiana' bestaat uit drie
elementen: paccaya = voorwaarde, oorzaak, ondersteunen-
de factor. Het verwijst naar de onderlinge afhankelijkheid van
verschijnselen, zoals onderwezen in het principe van afhan-
kelijk ontstaan (paticca-samuppada); pariggaha = grijpen,
omvatten, begrijpend inzien, onderscheiden. Het duidt hier
op het helder doorzien van hoe condities samenhangen;
Aiana = inzicht, kennis, direct weten.

Samen betekent 'paccaya-pariggaha-Aana': het inzicht dat
begrijpt hoe verschijnselen ontstaan in afhankelijkheid van
voorwaarden—niet losstaand, niet op zichzelf bestaand,
maar voortkomend uit een netwerk van oorzaken en voor-
waarden.

9 ‘Hetu’ (P & Skt.); meervoud: hetavah, betekent letterlijk
'oorzaak' of 'motief', en verwijst naar de diepere, fundamen-
tele, drijvende krachten die aan de basis liggen van het ont-
staan van verschijnselen.

In de boeddhistische psychologie (Abhidhamma) worden
bijvoorbeeld de drie onheilzame wortels (akusala-mdila): be-
geerte (lobha; id.), afkeer (dosa; id.) en onwetendheid (moha;
id.) beschouwd als typische hetavah—innerlijke oorzaken die
gedrag en ervaring conditioneren.

100 ‘Paccaya’ (P); 'pratyaya' (Skt.); meervoud: pratyayah, be-
tekent 'voorwaarde', of 'ondersteunende factor'. Het verwijst
naar de elementen die het ontstaan, voortbestaan of ver-
dwijnen van een verschijnsel mogelijk maken—zonder zelf
de directe oorzaak (hetu; hetavah) te zijn.

Een 'paccaya' of 'pratyaya' draagt dus bij als noodzakelijke
schakel binnen een complex web van afhankelijkheden,
maar zet het proces niet autonoom in gang. Het is datgene
wat een proces ondersteunt, voedt of vergemakkelijkt—zon-
der het zelf te veroorzaken.
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101 ‘Paticca-samuppada’ (R); ‘pratitya-samutpada’ (Skt.):
afhankelijk ontstaan, of conditioneel ontstaan. Dit centrale
principe uit het boeddhisme verwijst naar het ontstaan van
alle verschijnselen in afhankelijkheid van oorzaken (heti;
hetavah) en voorwaarden (paccaya; pratyayah,).

Niets ontstaat op zichzelf, niets bestaat onafhankelijk: alles is
met alles verbonden in een web van conditionele relaties.

Het zien van dit netwerk is een sleutelinzicht op het pad naar
bevrijding.

102 ‘Sankhata’ (P); ‘samskrta’ (Skt.): geconditioneerd, samen-
gesteld, ontstaan uit oorzaken en voorwaarden. In het boed-
dhisme verwijst dit begrip naar alles wat onderhevig is aan
ontstaan en vergaan—alles wat afhankelijk is van oorzaken
en voorwaarden en dus veranderlijk, vergankelijk en onbe-
vredigend.

‘Sankhata’ staat tegenover ‘asarikhata’: het ongeconditio-
neerde, dat wat vrij is van ontstaan, verandering en dood
(nibbana; nirvana).

Het doorzien van het sankhata-karakter van alle verschijnse-
len vormt een kerninzicht op het pad naar bevrijding: het
legt de basis voor het herkennen van de drie kenmerken
(tilakkhana; trilaksana) van bestaan—vergankelijkheid (anic-
ca; anitya), liiden (dukkha; duhkha) en zelfloosheid (anatta;
anatman).

103 'Anupadana’ (P & Skt.): letterlijk: niet-grijpen of het afzien
van toe-eigening. Upadana (P & Skt.) betekent vasthouden,
hechten of identificatie.

Inzicht in causaliteit maakt duidelijk dat er niets is dat als
‘mij’ of ‘mijn’ hoeft vastgegrepen te worden. Anupadana ver-
wijst naar de bevrijde houding waarin verschijnselen be-
schouwd worden zonder identificatie of hechting.
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104 'Anurodha-pativirodha-virahita' (P); 'anurodha-pratipak-
sa-vigata' (Skt) — anurodha = aantrekking, gehechtheid;
pativirodha (Skt. pratipaksa) = tegenzin, weerstand, verwer-
ping; virahita (Skt. vigata) betekent ontdaan van, vrij zijn van.

Samen beschrijft 'Anurodha-pativirodha-virahita'; 'anurodha-
pratipaksa-vigata' een geest die vrij is van aantrekken en af-
stoten—dlie helder ziet zonder voorkeur of afkeer. Het is de
grondhouding van vipassana: niets grijpen, niets afweren,
enkel zien. 'Anurodha-pativirodha-virahita'; ‘anurodha-prati-
paksa-vigata' is de traditionele beschrijving van de geest die
vrij is van gehechtheid en verwerping. Er is geen grijpen en
geen afstoten meer, geen voorkeur en geen afkeer—slechts
een open, onverstoorbare aanwezigheid, geworteld in in-
zicht en vrij van reactiviteit.

105 'Sammasana-fiana' (P) 'sammarsana-jiana' (Skt.) —
sammasana = doorgronden, onderzoeken, overdenken, re-
flecterend benaderen. Het wijst naar een aandachtige, ana-
lytische vorm van beschouwen die tot helder inzicht leidt;
Aana (jAiana) = kennis, inzicht, direct weten.

'Sammasana-fnana' betekent dus: het inzicht dat ontstaat
door herhaald, aandachtig onderzoeken van de drie kenmer-
ken van de verschijnselen.

Het is het stadium waarin de yogi systematisch reflecteert
op de drie kenmerken van alle geconditioneerde verschijn-
selen. Dit is geen louter intellectuele analyse, maar een hel-
der, direct inzicht dat ontstaat vanuit stille, geconcentreerde
observatie. Deze nana vormt de overgang van conceptueel
onderscheid naar existentieel doorzien.
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106 De uitdrukking ‘geen mentale dissectie’ is hier bewust
gebruikt. Ze sluit nauw aan bij klassieke waarschuwingen
tegen overmatig reflecteren (paparica; prapafica) of analy-
seren tijdens vipassana.

'‘Papanica' verwijst naar de neiging van de geest om zich te
verliezen in conceptuele proliferatie, mentale verdichting of
oeverloos denken. Wat oorspronkelijk een eenvoudige waar-
neming is, wordt overwoekerd door interpretaties, associa-
ties, meningen en zelfbeelden—waardoor de directe helder-
heid van de ervaring vertroebeld raakt.

In de Madhupindika Sutta, Majjhima Nikaya 18, wijst de
Boeddha erop dat 'papafica'’ ontstaat zodra het gevoel van
‘ik’, ‘mijn’ of ‘voor mij’ opkomt. Dit proces wordt toege-
schreven aan drie onderliggende wortels: verlangen (tanha;
trsna); opvattingen (ditthi; drst) en identificatie/zelfbeeld
(mana; id.). Daarbij is mana de kern: het subtiele gevoel van
een zelf dat zich toe-eigent, verdedigt of positioneert binnen
de ervaring. Zodra dat centrum ontstaat, gaat de geest zich
verliezen in verhalen en projecties—een innerlijke veelheid
waarin helder gewaar zijn vervaagt.

In de context van meditatie is 'papafica' precies datgene
wat het onmiddellijke doorzicht in anicca, dukkha en anatta
belemmert.

Daarom is 'geen mentale dissectie' een uitnodiging om te
blijven bij de eenvoud van wat verschijnt, zonder het te ver-
pakken in denkbeelden of bezitterigheid (dit is van 'mij').

107 'Sabhava' (P); 'svabhava': letterlijk 'eigen aard' of 'intrin-
siek kenmerk'. In een theravada-context wijst het begrip op
de specifieke aard van een verschijnsel (dhamma) zoals het
zich voordoet in directe ervaring—niet als een blijjvende
essentie, maar als een functionele eigenschap die verganke-
lijk, onbevredigend en zelfloos is. Elk verschijnsel volgt zijn
eigen aard en verdwijnt volgens zijn eigen oorzaken en voor-
waarden, zonder dat er een blijvend ‘ik’ is dat het aanstuurt.
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108 ‘Dhammaniyamata’ (P); ‘dharmaniyamata’ (Skt.): letterlijk
‘de wetmatigheid van de dhamma’s’ of ‘de natuurlijke orde
van de fenomenen’. Deze term verwijst naar het inzicht dat
alle verschijnselen ontstaan, veranderen en vergaan in af-
hankelijkheid van oorzaken en voorwaarden. Ze volgen geen
willekeurig verloop, maar een natuurlijke orde—zonder blij-
vende entiteit, zonder zelf, zonder regisseur.

Wanneer deze wetmatigheid helder doorzien wordt, ontstaat
loslaten niet uit intentie of het streven naar resultaat, maar
uit vertrouwen: het loslaten en de bevrijdende overgave aan
het proces zoals het is.

109 ‘Dhammo sanantano’ (P): letterlijk ‘de eeuwige Dhamma’
of ‘de tijdloze wetmatigheid’. Deze uitdrukking, toegeschre-
ven aan de Boeddha, wijst op het universele, onveranderlijke
karakter van Dhamma als natuurwet—de orde waarin ver-
schijnselen ontstaan, bestaan en vergaan volgens een cau-
sale wetmatigheid (paticca-samuppada; pratitya-samutpa-
da).

‘Sanantano’ wijst naar datgene wat tijdloos waar is, onge-
acht tijdperk, persoon of cultuur: de Dhamma als het eeu-
wige proces dat alles doordringt.

110 'Acalam sukham' (P): letterlijk 'onverstoorbaar, onwankel-
baar geluk'. Het verwijst naar een diepe innerlijke vrede die
niet onderhevig is aan verlangen of afkeer—een geluk dat
stil is, vrij van afhankelijkheid, en niet geconditioneerd door
externe omstandigheden.

Deze term associeer ik graag met de rust van volledige be-

vrijding: een vreugde die niet komt of gaat, maar eenvoudig
aanwezig is in het Ongeconditioneerde.
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111 ‘Consistent’ verwijst naar het feit dat de leer van de
Boeddha nergens innerlijke tegenstrijdigheden bevat: elk
onderricht sluit logisch en organisch aan bij de rest. Wat in
€én sutta onderwezen wordt, wordt elders bevestigd of toe-
gelicht zonder dat er sprake is van conflict of verwarring.

‘Coherent’ betekent dat de leer niet enkel logisch is opge-
bouwd, maar ook als één levend geheel functioneert: alle
aspecten—ethiek, meditatie en inzicht—versterken elkaar en
zijn verweven tot één onafscheidelijke weg naar bevrijding.

De Dhamma verschijnt zo als een helder, doelgericht en
organisch pad, waarin elk onderdeel betekenis krijgt vanuit
het geheel—een pad dat praktisch én bevrijdend is.

112 Anattalakkhana Sutta, Samyutta Nikaya 22.59

113 'Udayabbaya-Aana' (P), 'udayavyaya-jiana' (Skt.) is sa-
mengesteld uit drie elementen: udaya (P & Skt.) = ontstaan;
bbaya (R) en vaya (Skt.) = vergaan; Aana (P) en jiiana (Skt.) =
inzicht.

'‘Udayabbaya-fiana', 'udayavyaya-jfiana' verwijst naar het di-
recte inzicht in het opkomen (udaya; id.) én vergaan (vaya/
vyaya) van alle verschijnselen. Het accent ligt niet op con-
ceptueel begrip, maar op onmiddellijk, ervaringsgericht in-
zicht in vergankelijkheid zoals die zich voordoet in lichaam
en geest.

114 'Piti* (P); 'priti* (Skt.): vreugdevolle opwelling, innerlijke
verrukking of blijdschap die spontaan kan ontstaan tijdens
meditatieve verdieping.

In de boeddhistische meditatiepsychologie verwijst ‘piti’ niet
naar zintuiglijk genot of emotionele euforie, maar naar een
subtiele vorm van vreugde die de geest verlicht en onder-
steunt. Ze kan zich uiten als lichamelijke tinteling, innerlijke
verruiming of zachte extase—een voorbode van verdiepende
kalmte (samadhi; id.).
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115 'Dassana' (P); 'darsana' (Skt.): letterlijk ‘zien’ of ‘aan-
schouwen’. In de boeddhistische context verwijst 'dassana/
darsana' niet naar louter zintuiglijk waarnemen, maar naar
inzichtelijk, helder zien—het rechtstreeks gewaarworden van
de werkelijkheid zoals ze is. 'Dassana/darsana’ wijst naar het
begin van inzicht (vipassana; vipasyana) en speelt een cen-
trale rol in het proces van ontwaken.

116 De verdwijning van verschijnselen wordt in deze fase niet
ervaren als een abrupte stop, maar als een verfijnd en voort-
durend proces van ontbinding. Deze ervaring sluit nauw aan
bij de klassieke vipassana-fiana’s van ontstaan-en-vergaan
(udayabbaya) en ontbinding (bhariga): het doorzien dat alles
wat verschijnt tegelijk reeds aan het verdwijnen is—zoals
golven die opkomen en oplossen in dezelfde beweging. Wat
blijft, is de directe ervaring van vergankelijkheid als een
vloeiend proces zonder houvast.

De geest ziet dat niets standhoudt, dat elk moment van er-
varing reeds in ontbinding is nog voor het zich voltooid
heeft. Er is geen punt van stabiliteit, geen kern die ‘blijjft’,
geen fundament waaraan iets duurzaam gehecht kan wor-
den. Wat voorheen als ‘vast’ of ‘herkenbaar’ werd ervaren—
lichaam, gevoel, gedachte, identiteit—vertoont zich nu als
een voortdurende beweging van opkomen en vergaan, zon-
der begin of einde. In deze viuchtigheid van ervaring valt het
grijpen stil, niet uit intentie (cetana; id.), maar omdat er een-
voudigweg niets meer is om vast te houden.

117 Djt is in lijn met wat in de Visuddhimagga en de Patisam-
bhidamagga beschreven wordt bij het verdiepen van inzicht
(vipassana-bhavana): het inzicht in anicca wordt progressief
fijner.
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118 'Santati' (R & Skt.): letterlijk 'voortgang', 'aaneenschake-
ling', ‘continuim’'. In de boeddhistische psychologie verwijst
'santati' naar de ononderbroken stroom van verschijnselen,
bvb. de stroom van mentale gebeurtenissen of bewustzijns-
momenten. Hoewel elk moment afzonderlijk ontstaat en ver-
gaat, doet hun snelle opvolging een continuiteit vermoeden,
die bij diepgaand inzicht als illusoir opgemerkt wordt.

119 ‘Sabbe sankhara anicca’ (R); ‘sarve samskara anity-
ah’ (Skt.): ‘Alle samengestelde dingen zijn vergankelijk.’ Deze
herhaalde uitspraak van de Boeddha benadrukt dat alles wat
ontstaan is door oorzaken en voorwaarden—fysiek of men-
taal, grof of subtiel—onvermijdelijk onderhevig is aan veran-
dering, verval en ontbinding. Het is een kerninzicht in de
vipassana-beoefening: niets blijft, zelfs het moment van ge-
waar zijn vervliegt op het moment dat het verschijnt.

120 '‘Bhanfiga-fiana' (P); 'bhanga-jAiana' betekent letterlijk 'in-
zicht in het uiteenvallen’ of ‘inzicht in ontbinding’. Het begrip
bhanga = ontbinden, uiteenvallen, desintegreren; fianal/jAa-
na = inzicht, direct weten. Samen verwijst 'bhafiga-fana’
naar het meditatieve inzicht dat alle verschijnselen, zodra ze
ontstaan zijn, onmiddellijk beginnen te verdwijnen—zonder
vaste kern, zonder blijvend houvast. Dit inzicht vormt een
verdieping van het voorgaande inzicht, udayabbaya-nana,
waarin ontstaan en vergaan slechts opgemerkt worden.

In bhanga-fiana is de aandacht uitsluitend gericht op het uit-
eenvallen: de yogi ervaart direct, en soms zeer intens, dat de
verschijnselen broos zijn, leeg, en niet vast te houden. Niets
blijft: ook het gewaar zijn van vergankelijkheid wordt als ver-
gankelijk doorzien.

En juist deze diepe doorgronding van vergankelijkheid roept
bij de yogi vaak een existentiéle schok op: een gevoel van
ontzetting, onveiligheid, angst (bhaya). De opwelling van
angst is de aankondiging van het volgende inzicht: bhaya-
Aana.
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121 ‘Bhaya-nana’ (P); ‘bhaya-jiana’ (Skt.): dit vipassana-
inzicht bestaat uit twee elementen: bhaya = angst, bedrei-
ging, vrees; AanaljAiana = inzicht, direct weten. Het slaat op
het moment waarop de yogi niet langer enkel de verganke-
lijkheid ziet (anicca; anitya), maar deze ook ervaart als een
persoonlijke existentiéle bedreiging. Alles wat verschijnt, ver-
andert en vergaat—en dus biedt niets, werkelijk niets, hou-
vast. Zelfs datgene wat troostend leek—een gedachte, een
gevoel, een diepe stilte—ontglipt in het licht van dit inzicht.

Zoals zand tussen de vingers, zoals nevel in de ochtendzon:
niets blijft. De geest wordt stil, niet uit vrede, maar uit het
besef dat er niets overblijft om op te leunen. En in dat mo-
ment van grondeloosheid begint het werkelijke loslaten.

Dit inzicht is geen emotionele angstreactie, geen paniek,
maar een scherpe helderheid: het zien dat alles wat gecon-
ditioneerd is (sankhata; samskrta), per definitie breekbaar,
onstabiel en kwetsbaar is. Er is niets waaraan men zich blij-
vend kan hechten zonder lijden op te roepen.

Bhaya-fiana is een keerpunt in het proces van inzicht: de yo-
gi wordt geconfronteerd met het fundamentele onvermogen
van verschijnselen om veiligheid of geluk te garanderen.
Zelfs de subtiele vormen van comfort, stilte of verbonden-
heid blijken afhankelijk, vergankelijk, oncontroleerbaar en
dus onbetrouwbaar.

Deze fase roept vaak een diepe innerlijke schok op—niet als
verstoring, maar als ontwaken. Het is het begin van een
steeds radicaler loslaten van projectie, houvast en illusie.

De oude leermeesters wijzen erop dat juist in deze angst de

eerste kiem van echte bevrijding verborgen ligt: ze is geen
tegenspeler van wijsheid, maar haar noodzakelijke poort.

—Pagina 216—



— Voetnoten—

122 ‘Adinava-fiana’ (P); ‘adinava-jiiana’ (Skt.) is samengesteld
uit twee elementen: adinava = gevaar, nadeel, bedreiging,
risico; Aana/jfiana = inzicht, weten. Samen betekent 'adina-
va-nana’; 'adinava-jfiana’ letterlijk: 'inzicht in het gevaar’ of
‘inzicht in de bedreiging’.

In de context van vipassana verwijst adinava-fiana naar het
directe en indringende besef dat alles waaraan de geest zich
hecht—hoe aantrekkelijk, verheven of vertrouwd ook—on-
vermijdelijk lijden (dukkha; duhkha) in zich draagt. Omdat het
vergankelijk is (anicca; anitya), geen blijjvende essentie bezit
(anatta; anatman), en nooit werkelijk tot het ‘zelf’ behoort,
vormt elk object van gehechtheid uiteindelijk een bron van
onvoldaanheid.

Dit inzicht is geen morele veroordeling of rigide ontkenning,
maar een stille erkenning van het risico dat besloten ligt in
elke vorm van vastklampen—het is een helder schouwen
van de kwetsbaarheid die elke gehechtheid vergezelt.

123 ‘Njbbida-fiana’ (P); 'nibbida-jfiana' (Skt.) is samengesteld
uit twee elementen: nibbida = verzadiging, afkeer, afwen-
ding, ontgoocheling (en in bredere zin: het afstand nemen
van datgene wat als onbevredigend doorzien wordt); Aana/
jAdna = inzicht, direct weten. Samen betekent 'nibbida-
Aadnpa’; 'nibbida-jAiana': ‘inzicht in verzadiging’ of ‘inzicht dat
voortspruit uit het afwenden van datgene wat geen ware vol-
doening schenkt’.

In de context van vipassana verwijst nibbida-fiana naar het
stadium waarin de yogi het universum van geconditioneerde
verschijnselen niet langer zoekt als toeviucht, genot of ver-
wulling. Het is geen afwijzing uit afkeer, maar een stille be-
vrijding uit ontgoocheling—een innerlijke transformatie,
geboren uit diep inzicht: dat niets wat ontstaat en vergaat
ons ooit de bevrediging kan schenken die we verlangen.
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124 ‘Muricitukamyata-fana’(P); ‘muficitukamyata-jfiana’ (Skt.)
is samengesteld uit drie elementen: muricitu = loslaten, be-
vrijden, laten gaan; kamyata = verlangen, neiging, innerlijke
gerichtheid; Aanal/jfiana = inzicht, direct weten.

Samen betekent 'muncitukamyata-nana': het inzicht waarin
het diep menselijke verlangen ontstaat om vrij te komen van
elke gehechtheid en conditionering—het ontwaken van een
stille hunkering naar bevrijding, geboren uit het besef dat
niets in de geconditioneerde wereld (sankhata) duurzaam of
bevredigend is.

In dit stadium keert de yogi zich spontaan af van het vergan-
kelijke en wordt aangetrokken tot het Ongeconditioneerde
(asankhata): het Ongeborene. Het Doodloze. Niet door enig
verlangen, maar als gevolg van een rijp en stil weten: 'Dit is
iets dat ik niet langer vast wil houden'. Het hart van de yogi
keert zich naar binnen—niet uit afkeer, maar uit een diep-
gevoelde wens naar bevrijding, naar datgene wat niet ont-
staat en vergaat.

125 ‘Patisanikha-nana’ (P); ‘pratisarikhya-jniana’ (Skt.) is sa-
mengesteld uit twee delen: patisanikha/pratisankhya = her-
overweging, heranalyse, overdenken met onderscheidend
inzicht; Aanal/jiana = inzicht, direct weten. Samen betekent
'patisankha-fnana’/‘pratisankhya-jiana’: ‘inzicht door her-
haald beschouwend overwegen’, of ‘het contemplatief in-
zicht dat onderzoekt wat nog bindt, en (vooral) wat bevrijdt’.

126 'Sacca' (R); 'satya' (Skt.) betekent waarheid—niet als een
abstract begrip, maar als de directe werkelijjkheid die zicht-
baar wordt wanneer men de dingen ziet zoals ze werkelijk
zijn. In het theravada-boeddhisme verwijst 'sacca' naar er-
vaarbare waarheid: het heldere inzicht in vergankelijkheid
(anicca; anitya), onvoldaanheid (dukkha; duhkha) en zelf-
loosheid (anatta; anatman). Het is geen waarheid om te be-
zitten, maar een werkelijkheid om stil bij te zijin—een open
aanwezigheid waarin bevrijding spontaan oplicht.
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127 'Sankharupekkha-nana' (P); 'sanskaropeksa-jfiana' (Skt.)
bestaat uit drie elementen: sankhara/samskara = gevormde
of geconditioneerde verschijnselen; upekkha/upeksa = ge-
lijkmoedige beschouwing, onthechte waarneming; Aana/
jAana = inzicht, direct weten.

'Sankharupekkha-nana'; 'sanskaropeksa-jiana' betekent let-
terlijk: 'het inzicht van gelijkmoedige beschouwing van ge-
conditioneerde verschijnselen'. Het duidt op het helder be-
schouwen van alle sarikhara’s als vergankelijk (anicca; ani-
tya), onbevredigend (dukkha; duhkha) en niet-zelf (anatta;
anatman), zonder gehechtheid of verzet.

128 'Elke ervaring is eenvoudig, direct'. Hiermee verwijs ik
naar het fundamentele karakter van elke directe ervaring in
het licht van vipassana— helder gewaarzijn védr de geest er
betekenis aan toekent. Binnen het proces van inzicht-
meditatie (vipassana; vipasyana) leert de yogi precies dit te
herkennen: dat ervaring op zich niet problematisch is, maar
dat lijden ontstaat door de geconditioneerde reacties van
hechting, afkeer en onwetendheid (tanha, dosa, avijja). Elk
moment van helder, niet-gekleurd gewaar zijn biedt een
opening—en een opportuniteit—naar bevrijding.

129 'Pafinatti' (R); 'prajfiapti' (Skt): een conceptuele voorstel-
ling, constructie of benoeming. Het wijst niet naar een wer-
kelijk bestaande entiteit, maar op een conventioneel door de
geest gecreéerd label dat verwijst naar een functie of ge-
bruik binnen een bepaalde context.

130 'Sanna' (R); 'samjna' (Skt): waarneming, herkenning. De
mentale functie die zintuiglijke indrukken interpreteert op ba-
sis van vroegere ervaringen. Eén van de vijf khandha’s (ag-
gregaten) die het geconditioneerde bestaan uitmaken.

131 'Sufinata' (P); $unyata (Skt): leegte. De afwezigheid van
inherent, zelfstandig bestaan in verschijnselen. Alles wat ver-
schijnt is afhankelijk van oorzaken en voorwaarden, en bezit
geen vaste kern op zich.
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132 'Njet verblijven, maar doorzien': in de context van vipas-
sana betekent ‘niet verblijven’ het loslaten van gehechtheid
aan aangename of subtiele ervaringen—ook wanneer deze
als stil, leeg of vormloos ervaren worden. ‘Doorzien’ verwijst
naar het helder inzicht verkrijgen in de vergankelijkheid (anic-
ca; anitya), de onvoldaanheid (dukkha; duhkha) en het niet-
zelf (anatta; anatman) van alle verschijnselen, inclusief de
meest verheven meditatiestaten. Waar 'verblijven' gericht is
op het behouden van een ervaring, is 'doorzien' gericht op
bevrijding door het loslaten ervan.

133 'Anuloma-fiana' (P); 'anuloma-jAiana' (Skt.) is samenge-
steld uit twee elementen: anuloma = vloeiend, zonder weer-
stand, harmonisch, in overeenstemming of op natuurlijke
wijze; Adnal jAidna = inzicht, direct weten.

In deze context verwijst anuloma-fAana naar het inzicht dat
volledig afgestemd is op de werkelijkheid van de Dhamma—
een rijp, onbelemmerd verstaan van het bevrijdende pad,
vlak vdor de doorbraak naar het Ongeconditioneerde.

134 Tatiya Nibbana Sutta, Udana 8.3

135 Djt verwijst naar het overstijgen van het geconditioneerde
(sankhata; samskrta) en is een kernpunt in de beschrijving
van 'nibbana' als ongeconditioneerd (asankhata-dhamma;
asamskrta-dharma).

136 'Bhava' verwijst naar het proces van 'wording', dat in de
twaalf schakels van Afhankelijk Ontstaan (paticca-samup-
pada; pratityasamutpada) tot wedergeboorte (jati; id.) leidt.
Het 'stilvallen van bhava' is exact wat de Boeddha bedoelt
met het doorbreken van die kringloop.

137 Kosambi Sutta, Samyutta Nikaya 12.68

138 'De stilte die geen naam draagt': een verwijzing naar de
anatta-toestand waarin elke zelfconstructie verdwenen is.
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139 '[ oslaten' (vossagga; visarga) is de sleutel waardoor de
laatste fasen van het Pad zich ontvouwen. Elke inspanning is
uit den boze; enkel overgave rest.

140 ‘Mana’ (P & Skt.): meestal vertaald als arrogantie, trots of
eigendunk, maar het verwijst subtieler naar de diepgewor-
telde neiging om zichzelf te meten ten opzichte van anderen
—als superieur, gelijk of inferieur. Deze drievoudige verge-
lijking berust op gehechtheid aan een onderliggend ‘zelf’ en
vormt een van de laatste vormen van identificatie die bevrij-
dend inzicht versluiert.

41 'Avijja' (P) ‘avidya' (Skt.): fundamentele onwetendheid;
het niet-weten (niet kunnen, niet willen, niet durven) van de
ware aard van de werkelijkheid, in het bijzonder verganke-
lijkheid (anicca; anitya), onvoldaanheid (dukkha; duhkha) en
niet-zelf (anatta; anatman) .

142 'Pafina’ (R); 'prajia' (Skt.): wijsheid, inzicht; helder door-
zicht in de ware aard van verschijnselen (cfr. supra).

143 'Nicamanri' (R); 'nicamati' (Skt.): nederigheid; een innerlij-
ke houding van bescheidenheid en het ontbreken van arro-
gantie.

144 'Desana' (P & Skt.): onderricht; de systematische uitleg
of uiteenzetting van de Dhamma door de Boeddha of een
verlichte leraar. 'Desana' verwijst naar het verwoorden van
diep inzicht in een toegankelijke vorm, bedoeld om bevrij-
dend inzicht bij anderen op te wekken.

145 'Asankhata' (R); 'asamskrta' (Skt.): het Ongeconditioneer-
de; een verwijzing naar nibbana, dat vrij is van ontstaan en
vergaan, en niet onderworpen aan oorzakelijkheid.

146 'ossagga' (P); 'visarga' (Skt.): loslaten, afstand doen; het

actief laten varen van gehechtheid, een kernaspect van be-
vrijding.
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147 Alagaddiipama Sutta, Majjhima Nikaya 22

148 'Janami passami' (P); ‘janami pasyami' (Skt.): 'ik weet en
zie'; uitdrukking van directe kennis en inzicht door eigen er-
varing, niet louter via geloof of studie.

149 Vinaya' (P. & Skr): discipline; de monastieke gedrags-
regels die de leefstijl van monniken en nonnen reguleren en
beschermen.

In de Mahaparinibbana Sutta, Digha Nikaya 16), zegt de
Boeddha tot zijn volgelingen dat zij—na zijn heengaan—de
Dhamma-Vinaya als hun leraar moeten beschouwen: 'Yo vo
maya dhammo ca vinayo ca desito pafifiatto, so vo mamac-
cayena sattha — Wat door mij als Dhamma en Vinaya onder-
wezen is, zal na mijn heengaan jullie leraar zijn.'

150 De Boeddha onderwees dat de Dhamma geen object van
gehechtheid mag worden, laat staan een bron van prestige
of wereldlijke representatie. In de Alagaddipama Sutta,
Majjhima Nikaya 22, vergelijkt hij de leer met een viot: een
hulpmiddel om te bevrijden, niet iets om mee te dragen of te
verdedigen. In de Kaccanagotta Sutta, Samyutta Nikaya
12.15, wijst hij het vasthouden aan alle zienswijzen af, zelfs
aan wat als ‘de juiste visie’ geldt. En in de Dhammapada
Gatha 271, zegt hij dat niet degene die grote geleerdheid
bezit, maar wie de Dhamma leeft, haar werkelijk beschermt.

Dit houdt concreet in dat de Dhamma niet vertegenwoor-
digd wordt door titels, hiérarchie of institutionele structuren.
Ze vereist geen ideologische profilering, geen uiterlijk ver-
toon, geen verdediging in debatten of structuren. Ze open-
baart zich stil en helder in het hart van wie oprecht beoefent
en loslaat. Dhamma wordt werkelijk herkend waar eenvoud,
aandacht en innerlijk loslaten de grondtoon vormen.

51 'Yoniso manasikara' (P); 'yuktimana-manaskara' (Skt.):

wijs beschouwen; diepgaand en aandachtig onderzoek, het
aanleggen van juiste aandacht gericht op bevrijdend inzicht.
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152 |n deze fase kunnen nog subtiele vormen van gehecht-
heid opkomen aan meditatie-ervaringen zoals helderheid,
stilte, vreugde of licht. In de teksten worden deze verschijn-
selen vipassana-upakkilesa (Skt. vipasyana-upaklesa) ge-
noemd— 'verontreinigingen van inzicht’. Ze lijken zuiver,
maar kunnen de beoefenaar misleiden wanneer ze be-
schouwd worden als doel op zich.

153 'Gotrabhd-nana' (R); 'gotrabhd-jfiana’ (Skt.) bestaat uit
twee elementen: gotrabhli = het veranderen van familie;
Aanaljfiana = inzicht, direct weten.

In een boeddhistische context verwijst 'gotrabhd' naar het
kantelpunt waarop een wereldling (puthujjana; prthagjana)
overgaat naar de familie van de edelen (ariya-puggala; arya-
pudgala)—een innerlijke ommekeer waarbij de geest zich
definitief afwendt van het geconditioneerde (sankhata;
samskrta) en zich richt op het Ongeconditioneerde (asari-
khata; asamskrta). Het is het inzicht dat voorafgaat aan
stroombetreding (sotapatti; srotapatti).

154 ‘Magga-riana’ (R); marga-jriana (Skt.) betekent letterlijk
‘inzicht in het pad’. In de context van de vier bovenwereldse
paden (lokuttara-magga; lokottara-marga) verwijst dit begrip
naar het bevrijdende inzicht dat—op het moment van rea-
lisatie—de tien ketens (samyojanani; id.) doorsnijdt en de
directe doorbraak tot nibbana (nirvana) markeert. Deze rea-
lisatie voltrekt zich in een enkel moment van diep doorzicht,
in een flits (ekkhana; ksana), waarin het pad volledig herkend
en verwezenlijkt wordt.

Op basis van deze doorbraak worden vier niveaus van edele
personen (ariya-puggala/arya-pudgala) onderscheiden, die
elk corresponderen met een specifieke mate van bevrijding:
de stroombetreder (sotapanna; $rotapanna); de eenmaal-
terugkeerder (sakadagamr; sakrdagamin); de niet-terugkeer-
der (anagami; anagamin) en de volledig bevrijde (arahant;
arhat).
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155 Er zijn vier inzichten van het pad, telkens één voor elk ni-
veau van bevrijding:

—betreden van de stroom (sotapatti-magga; Srotapatti-mar-
ga)

—eenmaal terugkeren (sakadagami-magga; sakrdagamin-
marga)

— niet-terugkeren (anagami-magga; anagamin-marga)
—volledige bevrijding (arahatta-magga; arhatta-marga)

Telkens betreft het één enkel moment (ekkhana; ksana) van
helder inzicht waarin de overeenkomstige ketens (samyo-
janani; id.) doorgesneden worden en de vrucht (phala; id.)
zich ontvouwt.

156 ‘Phala-fiana’ (P); phala-jfiana (Skt.) bestaat uit twee ele-
menten: phala = vrucht, in de zin van uitkomst of rijping van
een proces; Aanaljiiana = inzicht, direct weten.

In de context van bevrijding verwijst dit begrip naar het on-
middellijke inzicht dat volgt op de doorbraak (magga-fiana;
marga-jiiana), wanneer de geest bevrijd is van de laatste
sluier van gehechtheid. Dit inzicht is geen nieuwe verwor-
venheid, maar de spontane ontplooiing van wat reeds in het
pad besloten lag. Phala duidt hier niet op een resultaat (als
iets dat erbij komt), maar op de natuurlijke ontvouwing van
bevrijding—de onmiddellijke manifestatie van nibbana (nir-
vana) zodra het pad is betreden.

157 'Paccavekkhana-fiana' (R); 'pratyaveksana-jiana' (Skt.)
bestaat uit twee elementen: paccavekkhana/pratyaveksana
= achteraf beschouwen, terugblikken, overwegen; nana/jna-
na = inzicht, direct weten.

'Paccavekkhana-fiana'; 'pratyaveksana-jfiana' betekent let-

terlijk: ‘het inzicht dat terugblikt’, of vrij vertaald: ‘reflectie na
bevrijding’.
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158 Wanneer hier gesproken wordt over een ‘kaart van inner-
lijke ontmanteling’, gaat het niet om een louter symbolisch
schema of theoretisch model. In de levende traditie van
vipassana—zoals onderwezen door leraren als Mahasi Saya-
daw—worden deze zestien stadia van inzicht beschouwd als
reéel ervaarbare processen in de geest van de yogi. Ze vor-
men geen vaste structuur, maar een beschrijving van hoe
het inzicht zich, stap na stap, kan ontvouwen in de directe
ervaring. Elk stadium verwijst naar een subtiele verschuiving
in zien—niet als iets om na te streven, maar als iets dat zich
kan tonen wanneer de geest stil is en aanwezig blijft.

159 Dhammacakkappavattana Sutta, Samyutta Nikaya 56:11
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Jie niets meer wil begrijpen.
‘helderheid die niets hoeft vast te houden.
_ Een stilte die niet gemaakt is,
maar zichtbaar wordt
 wanneer grijpen stopt.
Nibbana. ®

eze verstilde tekst wordt het rijpingsproces van inzicht

zoals dat in de boeddhistische leer aangeduid

n stille gids voor wie het vertrouwde durft te
, voor wie niet op zoek is naar antwoorden,
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