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¢ Sabbadanam Dhammadanam jinati—
De gift van Dhamma is de grootste gift ®
(Dhammapada, Gatha #354).

¢ Spirituele wijsheid is een geschenk dat met inzicht en
mededogen gedeeld moet worden en niet uitgebuit
voor vulgair persoonlijk gewin. Wanneer wijsheid
gecommercialiseerd— 'vermarkt'—wordt, verliest
ze haar zuiverheid en verwordt ze tot koopwaar,
waardoor diepgaande inzichten een taxatie
krijgen, wat hun transformerende
kracht ondermijnt. ®

(Guy E. Dubois)
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¢ Yo kho dhammam passati, so mam passati—
Wie de Dhamma ziet, ziet mij ®

Vakkali Sutta, Samyutta Nikaya 22.87






INHOUD

INHOUD

VOORWOORD

INLEIDING

DEEL | - DE VOORBEREIDENDE HELDERHEID
HOOFDSTUK 1 — DE 16 NANA'S: EEN KAART, GEEN ROUTE
HOOFDSTUK 2 — DE WEG BEREIDEN
HOOFDSTUK 3 — NAMARUPA-PARICCHEDA-NANA
HOOFDSTUK 4 — PACCAYA-PARIGGAHA-NANA
HOOFDSTUK 5 — SAMMASANA-NANA

DEEL Il - HET OPENBREKEN VAN DE WERKELIJKHEID
HOOFDSTUK 6 — UDAYABBAYA-NANA
HOOFDSTUK 7 — BHANGA-NANA
HOOFDSTUK 8 — BHAYA-NANA
HOOFDSTUK 9 — ADINAVA-NANA
HOOFDSTUK 10 — NIBBIDA-NANA
HOOFDSTUK 11 — MUNCITUKAMYATA-NANA
HOOFDSTUK 12 — PATISANKHA-NANA
HOOFDSTUK 13 — SANKHARUPEKKHA-NANA
HOOFDSTUK 14 — ANULOMA-NANA

DEEL Ill - DE DOORBRAAK NAAR HET ONGEBORENE
HOOFDSTUK 15 — GOTRABHU-NANA
HOOFDSTUK 16 — MAGGA-NANA
HOOFDSTUK 17 — PHALA-NANA
HOOFDSTUK 18 — PACCAVEKKHANA-NANA

NAWOORD

BIBLIOGRAFIE

VOETNOTEN

11
13
19
35
39
53
59
65
73
89
95
103
109
113
119
123
129
135
41
145
153
157
161
165
169
173
177






—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.
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—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,
zZijn 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 9—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-fnapa’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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