Dhammatalk door Mettavihari 



                            Naarden, 20 oktober 2005

Welkom Vipassana-mediterenden,

Je hebt nu bijna een 10-daagse retraite  achter de rug en de echte, intensieve vipassana in praktijk beoefend. Je moet eerst weten wat vipassana is. Je kunt Vipassana-meditatie leren kennen door het woord via een boek of via mondelinge overdracht, maar de werkelijke vipassana-praktijk leer je kennen door het zelf te doen: door je eigen actie.

Ik zal nu iets gaan vertellen over de term, de naam Vipassana. Vipassana komt uit het Pali, het is een woord uit Noord-India. Pali was de taal die destijds in Noord-India werd gesproken en het was de taal waarin de Boeddha onderwees. 

De taal verspreidde zich verder door de volgelingen van de Boeddha, die zijn leer verder over India verspreidden. Er waren groepen monniken die de wereld  introkken om de kennis van de Boeddha te verspreidden en ze kwamen tot in Europa: Griekenland en Joegoslavië. Christus was nog niet geboren, het Christendom kwam later.

Koning Asoka bekeerde zich tot het Theravada Boeddhisme Hij stuurde Theravada-monniken speciaal naar Europa. De Pali term Theravada (thera: oudste, vada: overlevering, leer) betekent de oudste traditie binnen het Boeddhisme.

Destijds, toen de monniken de wereld introkken, zagen ze er net zo uit als nu.  Ze spraken geen Pali met de mensen, maar ze probeerden de plaatselijke talen te leren, net zoals ik nu in het Engels tegen jullie spreek.

Het Christendom komt uit het Midden-Oosten, maar de monniken kwamen niet verder dan Syrië en Griekenland, omdat het, meer naar het Noorden, te koud voor hen was. Ze mochten destijds maar 3 gewaden (robes) dragen en aan die regel hielden zij zich strikt. De monniken zijn zo ver als in Turkije en in Centraal Azië geweest.

Samatha-praktijk was de meditatie die werd beoefend voordat de Boeddha de Vipassana meditatie in de wereld bracht. Negenhonderd jaar na de Boeddha ging Buddhagossa, een man uit India, naar Sri Lanka. Hij werd daar monnik en leerde Singalees. Hij vertaalde de Boeddhistische teksten vanuit het Singalees terug naar het Pali. Hij schreef het bekende boek Visuddhi Magga, waarin zowel de Vipassana- als de Samathapraktijk wordt beschreven. Het is een commentaar op de grondteksten.

Je kunt de Visuddhi Magga openslaan en zien wat je de afgelopen 10 dagen gedaan hebt. Deze Visuddhi Magga is vertaald in het Engels en in het Duits, maar het is natuurlijk weer Vipassana meditatie in woord. Echter wat jullie hier doen is Vipassana in actie.

Terug naar de term Vipassana. De werkelijke vertaling van Vipassana meditatie is: naar binnengaan, inzicht, in jezelf kijken, inzichtsmeditatie. Gewoonlijk zijn mensen naar buiten gericht. We bekijken alles door de bril van onze eigen ideeen.Wanneer we gericht zijn op dingen buiten ons, dan is dat geen Vipassana. Wat je buiten je ziet is een idee, een gedachte, geen Vipassana.

Na tien dagen praktijk  beginnen we naar binnen te kijken en we beginnen  dingen te zien in onszelf, we krijgen inzicht.

Er zijn 2 soorten dingen die  we gaan zien:

1. Abhijjha: vastkleven aan, verlangen naar, gehecht, verlangen naar je eigen voorkeur (mentaal lijden).

2. Domanassa: irritatie, walging, afkeer, ergernis, boosheid (mentaal lijden).

Als je Vipassana beoefent, begin je deze twee dingen voor het eerst goed te zien. Je ziet de voorkeur en de afkeer binnen in je. Als dit gebeurt en je kunt deze voorkeur en afkeer zien, dan ben je met Vipassana begonnen. Je begint dan het verlangen te zien, te herkennen : je verlangt naar dingen of je verlangt iets te zijn. Of je ziet je afkeer, je ongenoegen ten opzichte van jezelf of ten opzichte van anderen, of van je vriend of je omgeving. Pas als je dit herkent, ben je met Vipassana bezig.

Het is het kenmerk van de mens, dat je voorkeur of afkeer kunt hebben: dat is heel natuurlijk in het gewone mensenleven. In het Pali noemen we dit: putthujjana. Dit betekent gewoon menselijk, werelds. Wanneer je in jezelf deze voorkeur en afkeer kunt waarnemen dan ga je voorbij de putthujjana, voorbij deze voorkeur en afkeer. Dan ben je geen gewoon/werelds mens meer. Je spant jezelf in, je bent opmerkzaam en je herkent je voorkeur en je afkeer. Je bent dan geen putthujjana meer. Je werkt met de :

1. de juiste inspanning

2. de juiste concentratie

3. de juiste opmerkzaamheid

Wanneer je deze drie de hele tijd beoefent dan overstijg je die voorkeur en afkeer. Juiste herkenning, goede concentratie, goede opmerkzaamheid, juiste inzet: je wordt minder mondain, minder werelds, je wordt meer bovenwerelds. Je bewustzijn wordt getransformeerd naar bovenwerelds – supra-mondain. De term supra-mondain of puur bewustzijn                                                                                                                                                                                                                                                             betekent dat je niet meer geconditioneerd wordt door datgene wat je prettig of wat je onprettig vindt. .

De Middenweg betent dat je met atthapi, de juiste inspanning, de weg bewandelt. Je moet alle voorkeur en afkeer verbranden. Als je de voorkeur en de afkeer verbrandt dan wordt je zuiver. Tegelijkertijd voltrekt zich de zuivering van de discipline, sila-visudhi, de zuivering van de geest, cita-visudhi en de zuivering van je zienswijze, ditthi-visudhi. Je wordt helder. Wanneer ben je helder ? Als je niet meer bepaald wordt door je voorkeur en je afkeer.

We hebben zes  zintuigen: oor, oog, neus, tong, lichaam en geest. Met deze zes zintuigen maak je contact met de buitenwereld door horen, zien, ruiken, proeven, aanraking (van het lichaam) en bewustzijn; het contact met de geest. Door het contact met de zintuigen ontstaan ook de conditioneringen. Prettig kontakt heeft je voorkeur en onprettig kontakt wil je liever kwijt. Zo  ontstaan de conditioneringen van  voorkeur en de afkeer. Abhijjha en domanassa.

Het was waarschijnlijk niet gemakkelijk om dit allemaal tegen te komen in deze retraite. Herhaaldelijk zie je deze conditionering in jezelf. 

Maar tegelijkertijd heb je samma-sati = juiste opmerkzaamheid, samma-samadhi = juiste concentratie en samma viriya = juiste inspanning  ontwikkeld. Dit is wat we noemen: magga citta = zuiver bewustzijn. 

Terzelfdertijd laat je de wereldse khandha’s achter je. We noemen het panca khandha. De  vijf groepen waaraan we ons vastklampen, te weten: lichaam, gevoel, waarneming, conditionering en bewustzijn. Dit tesamen is wat je noemt : jezelf,  je persoonlijke  entiteit. Je kunt dit ook noemen je ego of ego-identiteit. We verbinden ons altijd met deze vijf groepen.  Deze verbinding is een zware last. 

Wij kunnen deze last van het lichaam, gevoel, waarneming conditionering en bewustzijn afleggen/afladen. Je kunt je lijden afladen.

Wat je in de Vipassana-mediatie op de eerste plaats leert is dat je dit lijden herkent: je gaat zien wat er werkelijk is. Afladen betekent minder lijden, dukkha sacca. Je gaat zien   wat de oorzaak van het lijden is.  De oorzaak  van dit lijden is het verlangen, tanha. Tanha betekent het verlangen om met iets te zijn of het verlangen om  zonder iets te zijn. Dit verlangen komt op door het kontakt van de zintuigen. De juiste inzet, juiste concentratie en juiste opmerkzaamheid vormen magga sacca, het juiste wat je moet doen, nl. opmerken en benoemen. 

Door juiste inspanning, juiste concentratie en de juiste opmerkzaamheid, ontstaat zuiver bewustzijn, oogbewustzijn,  oorbewustzijn, enz…

Door te noteren, door  het  benoemen van datgene wat prettig is en datgene wat onprettig is, het maakt niet uit, kom je naar zuiver bewustzijn. De zuivering komt niet vanzelf tot stand. Ze heeft  jouw actie nodig. De actie heet magga sacca. Het betekent dat je het juiste object hebt gezien, op tijd en onafgebroken. 

Bijvoorbeeld, het zien van een object benoem je met zien, geluid met horen, geur met ruiken, smaak met proeven, kou met voelen, dat zijn de zuivere momenten. Je ziet nu dat je Vipassana hebt gedaan en dat je de vier edele  waarheden hebt ontdekt. nl. het lijden, de oorzaak van het lijden, hoe het lijden te stoppen en het pad dat het lijden daadwerkelijk doet stoppen.

Je hebt ontdekt hoe voorkeur en afkeer steeds ontstaan in jezelf en het leven voor jezelf ongemakkelijk maken. Je hebt ook gezien dat dit ontstaat door het kontakt van je zintuigen. Daarom wordt er in  de Visuddhi Magga gesproken over sila als noodzakelijke  voorwaarde voor vipassana beoefening. Zonder sila = zuivering van de zintuigen, is vipassana niet mogelijk. Er worden twee soorten sila genoemd. De eerste is de conventionele zoals de  vijf precepts, de acht precepts, de 227 precepts van de monniken. De tweede is de ultieme. Hieronder wordt verstaan het bewaken van de zintuigen. Het bewaken van de zintuigen  en het benoemen is belangrijk, wanneer je dit kunt wordt je niet meer gestoord.

Wanneer je niet meer gestoord wordt door het contact van de zintuigen, kun je goed contempleren, en kun je de dingen in de juiste proporties zien. Je kijkt dan door een heldere bril zonder de verkleuring van de conditioneringen. Je bent allert op je  voorkeur en afkeer.

Zo, je hebt nu de laatste tien dagen geoefend met sila, samadhi en panna. Dit is de Leer van de Boeddha. Sila is dat je oplettend bent en je niet mee laat slepen in het kontakt van de zintuigen, samadhi  maakt dat je een ding op tijd kunt zien, de hele tijd, (als je twee dingen tegelijk ziet is er geen juiste samadhi, je kunt dus zelf checken!) en het gevolg is panna, d.w.z. dat je helder gaat zien wat er gebeurt op dit ogenblik.

Panna betekent wijsheid. Met wijsheid wordt je Ariya. Een Ariya  is het tegenovergestelde van een putthujjana. Putthujjana is een werelds iets, Ariya is bovenwerelds. Ariya is waardevoller dan mondain. We noemen dit ook wel verlichting. Dit betekent dat verlichting enkel mogelijk is door beoefening, beoefening van vipassana meditatie. Je kunt zelfs niet verlicht worden door samatha meditatie.Je kunt samatha boefenen, dat is heel goed, maar uiteindelijk moet je overgaan naar vipassana. Op deze manier kun je succesvol zijn in je boeoefening voor wat betreft de verlichting.

Ik wil je vragen om bij jezelf na te gaan of je bezig bent geweest en hoe je bezig bent geweest met sila, samadhi en panna, de hele tijd.

Ik waardeer ten zeerste jullie toewijding aan de beoefening. Je hebt je toegelegd op de lering van de Boeddha. Op deze manier kan de leer van de Boeddha voortgaan en het geluk van de mensen in deze wereld bevorderen. Vanzelfsprekend komt het eerst jezelf ten goede en dan verspreidt het zich naar andere mensen. Deze beoefening, deze leer heeft dus meer objecten: d.w.z. je eigen geluk en dan het geluk van de wereld.

Laten we samen zitten, zodat ik niet enkel in woorden, maar ook in actie met jullie samen ben. Dank je. 
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