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Deel 1

‘Dit komt van de wereld



Samen op het Pad

ET GEHEEL van ons pad naar ontwaken, inclusief de diepe

bijdrage van meditatie, kan volledig in ons leven en met ande-
ren geintegreerd worden. Een groot deel van ons lijden vindt plaats in
relatie met anderen. Redelijkerwijs kunnen we echter niet verwachten
dat individualistische filosofieén en individuele beoefening zich direct
richten op de pijn en verwarring die opkomen tussen twee mensen of in
de maatschappij. Noch kunnen we verwachten dat individuele inspan-
ningen een direct pad vormen naar de beloning van relationele vrede
en inzicht. Wat nodig is, is een fundamenteel interpersoonlijk begrip
van het pad en een meditatiebeoefening die expliciet ontwikkeld is
om toe te passen in onze relaties met anderen. Dit boek gaat over een
dergelijk begrip en pad.

We mediteren alleen, maar we leven met andere mensen en een
kloof is onvermijdelijk. Als ons pad zou moeten voeren naar minder
liJden en veel van ons lijden met andere mensen is, dan zouden we
misschien onze inzet louter aan individuele beoefening moeten her-
overwegen. Alleen mediteren verstevigt een aanname die niet geveri-
ficerd is: dat het diepe werk van ontwaken een privé-aangelegenheid
is. Vanuit deze veronderstelling bouwen we een gevoel op van zowel
de globale als de specificke richting van het pad. Dit begunstigt een
eenzame en interne beoefening. Als we individueel mediteren, missen
we een beoefening die expliciet aandacht besteedt aan de interper-
soonlijke sfeer. We zullen misschien vaag voelen dat er iets scheef zit,
maar niet zien wat er mist. We zien niet helder dat het persoonlijke
en interpersoonlijke pad op een diep niveau met elkaar verbonden
zijn, noch weten we hoe eenvoudig en zelfs hoe elegant ze met elkaar
vervlochten kunnen worden. Een breder perspectief is voor ons be-
schikbaar. Het is zo eenvoudig.

Alle meditatie helpt ons om te kalmeren, bewuster te worden van
wat zich in ons afspeelt en mocilijkheden eerlijk en met acceptatie te-
gemoct te treden. Meditatie gaat zowel over een expliciete beoefening
van rust en reflectic als over een levensstijl van opmerkzaamheid en zorg.
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Wanneer we alleen mediteren, zijn we misschien voor een paar minu-
ten of een paar dagen rustig, terwijl we onze aandacht wellicht richten
op onze ademhaling of een eigenschap van het hart. We kalmeren, de
geest wordt helder en stil. In de stilte van de individuele meditatie nemen
we het lijden waar, dat verbonden is met onze relatie tot onszelf. We
merken op hoe gemakkelijk we verdwaald raken in automatische gedach-
ten en emoties. We merken lichamelijk lijden op, persoonlijk grijpen,
angst en verwarring. Tegen de achtergrond van eenvoudig gewaarzijn
worden onze verlangens en vrees — onze strijd om plezier te na te jagen
en pijn te vermijden — duidelijk zichtbaar. Terwijl we de spanning zien,
die gepaard gaat met bevredigen van ons verlangen, bespeuren we hoe
we vanuit gewoontepatronen veel van onze problemen zelf creéren en
kunnen we beginnen deze gewoonten dan los te laten. Wanneer de
individuele beoefening verdiept, kan dat werkelijk rust brengen. We
proeven de smaak van bevrijding. Maar of we nu in afzondering of samen
met anderen mediteren, individuele meditatie benadert de verwarring
en pijn van ons relationele leven slechts indirect.

Als we samen mediteren, zoals bij Insight Dialogue, ontvouwt het-
zelfde proces zich met twee opvallende verschillen. Interpersoonlijke
meditatie onthult veel directer het lijden dat verbonden is met onze
relationele levens en in de maatschappij als geheel. Het is buitengewoon
effectief in het openbaren van verlangen en angst rond gezien worden,
de dynamick van eenzaamheid en de krachtige maar verborgen proces-
sen waarmee we een zelfbeeld construeren. Interpersoonlijke meditatie
voorziet ons ook van een directere manier om de knopen achter dit
relationele lijden en de bijbehorende onrust te ontwarren. De dynamiek
is vergelijkbaar met traditionele, persoonlijke meditatie: we cultiveren
geleidelijk opmerkzaamheid en rust. Deze kwaliteiten laten ons de er-
varing van moment tot moment begrijpen en wat we dan realiseren
bevrijdt ons. Maar omdat interpersoonlijke meditatie met de ervaring
van moment tot moment in interactie met een ander werke, brengt het
de bevrijdende dynamick van meditatie in ons interpersoonlijke leven.
Van daaruit breidt het zich uit de wereld in.

Omdat deze beoefening interpersoonlijk is, cultiveren we opmerk-
zaamheid en acceptatie van anderen, terwijl deze kwaliteiten ons telkens
uitdagen om te grocien. We zien, telkens weer, met verschillende me-
ditatiepartners en in groepen, dat iedereen vergelijkbare stress, twijfels,
vreugde en inzichten heeft. We zij allemaal teder, we stralen allemaal,
we verlangen allemaal naar vriendelijkheid. Mededogen groeit op de
meest natuurlijke manier: door eenvoudig, oprecht contact. De medi-
taticbeoefening laat de pijn en afzondering zien die veroorzaake wordt

14 Insight Dialogue



door oordelen en zelfzuchtigheid. We worden geinspireerd door de
vreugde van liefdevolle vriendelijkheid en door ons vermogen om onze
angst voor de leegte onder ogen te zien. Wanneer we onze verwarring
niet met opmerkzaamheid tegemoet kunnen treden, kunnen onze me-
ditatiepartners dat vaak wel. In het veld van liefdevolle vriendelijkheid
vermindert het om je heen grijpen en vindt bevrijding plaats. Niet be-
hulpzame gewoonten worden helder en vallen weg als een huid die je
ontgroeid bent.

In het licht van deze vriendelijkheid en wijsheid, beginnen beper-
kende en pijnlijke gewoontepatronen te verzachten. Begoocheling over
onszelf, zoals onze onwaardigheid, onbelangrijkheid of kwetsbaarheid
beginnen op te lossen. De meest hardnekkige en pijnlijke knopen in ons
wezen, die geassocieerd worden met relaties met anderen, lossen op. We
merken een diepe kalmte in onszelf op en realiseren ons, als contrast,
hoe gespannen we waren. De neiging van de geest om dingen in elkaar
te zetten wordt gezien voor wat hij is. Op een zeer diep niveau vindt
omvorming plaats van structuren die we gebruiken om onsleven en onze
concepten van een zelf vorm te geven. Opmerkzaamheid en concentratie
schijnen hun licht op het moment van interpersoonlijk contact en we
merken dat deze vormen van gewaarzijn vol van mededogen zijn. We
hebben de aard van onze gevangenschap en ons uitgelezen potentieel
tot bevrijding begrepen.
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Het ontstaan van de beoefening

INTERPERSOONLIJKE MEDITATIE ontstond op natuurlijke wijze
vanuit mijn persoonlijke leven en mijn leven in relatie tot de lerin-
gen van de Boeddha. Het kwam op vanuit de sociale en filosofische
kaders van het boeddhisme, die destijds maar net in het Westen waren
gekomen en vanuit de bijzondere behoeften en verworvenheden van
onze huidige tijdsgewricht, inclusief de wetenschap en de moderne
vervreemding en de veranderende patronen van rijkdom. Vanuit deze
voorwaarden ontwikkelde zich de beoefening van Insight Dialogue.
En tegelijkertijd hiermee, stap voor stap, een interpersoonlijke visie
op de Dhamma (Dharma in het Sanskriet). De interpersoonlijke be-
ocfeningen en leringen die ik nu deel, ontstonden in fasen vanuit een
overvloed aan mogelijkheden. Elke fase voelde als een aankomst en ik
wist nooit van te voren welk vergezicht zich vervolgens zou openbaren.

De zaden voor dit pad werden gezaaid toen ik het pad van de boed-
dhistische meditatie betrad. Mijn eerste leraar, Anagarika Dhammadina,
was vriendelijk, streng en veerkrachtig ten opzichte van mijn zelfzuch-
tigheid. Zij leerde mij mediteren, terwijl de meditatie mij de pijn, die
inherent was aan mijn egocentrisme, liet zien. Zij hielp me mijn blik
te richten op zelfloosheid en helderheid. Anagarika onthulde mij dat
Boeddha’s leringen een weg waren van vorming als mens, die deugd-
zaamheid met wijsheid verbinden.

Zij introduceerde mij ook bij andere leraren, leraren van wie zijzelf
wilde leren. Ananada Maitreya Mahanayaka Thero leek mij eerst alleen
een vriendelijke, oude monnik. Echter, langzaamaan werd ik mij be-
wust van de diepte van zijn wijsheid. Mij was verteld dat hij de oudste
en meest gerespecteerde monnik in Sri Lanka was. Geleidelijk leerde ik
dat hij ook een mysticus was en een geleerde van de hoogste orde. Door
met hem te werken, verdiepte ik mijn formele kennis van de Dhamma
en bestudeerde ik boeddhistische psychologie, de Abidhamma. Door
onze tijd samen in retraite, en toen ik hem bij mij thuis onderdak ver-
leende of hem vergezelde op zijn bezocken aan retraitecentra en uni-
versiteiten, bracht Ananda Maitreya ook op krachtige wijze liefdevolle
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vriendelijkheid bij mij over — een woordenloos onderricht dat zich later
ontvouwde als centraal voor mijn Pad en het begrip van de leringen
van de Boeddha.

Angarika introduceerde mij ook bij Achan Sobin Namto, een Thaise
monnik, die mijn belangrijkste meditaticleraar werd gedurende meer
dan vijftien jaar. Zijn nauwkeurige leringen waren gecombineerd met
een gelijkelijk precies begrip van de werking van de geest. De streng-
heid van zijn retraites, samen met het diepe en oprechte onderricht van
Anagarika en Ananda Maitreya, voedden in mij een diep respect voor
formele, diepgaande meditatiebeoefening. Deze nadruk droegbijaan de
uiteindelijke vorming van Insight Dialogue als een retraitebeoefening.

Anagarika’s uitnodiging voor een retraite met Punnaji Maha Thero
bleek haar afscheidsgeschenk aan mij te zijn. Zij stierf een week voor
de retraite waar ik haar weer zou zien. Onze bijeenkomst werd zowel
een herdenkingals een retraite. Zij had deze leraar enthousiast aan mij
aanbevolen, terwijl ze zei: ‘Gregory, wij hebben veel te hard gewerke.
De eerwaarde Punnaji’s leringen zijn vers. Ik heb de eerste nieuwe in-
zichten van de Dhamma in vele jaren gehoord.” Zij had gelijk. Bhante
Punnaji heeft mij diepgaand beinvloed. Zijn nadruk op ontspannen
was een openbaring voor mij en opmerkzaamheid kwam gemakkelijk
op, toen ik leerde te kalmeren. Zijn meervoudige methode van me-
ditaticonderricht begon met contemplaties op basis van de leringen
van de Boeddha. Ik was verbaasd hoezeer mijn geest geconcentreerd
werd als ik mijn gedachten richtte op traditionele thema’s, zoals de
vergankelijkheid van mijn leven. Na dagen ondergedompeld te zijn
in deze contemplaties en daarna in liefdevolle vriendelijkheidsmedi-
tatie, was de geest ontspannen en gefocust, en was het gemakkelijk
om aanwezig te blijven als ik mijn aandacht op de ademhaling richtte.
Zijn lering dat ontspanning fundamenteel was en zijn gebruik van
traditionele contemplaties hebben de ontwikkeling van Insight Dia-
logue beinvloed.

Punnajis grootste invloed op mij en op het ontstaan van de inter-
persoonlijke Dhamma was zijn benadering van de boeddhistische le-
ringen. Hij observeerde, op basis van diepe inzichten uit zijn eigen me-
ditatiebeoefening, dat de manier waarop de Dhamma overgebrache
was, een essenti€le waarheid verborg. Hij had zichzelf intensief verdiept
in de vroege boeddhistische leringen en vond dat hij sleutelbegrippen
opnieuw moest vertalen en substantiéle delen van de Dhamma moest
reconstrueren. Als ondersteuning van deze leringen integreerde Punnaji
westerse psychologie en filosofie, zijn eigen achtergrond als een me-
ditatiebeoefenaar in Sri Lanka en de voortdurende vruchten van zijn
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