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moet je n iet t  doen,  kunjÊ z€l fs  n iets  doen,om daar te
komen.  zo benadÍukt  Alexande'  smi t  ( r948-1998),  de
Ieêrmeester van PÍajnapa€mita, en misschien de eeÍ-
, te  Neder làndse venichte mee5terd ie ondeÍr icht  gaÍ
'om te zijn wie je bent hebje geen methoden oftech-
nieken nodiS. Iechnieken z i jn  een voorbehoedmiddel
teg€n de onmidde l i ike herkenning van wi€ jê  bent .
Weerandere meesters geven,ook in  hun boeken, ju is t
w€lveel  p lakt is .hê oefeningen.  Maar deze hebben
het  l i jk tweLeen paÍàdo)(  -a l ,doelom'dat  af te le iden
wat jou aÍ le idt l  Dus 'vergeet ' je  drukke gedachten en
gevoel€ns, bijvoorbeêld dooí heel bewurt meti€ áan
dacht  je  ademhal ingtevolSen-of  door  in  a l le f  le i  s i tuà
ties geconcentreeÍd en in stilte een màntÍà, een korte
tekst  d ie je Íaakt  en inspi reer t , te  z€ggen.  soms is  dat
maàíéén wooÍd;Gàndhi raaktevenicht door het woord
'vrcugde.

Eknath EaswaÍan ( r9ro-1999),  de Indiàse meester  d ie
hei grcotste deelvan zijn leven in deVercnigde staten
doorblacht, heeft een mooiet!5tenweg Sevonden. De
weg nàaÍ de veílichUng b€staat volgen5 hem ult twe€
h€lften. Het eêrrie stuk moetje v€eloefeningen doen:
vooral  m€di teren en je  mantn zeggen. le k lampt je

hleraan vasta ls  eenjonsàapje aan devachtvan z i in
rnoedeÍ. De tweede helft ie dat niet meer nodis Dan

Erik Falenti jn: 'Verl ichting vindt jou.'
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loopje àk een jong poesje oveÍ de weg totje woÍdt
opgetild en meegenomên door hogere krachten.
D€ weg naarve.lichting loopt kodom niet volgens e€n
vastgesteld stappen plan. Màa í u it de vele boeken, web-
, , tes en de gesprekken mer fêí ry .  E ' ik ,  MaÍk en Pla jna-
paramita kunnen we wêleên aanta lzaken dest i l leren
die onderweg kunnen helpen.
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M€i bo€kên kun je heel  ver  komen.  Er  z i jn  mensên
wakkeí gerchud door pasrages in een bo€k,some zelfs
dooÍ een enkele regel. zoàls d€ze van ÊckhaÍt Tolle:
41, je hei contact met de innerlijke ,tilte inje verliêrt,
ver l ies je het  contact  met jezel íwanneer j€ het  con
tact met jezelf vêíli€st, veílies je jezelf in de weÍeld.
Maar omdatje boeken naaíje hand kunt zetten, kunt
lezen met jouw br i lop,  wi jzen a l le  mensen d ie ik  heb
gespÍoken op het  belang van' levend onderr icht 'om
je b inde v lekken onder ogen te komen.  reí ry  Maid-
man ver t€ l t  overz i jn  zoektocht  naaíver l icht ingen de
ío ld ie z i jn  leermeerter  daa in speelde:"Het  gaat  vàn-
zelí lk zag mezelf zoeken. Het g€beude. Er was van
binnenui t  een impuls.  Maar de ontmoet ing met  een
leÉa' betekende wel de om mekeer.In AmsteÍda m ont
moette ik de AustÊlirche goeroe lsaac ShapiÍo,die met
zijn partner Meike (Anandika)de weÍeld afrcistom on-
deÍlcht te geven.lk voelde me verliefd,een and€e uif
drukking heb ik  êí  n iet  voor  DààÍ  meÍkte ik  dat  de
tranrformatie niet állêen metwoorden gaat. H€twat
een energetisch proces,een gevoelin mijn buik.lk weet
dat het ook mogelik i, om verli.htte woíden zondeí
leraar ,  want  a l les ' is  eÍ  a l l ' je  bent  het  a l ' .  Maar vooÍ
mij was het contact met een l€vende leÊar heel be-
langr i jk :  h i j  toonde me mi jn v€Maí in8. '
PÍa jnaparamita vul t  aan: 'Á ls  je  het  geluk hebt  een
leGar te v inden d ie je  inspi reer t ,  hoef je a l leen maaí
ln de buurt te zijn,hoefje alleen maaÍh€t onderri€hten
het mysterie van het samen zijn te onwangen. Hoe be'
Íeid b€nje te ontvangen? Hoe diep durfje te vertrou'
wen? samen met je leÊaí  kunje dat  wàt je het  meest
eng vrndt  onder ogen tomen.  Hi j  i ,  een brug d 'e Je
naàÍ  de vr i jhe id brenst ,  nááÍ je e igen inner l i jke mees'
tef. Het heeft du, nieir met ondêíwerping te maken

def teí  nog:  e igenl ik  is je  meester je d ienaaí"
als de leeíing er klaaf voof is, zeg8en beiden, komt dê
meestervanzelf."Misrchien kÍuirt zij ofhÍje pad, maar
je kunt ook actieÍop zoek gaan." Er zijn in Nedeíand
al  veel  ver l i ,  h le mensen.  Een àa4ta l  daarvan kun je

uiften op wwwrattang.n/. De term ratrarg komt uit
het sanskÍiet en betekeni:'ramen zijn in waarheidl Het
gààt om b,jeenkomsten met een leêrmeeste'. waàÍir
jê víede en vreugde injezelf probe€rt te vindên zon-
der enige gebondenheid aan Íeligies oÍfilosoÍiêën.



Niet meer vluchten
Afen toê kunnen w€ de fantàsie hebben dat een an
deíe paÉner, een andeÍe baan,een andeí gezin,een àn-
der moment (het weekeinde, và kàntíel) on5 gelukkig
zou maken.Alsje verlicht bent, ben je veruuld in het
hier en nu. Het Baat êí dààrom meer om je te b€vr|J-
den in bepaaldê omrtandigheden dan va, deze om-
standighedên- zo kunnen moeilïkheden in je Íelatie
je juÈt helpen'wàkkêr te worden: Al lee waar we in
e€n relàtie oveí vallen, zijn dingen die we in onszelf
ni€t acceptefen. De andeí is een ,piegel', wordt ge-
ze8d in het boek 'De Tra nslucente Revolutíe'.
En vooÍ onsweÍk geldt hetzelfde doe het met liefde,
want op dit moment is het de bertê manier om.je uit
t€ drukk€n. En alsje de pest kí i jgt  àànje werk, kunje
eÍop Íekenen dat.ie weík ook de pert krijgt aan jou.
Wanneeíwe ons afvraSen watvooron5de meest idea-
l€ omstandigheden zouden rijn, is dit het àntwoord:
precies die waafin we on5 bevinden.Aanvaardins van
dit moment blijh ov€rig€ns vaak het begin van ver-
anderingên in.je omttandigheden te zijn.
"zelfs têchni€ken als bijvoorbeeld medíbtie k'rnnen
een vlucht zijn.Wanneerie meer op het íes!ltàat van
de medltatie g€richt bent dan op de àctiviteit ,ell
vemijd je hêt leven,en benje eiSenlijk afwêzig,"regt
PÍá.jnaparamjta. "Wanneerje ophoudt aan het leven
tesjoÍren en het tíàchtên te plooiên in zoalsjij denkt
dat het moêt zijn, geeft dat een diepe ontspanninS.
lichtheid, helderheid envr€ugdeen compassie en lief-
devooralwat i5.re lêv€n wordt eenvoudig en natuur
lijk, je hoofd wordt helder, je hart wordt waím, je
handen worden dienend."

Bewust zijn van je lichaam
Heelvaak vergeten we onze ba5i5, ons uitgangspunt
'n de wereld,ons l ichaàm.onze ademhal ing, het f i jne,

Mark Broxterman: 'Het is een oase van stilte,
van diepe innerlijke rust. '
'Het moment van overgaan naaí de zogenaamde verlchting kan ik mijniet heíinneren.

k hêíkend,ó deze z instoesland waar n k m I a gêí! me tiid bevind, pas nadêrhand ats

zrlfcle verichtng opgrondvafwat k erover ias Toen pas kíeeg het een naam, een

prachtge flaam Want deze zlnsioesrand oÍbewusl?ln, oÍ hoeje helookwlt no€men - ts

er nclerclaad êen dê minder zvlaar nél zlvaar rs en ook rêts heeft van een allÍd aanwêzig,

bran.lend rchl He1 is een oase van srite .iepe nnefllke rust ongecompt ceerdhe d, niet

oordeen een en alveíassng. geen dentlcate met gevo€lens of gedachlen, oneindig

hed eÍcle en p ezê. En het s a t ld claar elk moment, eínaar ?oeken is overbodig.

M jn pad is qeef pad gevreesl van bêwusl naar veí chling slíeven, mjn even ontvouwde

zch zoas hel zch onlvouwde Er passeer.le aardg wat van wat men'het a têrnatieve'

noemt. zoas.le zweethrl. spÍrtuee horos.roopdu dingen, rebalancingsessies, opleiding

vooí íebalancng en satsanq Miln leraren waref saac Shapío en Prainaparam la. Maar oí

dil ales foodzakelik s om lo1 ver |chi ng la komen weet ik niet. Het bracht mil in teder

geva weimeer kwalleil van lêven.

Gevoelens en gedachlen beven wclgaan en komen, maár kwamen n d6'we leven maaí

I et meeí rncl] i.lent Íiceren zone Je bent s mpelweg n et je gedachlen ên gevoelens,

hoe beangnlk ze ook zJn om je btvooíbeel.l le hernneren n weke volgoíde je een band

plakt De o nqafq .rei andcroo wel oÍ ír el ver icht wercl makk€l iker en werk kreeg de

n\]uing van wal elk s orf le doer ef net. zoas voorheer, van wat men ván le ver

vrarirrl or wal ]e van lezeÍ veíwachl.

subtiele gevoêl in onze ledematen: hoe vaak ztn we
hieí op een dag e.ht m€t onze aandacht bijl Vaak
ontdeklen we ons lichaam pas we€r, wanneer we ons
bereíen ofeen kwaalkrÍgen.Dat is een Semiste kans.
We kunnen er  nu a l  mee beginnen.
Mark BÍoxteÍman: "lk meÍkte bij mijzêlf rteedr meer
een constant bewustrÍn van mijn lÍf en mijn adem-
hal inS.  Het  besef  dat je  l i j f  inderdaadje tempel  h ieÍ
op aarde is ,  het  begin van a lhet  lêv€n,en ik  g ing dat
ook daadweÍkelijk belichamen.Mïn ademhaling, wat
veÍgeetje in vele situatieste ademenl, bleeÍniet meer
we8. En dit creëerde eindeloze ruimte in mijn hjf
En natuuÍltk hebben we het allemaal ontzettend díuk,
maaÍ tweeèneenhalf duizend jààf geledên klaagde
een vrouw ook altegen de Boeddha dat 2ij nooit de
veílichting zou kunnen bereiken omdat zij niet in de
g€lêgenheid wasom te medateren.Ze had twaalÍkrn-
dercn, en moest dagelÍks ook nog naaí een brcn lo,
pen, een pààr kilometeí van huit. De soeddha advi-
seerde haaíom haaídagel i jksewandel ingin medi tat ie
om te ,etten. Zij moest haaÍ aandacht telkens weer
terugbíengen naarde beweginSen van haaí  l ichaam,
naaí  het  lopen zel fen naar haarademhal ín8.  Dat  kun-
nen wij ook doen.Tijdens vergaderjngen,weÍkafspË-
ken, of gewoon wanneerje je màil checkt, kun jê je
bewust  z iJn van Je ademhal ing en vànje l ichààm. Dat
woÍdt alvrij sneleen goed gevoel- tn een bijkomend
voordeel is dat je minder overhaast te werk gaat.le
bent veel mindeí een gevál van'hoofd zoekt lichaaml
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Humor
've ichte mensen hebben hun lidmaats.hap van de
zeltueíbeteingsclu b opBezêgd,' le!en wê in 'De Tra ns-

Als weonsecht Íealiseren dat we onreeigen Sedach-
ten ('lk ben er nog lang niet, hiêí moêt ik nog hard aan
werken')niet meerzoserieus hoeven te nemen is dat
eên geweldige opluchtlng.We kunnen ons wel bewust
zijn van onze gedachten,maaÍw€ hoeven eÍ niets mee.
Zie ze. Meík ze op. Je hoeft ze niet te analyseren, te
Íeconstrueren, te therapeutiseren.le hoeft er ook geen
we€rstand tegen te hebben.Je hoeftje eí niet mee te
identiÍi€eren. Ze zÍn er. Dat is gewoon de stem in je
hoofd'. Ook na je veÍlichting blijft dit gewoon door-
Baan. alleen hoefje er niets meeí mee. wanneer je
'wàkkeí' bent voert hêt denkên gêen ooílog meer
met iich:ellomdat het niet meeí gelooft in wat het
zelf2egt. Met een ioort vàn geàmureerdheid neêmjê
àlle bokkesprongen waáí
FefryMaidman:"Deweíêld !oá15 die i5, is voor mij een
rpel met een taal. Dit spel en de taal begíijp ik vanuit
een punt waar geen spel oÍ taal bertaat. Vanuit dat
punt ben ik oneindig flexibel als persoon (lichaam,den-
ken en voelen). Het is een onbekommerd leven,waaF
in alle personen en organisàties (dat zijn ook perso-
n€n) helemaal mo8en zijn wje ze {denken)te zijn en
daaíin beweeg ik mevolledig. H€tspelwordt Bespeeld.
TeSelÍk k er elke seconde het besef dàt ik niet dit
l í (haam,denken en voelen ben. lk kan ook leg8en' ik
ben veel gÍoter dan het lichaam, denken en voelen-
Maàí er is niêmand op mÍn wêÍk die ziet dat eÍ op
een bepaalde maniergeen F€rry aanwezig is.  Ze zien
alleên een gÍappigê, rustige, geduldigê €n niette plaat
ren figuuí Een drcogkloot, zo noemen z€ mij."

Minipauzes
Snelheid iseen grote fetisj van onzetÍd. Hoesneller, hoe
beter: a utol, díaad loos intêínet,en moígen, nee van-
daa8 no8:de ideale partner Daaí zijn weeigenlijk niet
op gebouwd. wàn neer wij heel snel (moeten) ha ndelen,
reageíen we meestà | op de automatische piloot. Maa r
alseí8een momentvan íust i r tu5ren wat2ich nu aan-
dient en onze reactiezullen in de meestegevallen ou-
dê geconditioneeÍde patronen bepalen wat we doen.
Mark B roxteÍma n: "Kwa liteit en aandacht zijn belanB-
ÍÍk,in alles wat je doet. Va n het inschenkenvan een kop
th€e tot het aanraken vanje pàrtnef,vanje l ichaàms-
houdinS in wat vooÍ ,ituatie dan ook tot hoeje het
dopje van de tandpastatube erop díààit,van het kau-
wen vanjevoedeeltot het luisteíen naarde stilte
Het kan behulpiaam lijn wanneeí we onr niet met-
een in êen volgende activiteit storten, wanneer w€
nêtergens mee klaar zÍn.Neem veel minipauzes, het

hoeft maaÍ heeleven te zijn.ook híer helpen adem en
lichaamsbewustrÍn. Meík het stille ínoment turrên
de ui tàdeming en de nieuwe inàdeming op. Luir leréén
seconde naar het heel stille in jezelí of reg de man
tra:'víeugde'.Alrje hieí een gewoonte van màakt, zul
je merkên dat er meer kwaliteit in hêt levên stroomt.

Kiik aarliik naar norrnolone
Als je je niet gezien, gewaaÍdeerd of onzichtbaar
voelt komt er meeíal verdriet of boorheid in je op.
weesje dan bewust van je gevoelens. HiÊr geldt pre-
cres hetzelfde alsvooÍ je g€dachten,want eigenlijk zijn
gevoelens de gedachten van het lichaam. Een nega-
tieve gedachte overje oudeís ofje pà rtner wordt weef-
spieSeld dooÍ een gevoel vàn afkeufing, irritatie of
woede. Kijk eêílijk naarje gevoêlens- Kêuí zê niet ai
snÍd ze niet op maat, maaí maak ze ook niet groter Ze
zijn eí ze hoíen bij de'i.-heid'vaí dit moment. Ook
hiêí weêí:jê hoêft niêtte ànalys€rcn oftê theÉpeu
tirefen. Door alleen de ttillê getuige te rijn vánje ei-
gen gevoelens, aanvaard je dat ze er zijn. Dat veran-
der t jou zel íen dusook de chemie in  de s i tuat i€ .
Erik FalentUn: "wi zijn heel 5nel geneigd weeÍrtand
te bieden tegen onaanSename sensaties en op zoek
te Saan naaraangenàme sensatjes. Bijvoorbeeld àkje
in de steek gelaten wordt of in de stoel van de tand'
ar ts  z i t . le  ervàar t  een onaan8ename sensat ie en je
pÍobeert metje gedachten het probleem op te lossen.
le hele systeem verkrÀmpt en dit cíeêert de íllusie van

Prajnaparamita: 'Je leven wordt intens,
precies zoals het is.'
'Zoang ik Ínii kan herinne.en heb lk een dep verlangen gehad naar vrlherd, naaí een

kwalrtelt van wjhed dle niêl aÍhanke[]k s van weke srloatiê dan ook. Al op de midde-

bare schoolging k op onderzoek. Ír kerken In psychologie, in Ílosoíe. lk vond €ch1er

niels wal mrl weÍke ljk inspÍêerde. U te ndê rJk ontmoettê k mjn eeíste spiíitueel leraar,

A exander Sm t. Vanaí he1 rnoÍnenl da1 k hem zag en hoorde spreken, wist ik dal hil

thuls' represenleerde.

Je betreedl het pad een mysteíeuze rfner jke weg van rlping en louleíing Dit pad, wat

le bíengt van waan naar ,aarheid en vaf je hoold naar le harl, rs voor isdêreen uniek.

En dil pad brengt ie uitendeliike thus in dl moment, wat onendg is en geen tijd k€nt.

In hel achler le laien van oorLleen. angst en manipualie, ga le vêranlwoordeliikheid

nêmen vooí je doen en atên, voor hê1 welzin van le dierbaren, en vooí de aarde.

Je leven wordl levenschenkend en n el anger leven nemend. Je leven wordt intens,

precres zoas hel is Nets meer hoeven 1e verdedgen,1e bewljzen, uit te leggen, te

verm jd€n . . Gewoon aanwezig zrrn je cl ep vêrbondef welend mei a lês ên al eni dat

geeÍl je evên gans en d eptê '
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een afgercheiden ik  in  een complexe werc ld.  Onder
,oek of je  d ie 'negàt ieve senrat ies in  je  l ichaam aan'
wezig kunt  la ten r i jn  - tegen e lke gewoonte in .Zet  de
deuí  wi jd  open en laat  à les door je h€€n gaan.  Dan
beleef  en bel ichaamje e lke eÍvar ing bewurt , je  bent
er  helemaàlb i j . le  zu l t  zo ontdekken dat  a le t  vanzel f
komt en vanzelfweerweggaàt. E k gevoel lost vanzelf
op alsjij jê niet v€rzet en ontep:nt in het nu. Maar pas
op dat je d i t  n iet  a l5 t ruc gaat  inzêt ten: 'a ls  ik  d i t  narc
gevoel eventje5 toelaat, vedwij nt het lekkeÍ rne weefi
want  dan ru je  merken dat  d i t  n iet  w€rkt .  Een onvol -
ledige bereidheid veÍaadt wee6tand-
Al les wat  we n iet  aanvaaÍden,  zà l  te lkens in  ons leven
terLrgkomen. Laatst zag ik een ansichtkaartje met d€
ze tekst : ' the f i rs t  hal f  o fyour  l i fe  i t  Íu ined by yo! '
pà 'ent<,  the second ha f  by youÍ  chr ldÍe. .  lsaac shapr.
Ío zêgt het zo: ,olang je iemand anders no8 verant
wooídel i jk  maakt  voor  jouw ongelukkigheid,  heb je
de sreule l  lo t  je  e igen gelu l  wegg€geve-.  a ls  je  te
niêt  opje gemak voel t  op d i t  moment,  k i jk  dan naar
binnen en neem dewolken waardie je r t ra lende he-
melaan het gezicht onttrekken.AànvaaÍd dat die wol-
ken er  z i jn .  Dan ontdekje dat je  n iet  d ie wolken bent ,
maar de ruimt€ waaÍin zij zweven.we hoeven eÍ niet
op te gaan zitten."

Verwelkom wat zich aandient
Dit is een heel oude Tibetaan se oefening:
'  z ie  a l le  gelu iden omje heen a l r  €en mantra
'  z ie a l le  menren omjeheen a lseen boeddhaen
' zie alle gedachten en gevoelen, als manifestaties

wat je hier feitelijk doet is alles wat zich aandient
verwelkomen:  zowel  in je inneÍ l i jk  a l ,  in  de bui tenwe-
Íe ld.  A d iegelu iden omje heen -de radíovànje bu-
íen,  het  rnurken vanje par tner ,  het  smakken van een
disgenoot :  het  z i jn  mant íar .  De mensen d ie op je
deuí bonzen, de peísoon aan de telefoon die je een
verzekeíing prcbeert te verkopen: boeddha's. En dan
je eige n rondtollên de gedachtes en êmoties: man ifes-
tat iesvan wi jsheid. . .
Maar het weÍkt:wanneerwe onze onzekerheden ecnt
aanvaaÍden, v€randeren die in mogelijkheden. Wan-
neer we volmondig'ja'zeggen tegen onz€ angst,ver
àndert  d ie in  levendigh€id.
lsaac 5hapiroformuleert het zo: Het enige menselijke
dÍama dat er bestaat ,s het afw,Jzen van de eruaring
die er in het moment is.

Ferry Maidman: 'Het is geen permanente toestand,
maar een je telkens realiseren.'
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