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 D E  W E G  -  I N T E N T I E  

Bodhisattva's leven op basis van een gelofte, 

stervelingen leven op basis van karma.1 

Het besef dat ons leven het karakter heeft van een weg vind je terug in alle culturen.2  
Elke beschaving kent zijn mythen, sprookjes en legenden, en ál die verhalen zijn rijk bezaaid 
met helden en goden die stap voor stap, avontuur na avontuur, hun weg bewandelen. 

In al dat materiaal kom je steeds twee grondthema's tegen: 

 er worden wetmatigheden van het leven geopenbaard 
 er vindt verwerkelijking van die wetmatigheden plaats in het individu 

De tocht wordt niet zomaar tot een goed einde 
gebracht, er komt de nodige strijd bij kijken: 
tegenslag en ontmoediging, maar vooral eigen 
zwakheden als hoogmoed en gretigheid moeten 
overwonnen worden. 
Wat er in al die verhalen met hun rijke beelden 
en enigszins plechtige verwoording geschetst 
wordt is in feite een symbolische weergave van 
het concrete ontwaken dat in ieder van ons 
gaande is, met al zijn subtiele facetten van 
lichaam, adem en geest. 

Deze oude strijd om bewustwording en de zin 
van ons bestaan - verbeeld als de graal, de 
steen der wijzen, het gevecht met de draak - 
vormt de centrale kern van alle filosofisch, 
religieus en spiritueel onderzoek, niet alleen 
vroeger maar ook heden ten dage, ook bij Stiltij. 

Bewustwording betekent: zelfkennis. Je ontdekt, net als die oude pelgrims en avonturiers in 
menselijke of goddelijke gedaante, wat leven inhoudt, wat je werkelijk bent en wilt en kunt.  
Qua potentieel verschil jij in niets van de grote historische figuren als Boeddha en Christus. 

Het geruststellende licht van zelfkennis transcendeert ons geconditioneerde, suffe ik-idee 
voorgoed tot een stevig, open, universeel bewogen, diep-menselijk krachtveld. 

                                          

1 Shunryu Suzuki, in WindBell Volume VIII, Nos. 3-4, spring 1969, p. 9. 
2 Denk bijv. aan begrippen als Tao (de Weg) en aan getuigenissen in documenten als het Egyptisch en Tibetaans dodenboek, of aan 
Jezus' uitspraak: "Ik ben de weg". Ook Boeddha's woorden in "Dhammapada" (het pad van de Dharma) versterken vers na vers het 
besef van ons leven als een te bewandelen pad. 
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De kinderlijke neiging tot een primitief, behoeftig "nemen" (verwerven, consumeren) 
verzacht gaandeweg tot een permanent, levendig innerlijk "geven": spirtuele oefening legt 
onze rijkdom bloot en activeert onze meest betrouwbare kwaliteit, onze grootste kracht. 

Aanvankelijk voelt het realiseren van innerlijke kwaliteit als een droom, maar per saldo - 
dankzij het dagelijks toepassen en toetsen van bewuste visie - valt oude beeldvorming en 
illusie weg en komen we tot rust in de directe realisatie van onze droom: verwerkelijking. 

De droom van verwerkelijking begint met een idealistische, romantische notie van "100%", 
maar de praktijk leert je dat duurzame realisatie in feite genoeg heeft aan 50,1%, je beseft:  
Dharma is groter dan karma, het leven is groter dan ikzelf, goedheid is sterker dan kwaad. 
Een oude Zen-leraar zegt: "Een kleine beetje werkelijkheid is beter dan een hoop illusies."3 

De directe ervaring in je oefenproces maakt 
dit geleidelijk duidelijk: karma maakt deel uit 
van Dharma, de mysterieuze eenheid van 
werkelijkheidsbeleving behelst zowel leegte als 
vorm. Maak de 0,1-intentie tot een constante, 
dan blijft Dharma altijd groter dan karma. 
Deze intentie komt ook terug in de beoefening 
van krijgskunst: vestig je centrum, en laat van 
daaruit de extensie alle kanten uit stromen - 
het centrum is altijd sterker dan de periferie. 

Juiste intentie betekent voor de serieuze beoefenaar heel praktisch: egoïsme oplossen.  
Het accent ligt hierbij in het begin voornamelijk aan de karma-kant, doordat je je oprecht 
inspant om karma (conditionering, neigingen, ik-fixatie) los te laten. 

Natuurlijk kun je daar alle hulp goed bij gebruiken - dus wees blij met alles dat jou inspireert 
en je versterkt in je intentie. Concreet zal een fijne, sfeervol ingerichte zitplek een krachtige 
steun zijn, net als voedzame literatuur, levendige contacten en heilzame activiteiten. 
Is je intentie eenmaal stabiel, dan kun je de feitelijkheid ervan bevestigen via een gelofte-
tekst. Een gelofte is immers niets anders dan een zo bewust mogelijk geformuleerde intentie. 

 

GELOFTE 

Levensvormen ongeteld, ik zweer hen te behoeden. 

Wensen onverzadigbaar, ik zweer hen te bedaren. 

Bronnewerking onbegrensd, ik zweer hem te bevatten. 

Eenheidswegen eindeloos, ik zweer hen te begaan. 

 

Alle hulpmiddelen helpen je om je intentie diepgaand eenpuntig te maken zodat jouw koers 
niet gefragmenteerd raakt of versplinterd door wat je dagelijks tegenkomt. Temidden van 
alle funktionele processen zul je een stevig, bewust grondmotief voelen waardoor je in alle 
verleiding en bedreiging zo stevig mogelijk jezelf kunt blijven. 

Zo'n sterke intentie is te vergelijken met een eindeloze pijl die uit je hart wordt afgeschoten. 
De motivatie-pijl bewaart zijn verbinding met achteren (weegt achter het zwaarst) en koerst 

                                          

3 App, U.: Master Yunmen; from the record of the Chan Teacher "Gate of the Clouds". New York 1994, p. 118 
Tijdens de kortstondige ontmoeting met mijn eerste leraar ontving ik deze notitie: "Als je gelooft dat er in je leven iets groters is dan 
jijzelf, zul je gered worden." Een druppeltje "groters" is voldoende om de ik-stulp te doorbreken en het mysterie toe te laten. 
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op bedoeling, in tegenstelling tot de vele topzware ego-pijlen die zich verliezen in 
voorwaartse fixaties en koersen op constructie. 

Bewustwording leidt vanzelf tot het reduceren van uiterlijke veelheid (verwarring) naar 
innerlijke eenheid (helderheid). Het vele wordt gereduceerd naar de ene grondintentie. 
Uiteindelijk blijft er natuurlijk niets meer te reduceren over en heb je niets speciaals meer 
nodig - hetgeen niet onlogisch is, als je beseft dat ego in werkelijkheid helemaal niet bestaat 
en dat je ware aard voorzien is van alle wenselijke kwaliteiten. 

Naarmate innerlijke beleving tot leven komt dankzij de kracht van pure waarheidsintentie 
kom je toe aan diepste beleving op de (bekken)bodem van je bestaan waar oorzakelijkheid 
niet werkt maar waar "het ongeborene" heerst. 
Deze kwaliteit zal zich pas ten volle openbaren zodra jouw intentie gaat samenvallen met je 
oefenvorm, dat wil zeggen, zodra er geen beoefenaar meer is maar enkel oefening. 

 

 

 

 

 

 

 

Meditatie is onze sterkste hulp, en daarbinnen is je oefenvorm de levende, onontbeerlijke 
verbinding met waarheid. De oefenvorm heeft de concrete functie van een vlot waarmee je 
de rivier van blindheid en hechting oversteekt. 

Reiziger, maak de boot leeg. 
Zonder ballast vervoert hij jou lichtjes. 

Ontdoe je van voorkeur en afkeer, 
dan koers je naar Nirvana.4 

Eigen je de oefenvorm niet toe. Laat de oefenvorm niet jouw product zijn maar laat hem uit 
de adem ontstaan, alsof het universum zelf de oefenvorm draagt en schept, dan kan het 
Ongeborene in steeds nieuwe vormen geboren worden en zich vrijelijk openbaren. 

Je kunt via een visualisatie ("brandingsadem") de verbinding van adem en oefenvorm 
voelbaar maken: 

 je zit in de branding van de oceaan (lees: de schepping), je rug leunt in de 
branding (lees: het leven) en in de verte ligt het strand (lees: de wereld) 

 inademing: spoelt via de open bekkenklep van achter naar voren en van onder 
naar boven de buik in, als de zuiging van het eb-getij 

 uitademing: spoelt over de gesloten bekkenklep van voor naar achter en van 
boven naar onder de ruggegraat in, als de stuwing van het vloed-getij 

                                          

4 Fronsdal, G.: The Dhammapada. London 2005, p. 95. 

 

De oefenvorm 

Warm gloeiende en helder stralende, volmaakt cirkelvormige 

diamanten gebedsmolen die ongeboren en wensvervullend 

vibreert temidden van fijnste wierookgeuren, 

onophoudelijk, aldoordringend en onhoorbaar zingend: Een. 
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De mysterieuze werking van adem zegt iets over het karakter van werkelijkheid (schepping): 

 van binnen naar buiten 
 transformatief 
 groter dan jezelf 

Dit is ook hoe de oefenvorm elk moment werkt. In meditatie kun je dit beleven. 
Vestig het lichaam (houding, ontspanning), de adem (vrij, open, verfijnd) en dan de geest 
(aandacht voor de oefenvorm). Als het goed voelt staat het je vrij om bij het gaan zitten ook 
wat "mentale wierook" door je systeem laten geuren: besef van en voeling met je 
dharmische hartskwaliteit. Uiteindelijk wijd je je aan de oefenvorm, en in het begin betekent 
dit: steeds opnieuw de intentie wekken, je steeds opnieuw bewust worden van hier en nu. 

Intentie is voor onze geest wat de bron is voor een rivier: de werking ervan is gedurende het 
hele verloop bepalend voor een heilzaam, vruchtbaar funktioneren. 
Onze intentie (of motivatie) kan zwak of sterk zijn, groot, of klein, blind of bewust, vervormd 
of zuiver. Dat geldt ook voor onze dagelijkse motieven. Maar de kwaliteit van je motivatie is 
des te belangrijker wanneer het onszelf betreft, onze identiteit: het diepe verlangen en het 
kostbare vermogen om grondig en duurzaam jezelf te zijn. 

Zelfonderzoek blijkt wel het moeilijkste "project" te zijn dat een mens kan ondernemen.  
Krachtige intentie is vereist om de moeite te overwinnen die je onderweg tegenkomt, een 
bewust motief dat standhoudt door alle twijfel, tegenslag en mislukking.  
Opgeven is geen optie, waarheid loslaten is geen optie, niet langer geloven in vervulling is 
geen optie - voor de toegewijde onderzoeker. 
Ach, wat moet je met opties? 

 

Intentie - de bron 

     leunen in de branding 

     deinen op de stroom 

     zakken naar de bodem 

 

 
 
 

Model van innerlijke adembeweging. 

De rode cirkel (dharmawiel) is wrijvingspunt/juweelplek. (Stiltijding nr. 1, p. 9) 


