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 D E  W E G  -  B E O E F E N A A R S C H A P  

Elke beoefenaar, zonder uitzondering, moet door een ondraaglijke innerlijke pijn gaan  

voordat hij uiteindelijk verlichting vindt. 

Die beleving brengt een wezenlijke verandering teweeg in de hele persoon.1 

Ons leven is toenemende bewustwording; Zen noemt dit "oefening". 
De wens om bewust te leven maakt je leven niet meteen gemakkelijker. Boeddha beschrijft 
zijn bewustwording omtrent ons ongewisse mens-zijn zelfs in termen van "lijden". 

Het inzicht dat het leven inderdaad een soort oefening is ontstaat zodra je beseft dat er 
inspanning van jouw kant nodig is om toe te komen aan kwaliteit van leven. 
Met het bepalen van jouw inspanning (welke, hoeveel, etc.) is het oefenen al begonnen,  
en meditatie is niets anders dan de snelste methode om die bepaling efficiënt te maken. 

Een eerste scan ten behoeve van dit bepalen betreft 
"de wereld". In hoeverre vind ik daar materiaal in 
dienst van levenskwaliteit? Wat kan ik reëel 
verwachten van mijn investeringen in werk, relaties, 
hobby's, reizen, cultuur, etc.? 
Welnu, je krijgt terug wat je erin stopt: niet meer en 
niet minder. 
Als startpunt voor ons bewustwordingsonderzoek 
blijkt de wereld vooral een handig projectieterrein 
voor het testen van onze dromen, concepten en 
processen: je kunt je erin "uitleven", ervan leren.2 

Voor de serieuze beoefenaar leidt dit scannen 
onherroepelijk tot een ontnuchterende constatering:  
"Mijn ervaring leert me dat mijn kwaliteit van leven primair in mezelf te vinden is: zelfs in 
het omgaan met de wereld ben ik zélf altijd de belevingsplek, en zodra die plek niet goed 
(niet helder, rustig etc.) draait heb ik ook niks meer aan die hele wereld." 

Natuurlijk bestaat ons leven niet alleen uit wereldse activiteiten; op talloze momenten is er in 
jouw beleving helemaal geen sprake van een externe omgeving, maar wél van een soort 
interne, immateriële omgeving die je "binnenwereld" kunt noemen: je persoonlijkheid. 
Die particuliere wereld kent vele belevingsvormen, ruw of verfijnd, structureel of vluchtig: 
lezen van een boek, kijken naar een film, dromen over een ideaal, je herinneren aan een 

                                          

1 Zenkei Shibayama: The gateless barrier; Zen comments on the Mumonkan. New York 1974, p. 143. 
2 Vanuit innerlijkheid bezien lijkt de wereld niet veel meer dan gelegitimeerde gekte - zowel in relatieve als in absolute zin.  
Relatief, wanneer je de wereld als objectieve realiteit beleeft en de maniakale werking van dit belangenspel rustig en grondig bekijkt. 
Absoluut, wanneer je ziet hoe "de wereld" een van jouw talrijke concepten is en als zodanig een illusoir aspect van breinwerking. 
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gebeurtenis, overwegen van keuzemogelijkheden, proeven van een lekker hapje, je 
verheugen op een reis, angst hebben voor de tandarts, plezier maken met de hond, etc. 

Wil je jezelf goed inventariseren dan zul je ook dit gebied moeten scannen. 
Dit privé-terrein (energielichaam, psychologie) is lastiger in kaart te krijgen omdat je er niet 
beschikt over de tastbare zintuiglijke instrumenten (ogen etc.) van de stoffelijke wereld. Je 
zult er meer op je gevoel te werk moeten gaan, een intuïtiever scan moeten maken.3 

Tijdens dit scannen gaat je ik-identiteit volledig 
geprofileerd worden. Je koerst niet langer alleen 
maar op externe omstandigheden want je wil je 
bestaan op een wezenlijker manier recht doen. Dus 
ga je bewuster eisen stellen aan alle processen 
waarmee je te maken hebt.  
Zo wordt werk niet enkel geld verdienen en 
materiële zekerheid verwerven, maar vooral 
zingevingsmogelijkheid, dagelijkse gelegenheid om 
je innerlijke kwaliteiten en vaardigheden in te 
brengen, een terrein waar je kunt communiceren, 
creatief kunt zijn, dynamiek beleven etc. 

Eenzelfde verandering vindt plaats ten aanzien van 
relaties: niet langer een verplichte maatschappelijke 
routine of een goedkoop onderonsje, maar 
diepgaander en blijvender engagement met 
anderen, een levendiger uitwisseling en 
betrouwbaarder verbinding. 
Resultaat: een diepere kwaliteitsbeleving, rijkere 
verbondenheid en subtielere bevrediging dan het 
platte consumeren van sociale codes en biologische interactie. 

Maar ben je dit alles eenmaal aangegaan, dan klinkt aan het einde natuurlijk de vraag: 
hoe staat het met je zélf? 
Is er óók kwaliteit van leven als je alleen bent? 
Hoe voel je je als het moeilijk wordt: ziek, moe, verward, belaagd, ontmoedigd? 
Beschik je over de diepste kwaliteiten als wijsheid, liefde, gemoedsrust, hartelijkheid, 
mededogen en vertrouwen - zonder daarin ergens op te hoeven steunen? 
Ben je dus onvoorwaardelijk jezelf, niet afhankelijk van condities? 

Als jou duidelijk is dat hier nog kwaliteit te vinden is, dan ben je rijp genoeg om via een 
derde fase (of scan) het kernaspect van je bestaan te integreren in je beleving: bewustzijn. 
Anders geformuleerd: jouw bewustwording heeft je via de tussenstations van wereld en 
persoonlijkheid bewust gemaakt van bewustzijn zélf, van je diepste belevingskwalteit, 
namelijk beleving zélf, van je betrouwbaarste identiteit, namelijk je vormloze zélf. 

Dit is wat we in oefentermen "zakken" noemen, of "thuiskomen".  
Je zakt uit de karmische conditioneringen die te vinden zijn in de wereld en in de persoon, en 
je komt terecht in een intiem beleven van de mens die je bent, bewuste menselijkheid. 
Het Boeddhisme gebruikt de term "Dharma" als aanduiding van zo'n ontwaakt bestaan, 
ontdaan van ego-kleinheid (karma) en gevestigd in de adel van een open hart. 

                                          

3 Het gevoelsmatig karakter van ons energielichaam wordt in toenemende mate gewaardeerd en benut, getuige de groei van new-
age-spiritualiteit en - wie weet, in het verlengde daarvan - getuige populaire kreten als "passie" en "ervoor gaan". 
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De rijping van onze menselijke beleving verdiept en verfijnt zich op een heel organische 
manier. We dragen het zaad van geluksdrang (bodhicitta - verlangen naar verlichting) in ons 
hart en die kracht baant zich dagelijks via expressie een weg naar buiten. 

Het persoontje dat we zijn ervaart dit bewustwordingsproces - oftewel dit serieus nemen van 
je verlangen om gelukkig te zijn - aanvankelijk als een bedreiging (confronterend, verlies van 
keuzevrijheid, bewegingsvrijheid etc.) en er zijn zelfs momenten waarop je je afvraagt waar 
dit onophoudelijk ontvormd en onteigend worden heengaat. 
Maar datzelfde schichtige persoontje wordt aandachtig gedragen en omgeven door de mens 
die we op datzelfde moment óók zijn. En die mens voelt in deze oefenweg een continue 
uitnodiging tot verruiming (wijsheid), verbondenheid (mededogen) en echtheid (kracht). 

Wil je dit proces als een blijvende realiteit ervaren, dan kun je niet beter beginnen dan door 
het verschil te zien tussen vluchtige en wezenlijke verlangens (motieven).  
En dit niet alleen - er zal ook een portie aantrekking voelbaar moeten zijn richting het 
verwerkelijken van duurzame motieven, dus van innerlijke kwaliteit. 
Maar als jouw rijpheid eenmaal voorhanden is,4 dan zul je blij zijn dat je eindelijk de 
gelegenheid krijgt om concreet werk te maken hiervan. 
Het is een verheugend gevoel om toe te komen aan wat je écht bent en wilt zijn. 

Verheldering van je motief voelt als zakken in het leven, steeds puurder en directer. 
De intentie van het "je laten zakken" (karmatrechter) betekent: je vestigen als beoefenaar.  
Dit kan geïllustreerd worden aan de hand van enkele formules uit de normale omgangstaal. 

                                          

4 Ons rijpingspotentieel is de diepste, natuurlijkste drijfveer in ieder menselijk hart, verdoofd door tijdelijke conditionering. 
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Je bewijzen 

Waar "je bewijzen" eerst vooral een hoop onzinnig energieverlies opleverde, wordt het in het 
licht van oefenen een edele strijd in dienst van waarheidsliefde, geen egoverhaal. 
Je best doen voelt als natuurlijke betrokkenheid in jezelf, niet als een beweging naar buiten. 
Afgeleide doelen schuif je licht aan de kant omdat ze helder contrasteren met je echte doel. 

Niets nodig hebben 

Als je de kleine belangen en doelgerichtheid hebt losgelaten besef je hoeveel waardevols al 
aanwezig is en hoe weinig je eigenlijk nodig hebt als het erop aankomt. Ook hier verschuift 
de woordbetekenis: "niets nodig hebben" is eerst "afzien van dingen" maar wordt al vlug een 
gevoel van dankbaarheid omdat je beseft diepgaand voorzien te zijn op hartsniveau. 

Ontspannen 

Tenslotte zak je na alle succesvolle inspanning richting overgave.  
Inspanning wordt ontspanning, bestrijden wordt bevorderen, loslaten wordt toelaten: je 
opent je voor waarheid, voor directe beleving van de werkelijkheid. Dan begrijp je ook het 
verschil tussen tijdelijke ontspanning (dankzij loslaten van spanning) en definitieve 
ontspanning (dankzij het vinden van ware kracht). 

Leidde de tweede scan tot volheid van ik-beleving, dan kan het resultaat van de derde scan, 
het zakken in de karmatrechter, "ikloosheid" genoemd worden: niet langer meer bestookt 
worden door ik-gedoe, zelfs niet door het "positieve" ik-gedoe van de tweede fase. 
Dit definitieve perspectief noemt Zen leegte: vormloos bewogen worden door het leven zelf, 
op een natuurlijke manier met alles verbonden zijn dankzij het wegvallen van de 
kunstmatige en overbodige ik-barrières. 

Zo groei je via de noodzakelijke momenten van pijn en wanhoop5 naar authenticiteit en 
kracht. Langzaam ben je in staat de wetmatigheden van het bestaan in hun volle werking te 
aanvaarden, zowel het karmisch vormenspel als de dharmische ongrijpbaarheid. 
Lichaam en geest hebben elk hun plek en funktie - heel helder en noodzakelijk. 

 

Ik vroeg hem [Ramana Maharshi]: "Zijn enkel de belangrijke gebeurtenissen in een 

mensenleven voorbestemd, zoals je werkkring of je beroep, of zijn ook de banale dingen des 

levens voorbestemd, zoals een glas water pakken of naar een plek in je kamer lopen?"  

"Ja, alles ligt vast."  

"Maar welke verantwoordelijkheid hebben we dan? Heeft een mens dan wel een vrije wil?" 

"Waarom komt je lichaam tot leven? Het is gemaakt om de verschillende dingen te doen die 

bedoeld zijn om in dit leven uitgevoerd te worden - het hele programma is uitgeschreven. 

Het gezegde 'Geen atoompje beweegt zonder Zijn wil' drukt dezelfde waarheid uit, of je nu 

zegt 'Beweegt niet tenzij Hij het wil' of 'Beweegt niet tenzij op grond van karma'. 

Wat menselijke vrijheid betreft: de mens is altijd vrij om zich niet te identificeren met het 

lichaam en om zich niet te laten bepalen door plezier en pijn van lichamelijke activiteiten." 6 

 

                                          

5 Het anonieme oefenen thuis kan bij tijden ontmoedigend voelen (zonder gezelschap, zonder houvast, zonder doel). Als wanhoop 
verschijnt neigen we naar maatregelen (contact zoeken met anderen bijv.). Maar besef dat er zoiets is als "valse hoop": hoop kun je 
delen (ook valse hoop), wanhoop niet - en dat maakt wanhoop tot een waardevol gegeven. 
6 Devaraja Mudaliar: Day by day with Bhagavan. Thiruvannamalai 2002, p. 91. Ook Morihei Ueshiba, de grondlegger van Aikido, 
geeft een onvoorwaardelijk gezag aan de universele werking van "het grote ontwerp". 
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Tenslotte: als beoefenaar word je zo spoedig mogelijk richting zelfstandigheid gestimuleerd. 
Vandaar het accent op anonieme oefening thuis, in de hektiek van je dagelijkse condities. 
Dat helpt om het ego voldoende rijp en eerlijk te laten worden om zijn eigen spookbestaan7 
te gaan erkennen.  
Anders blijft het oefenen een soort ritueel van afhankelijkheid, vleierij of ijdelheid. 
Dán pas, op basis van je echte hartspijn, zal een duurzame, existentiële verbinding met het 
onderricht en met leraren mogelijk zijn. 
Want dán ook voel je het echte verlangen naar en de diepe noodzaak en waarde van hulp. 

De rijpe beoefenaar is niet bang om hulp te vragen en te aanvaarden. 
Hij of zij beseft dat er - hier en nu, in eigen lichaam en geest - alle aanleiding is voor hulp: 

 doodsheid  smeekt om  leven 
 isolement smeekt om  verbinding 
 waan smeekt om  echtheid 
 jachtigheid smeekt om  gemoedsrust 
 kilte smeekt om  warmte 
 engheid smeekt om  ruimte 
 drukte smeekt om  eenvoud 

En meer binnnen de processfeer van zelfonderzoek: 

 verwaarlozing smeekt om  aandacht 
 verwarring smeekt om  helderheid 
 zelfgenoegzaamheid smeekt om  confrontatie 

 

De ultieme hulpvraag is leerlingschap. 
Daarover volgende keer meer. 

 
 

                                          

7 Egoïsme = fantoompijn. 

Buigen is je verbinden met de ondersteunende kracht van betrouwbaar gezag. 


