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DRiE FASES vAn dE WEG 

Om te weten hoe je je leven echt waardeert, 
moet je iets weten over leven en dood, over winst en verlies.1

De Weg volgen is het meest intensieve proces waarmee je als mens te 
maken kunt krijgen - intensiever dan een avontuur, een succes, een ruzie, 
een verdriet, een inzicht, een extase, een project.  
Er is een pijn die ouder en hardnekkiger is dan de vele wanen van de 
dag en als die verborgen wond zich gaat roeren richting heling is er geen 
houden meer aan. 

Dat is mijn ervaring: alle tijdelijke, geconditioneerde dingen vervagen ooit 
of blijken onvoldoende te blijven boeien, maar de Weg blijft onophoude-
lijk werken op het diepste niveau en op een onnaspeurbare, heel intieme 
manier.  
Het raakt en roert de kern van mezelf, de kern van leven.

Dit geeft het oefenen zijn onvoorwaardelijk karakter, voorbij goed en 
kwaad, leuk en vervelend, welles of nietes.  

�	  "In order to know how to appreciate your life, you have to know something about life and 

death, gain and loss." [Jakusho Kwong: No beginning, no end, New York 2003, p. 105]



10

En dat heeft natuurlijk consequenties als je voorheen op basis van allerlei 
condities je leven had ingericht.  
Je beseft nu dat er feitelijk helemaal niet zoveel opties zijn, dat alle keuzes 
in een ander licht komen te staan zodra je eenmaal voor de waarheid kiest 
(de Soeý-traditie noemt "God" een jaloerse minnaar). 

Positief geformuleerd: er ontstaat een duurzame en betrouwbare basis van 
leven, op grond van innerlijke oriëntatie en hartsintentie.  
Beoefenaars spreken in dit verband van oudsher over "de Weg".

Deze Weg kent als het ware drie fases. 
Fase 1 is voorwaarde voor de tweede fase, en fase 2 is weer voorwaarde 
voor de derde fase.�

Fase 1: Eén waarheid, één leven, één zelf - Eenheid

Dit houdt in: zicht op / besef van / geloven in eenheid, waarheid - deýnitief 
jezelf zijn. 

Dat veronderstelt een verlangen naar "je zelf", gewoonlijk voelbaar als 
een toenemend gemis omdat je je steeds helderder bewust wordt van de 
serieuze existentiële dilemma's als gebrek, verwarring en kwetsbaarheid 
waarmee mensen worstelen. 
 
Je ervaart onrust en afstand vanwege het contrast tussen eenheidsbesef in 
je hart en de schichtige, þuctuerende praktijk van alledag die nooit deýnitief 
voelt en die permanent verstoord wordt door ego-krampen.  
Dit contrast voelt pijnlijk - beschamend ook, vanwege ons eigen aandeel 
erin.

Maar ondanks alle reële belemmeringen ben je het grondvertrouwen in het 
leven niet kwijtgeraakt. 
Deze kernkracht levert je het perspectief van verwerkelijking, van de 
mogelijkheid om de Weg te bewandelen "die leidt naar het einde van de 
Weg".

�	  Zie hiervoor ook: http://www.prajna.nl/teksten/onderricht/drievoud.pdf [16 kb].
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Fase 2: Twee polen - dualisme

Als fase 1 voldoende leeft, arriveer je vanzelf op een punt dat je een keuze 
wil maken, teneinde die onrustige gespletenheid en vervreemding op te 
lossen en deýnitief jezelf te kunnen zijn.  
Je gaat inzien en voelen dat een van beide polen echt is (innerlijkheid, 
spiritualiteit, zelfverwerkelijking) en de andere pool veranderlijke illusie 
(uiterlijkheid, therapie, eigenwaan).  
 
Dit is waar het kiezen tussen therapie (als benaming van de persoonlijk-
heidspool, het ego dus) en spiritualiteit (als benaming van ons menselijk 
potentieel, onze ware aard) relevant wordt.  
Iemand die geen genoegen neemt met half werk, begrijpt dat het geen zin 
heeft om op allerlei manieren te werken aan je persoonlijkheid (therapie, 
vaardigheidsontwikkeling) zolang je je hart niet opent voor de achtergrond 
ervan: wonderlijke leven Zelf (spiritualiteit, spontane werkelijkheid) waar 
alles in verschijnt en verdwijnt.

Fase 3: Drie velden (of lichamen)

Deze laatste oefenfase, d.w.z. het werken met de drie lichamen als expres-
sie van onszelf, komt pas echt tot leven als je op hartsniveau (onvoorwaar-
delijk dus) kiest voor de juiste, meest innerlijke en meest vormloze pool: 
leven Zelf, permanente verandering.  
Want dan kun je die pool terecht alle gezag en vertrouwen geven als 
expressiebron, en dan voel je geen enkele aanleiding meer voor argumen-
tatie of zelfbeoordeling of voor excuses ("is tijd voor nodig") en legitimatie 
("is toch natuurlijk?") of voor het vasthouden aan eigen bewegingsvrijheid 
of interpretatieruimte etc. 
 
Wat voortaan centraal staat is waardering voor een leven dat elk moment 
expressie is van een steeds werkzamer bron: het ene zelf, waarheid dus.  
Het Zelf-lichaam is onbeschrijþijk en verbijsterend voor het ik-verstand.  
Zolang we dit veld niet actief opzoeken en tot leven brengen, blijven de 
andere twee velden ("adem" en "zintuigen") in hun totaliteit een beperkt, 
persoonlijk, feitelijk irrelevant verhaal. 
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Vanwege het integraal karakter van dit proces - de uitnodiging om één 
Zelf te zijn - moeten we alle mogelijkheden voor vervulling en alle wisse-
lende levenscondities voldoende kennen om er wijs en vrij mee te kunnen 
omgaan en de juiste keuzes te kunnen maken.  
Daarom heten we in principe alle krachten welkom in ons bestaan en 
toetsen wij onszelf en de Dharma-weg op het vervullende potentieel ervan. 
Zo leer je uiteindelijk uit eigen ervaring wat écht gelukkig-zijn behelst en 
hoe je dat realiseert.

Het spreekt vanzelf dat dit traject niet zonder risico's is, je stelt immers 
geen grenzen en bent bereid om alle mogelijkheden te onderzoeken.  
Dat is een van de redenen waarom een leraar ons stabiliteit schenkt (via 
vertrouwen, inzicht en diepgang) om dit tot een goed einde te brengen. 
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Onderweg krijg je te maken met onverwachte krachten en onbekende 
kanten van jezelf (lees: het leven) die ons behoorlijk kunnen verrassen 
vanwege de bedreiging ervan, of vanwege de verleidelijkheid ervan. Op 
momenten twijfel je zelfs aan het nut van alle Dharma-gedoe of aan de 
juistheid van je methodes.

De grenzen tussen dwaasheid en wijsheid, tussen waan en werkelijkheid, 
zijn heel dun - daarom luistert alles zo nauw.

x
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OnvooRwAARdELiJK

Vanuit het besef dat de grenzen tussen dwaasheid en wijsheid, tussen 
waan en werkelijkheid, heel dun zijn, is het des te noodzakelijker dat we dit 
proces volledig bewust beleven, bewust van de dagelijkse zorgvuldigheid 
en bewust van de totale, onvoorwaardelijke betrokkenheid die van ons 
gevraagd wordt.

Je kunt de Weg (je Zelf, het leven) niet half bewandelen. 
En meerdere Wegen (zelven, werkelijkheden) zijn er niet.

Misschien kunnen de volgende overwegingen bijdragen aan een natuurlijk, 
evenwichtig verloop van ons eigen oefenproces - en in extensie, van de 
publieke expressie ervan die "zendo" of "dojo" of anderszins heet.

De Weg is niet collectief

Leven doe je van binnenuit en de werkelijkheid, het leven, zijn wij Zelf 
- de dagelijkse expressie van die diepe verbinding zorgt ervoor dat je 
harmonisch omgaat met alles wat je tegenkomt. 
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Praktisch vertaald: inhoudelijke kwesties bespreek je het vruchtbaarst in 
een vertrouwelijke setting, niet in publieke vergaderingen. Een collectief 
leerlingenoverleg bijvoorbeeld verschilt van een persoonlijk overleg tussen 
leerling en leraar.

De Weg is niet funktioneel

De Weg heeft geen doel, beoogt niets anders dan ieder van ons in de 
gelegenheid te stellen toe te komen aan échte kwaliteit van leven (die 
ieders individualiteit overstijgt vanwege de onpersoonlijke aard ervan). 
Organisatorische instrumenten zoals podia of bestuursfunkties zijn 
om te beginnen pure hulpmiddelen om je oefenkwaliteit (aandacht, 
beschikbaarheid, keuzes maken etc.) te ontplooiien. De primaire bedoeling 
(dus funktie) van alle intentie en expressie start en eindigt bij jezelf.

De Weg is niet tijdelijk

Steeds opnieuw herinneren we ons eraan dat er niet zoiets bestaat als een 
tijdstraject, dat er niets is om te bereiken: oefenen is uitdrukking geven aan 
onze ware aard. 
Je bent geen horizontale, voorwaartse, opgaande lijn - maar een wervelend 
punt dat steeds dieper zakt en steeds ruimer en lichter wervelt.  
Tijd is een concept - de werkelijkheid (inclusief tijdsbesef) beleef je per 
deýnitie n¼. Oefenen wordt nooit be±indigd, het verandert alleen van 
karakter en lijkt vanwege de verýjning en intensivering steeds minder 
grijpbaar (lijkt daarom te eindigen in vormloosheid).

De Weg is niet veroorzaakt

Je hart, je hartsbewustzijn dat niet van jou is en dat zich onttrekt aan 
meting, heeft jou nu gebracht tot waar je op dit moment staat - elk moment 
krijgen we leermateriaal, vindt er bewustwording plaats, bewegen we 
richting wijsheid en liefde. 
We lijken onze groei te kunnen veroorzaken en ons karma te kunnen 
oplossen (via aandacht, intentie, oefeningen), maar intussen voeren we 
gewoon de Dharma uit die leeft in ons hart en voldoen we slechts aan 
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wat we het liefste doen: genieten van een kloppend gevoel. De Weg 
veroorzaakt óns.

De Weg is niet publiek

Het is noodzakelijk om het onderscheid tussen leegte en vorm volledig te 
aanvaarden en te leren hanteren - alleen zó kunnen we de eenheid tussen 
beide polen realiseren.  
Suzuki roshi zegt: eerst moet je "vorm is leegte" leren kennen, daarna pas 
krijgt "leegte is vorm" betekenis.  
Die uitspraak kun je vertalen naar alle dualiteit, dus ook naar "innerlijke" 
Weg en "uiterlijke" wereld. 
Wie werkelijk waarheid wil belichamen, kan niet anders dan starten vanuit 
stilte, anonimiteit.

De Weg is niet gedeeltelijk

Het werd hierboven al gezegd: je kunt de Weg (je Zelf, het leven) niet half 
bewandelen, en meerdere Wegen (zelven, werkelijkheden) zijn er niet.  
In het licht van de waarheid hebben we geen keus: het is alles of niets, 100 
% je best doen, bereid om te sterven.  
Als er notie van "ïk" stoort of opspeelt, ga je vanzelf op zoek naar de 
eenheid, de volheid waarin dat kan verdwijnen: de mens die we zijn (uit één 
stuk: juweel) is boeiender, waardiger en overtuigender dan de persoon die 
we zijn (uit vele delen: vleesvracht).

Tot slot: alle onderricht is per deýnitie uitnodigend - zelfs al heerst er 
aanvankelijk nóg zoveel onbegrip of voorbehoud. Uiteindelijk willen we 
toekomen aan ons diepste potentieel: een prachtig Dharma-vat van

¶ verborgen verandering 
¶ grenzeloze sterfelijkheid 
¶ liefdevolle eenheid 

x
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BLindhEid

We koesteren illusies, bedriegen onszelf. 
Je kunt stekeblind zijn, maar intussen hele werelden zien - en het spreekt 
vanzelf dat jij alle gelijk van de wereld hebt...

Voor wie het risico van karmische verwikkeling (= conditionerende waan) 
enigszins wil temperen: blindheid is wellicht makkelijker te (h)erkennen aan 
de hand van enkele praktische kenmerken.

Advocaat van de duivel spelen

"Elk mens is feilbaar, dat geldt ook voor al die zogenaamde wijzen." 
"Heb je niet van die misstanden gehoord - fraai hoor, die Zen-praktijk."  
"Is egoïsme niet eigenlijk heel natuurlijk?" 
"Kijk eens naar de toestand in de wereld, wat doe je dááraan?" 
"Waarom zou je dankbaar zijn - heb ík soms gekozen voor dit leven?" 
""Hoe weet je of je niet in de problemen komt hierdoor?" 
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Geen verhoudingen zien

"Wat is de zin van 'afzien' - geniet van het leven." 
"Mij is al veel duidelijk, wanneer ik af en toe een boek lees." 
"Ieder moet maar voor zichzelf zorgen." 
"Het lichaam is werkelijkheid - wat zou je nadenken?"  
"Bescheidenheid? Mag ik alsjeblieft gewoon mezelf zijn!?" 
"Hoezo respect tonen - is niet iedereen gelijk?" 

Alles op jezelf betrekken 

"Mensen vinden mij maar een raar geval." 
"Zie je wel, het zoveelste bewijs dat ik gelijk/ongelijk heb." 
"Ach, had ik het maar wat gemakkelijker." 
"Wetmatigheden, onvoorwaardelijkheid - allemaal betrekkelijk." 
"Hoe weet je of je jezelf kunt vertrouwen?" 
"Als ik er beter van word, wil me wel inspannen."

Moeite met (zelf)kritiek

"Ik ben een goed mens, waarom word ik dan veroordeeld?" 
"Weten we niet zélf het beste, wat geschikt is voor ons?" 
"Ik heb juist behoefte aan positiviteit, niet aan negativiteit." 
"Mezelf beoordelen maakt me alleen maar onrustig." 
"Achter al die adviezen zit altijd wel een portie eigenbelang." 
"Ik wil begrepen worden, ik hoef de leraar niet te begrijpen."

Wrok voelen 

"Ik voel me mijn leven lang al niet echt bemind." 
"Men behandelt mij niet zoals het zou moeten." 
"Als anderen maar eens zagen hoe ik echt ben". 
"Die of die persoon/situatie hindert mij in mijn ontplooiing." 
"Kan dat oefenen niet wat losser, wat minder strikt?" 
"Waarom overkomt mij dat nou?" 
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Discipline niet begrijpen 

"Dacht dat spiritualiteit ons vrij maakt - hoezo regelmatig oefenen?" 
"Ik heb nog zoveel te doen, er komt altijd wel iets tussen." 
"Wat ik doe elke dag, bepaal ik als volwassene zelf wel." 
"Op vaste tijdstippen iets doen is opgelegd, onnatuurlijk." 
"Het maakt me onrustig als ik niks nodig mag hebben." 
"Vóór je het weet, word je slaaf van een regime."

Onverschilligheid 

"Zolang ik maar geen last krijg - voor de rest geloof ik het wel." 
"Waarom zou ik de Weg zo belangrijk maken: 
- ik heb nog zoveel meer te doen 
- anderen doen het ook op hun eigen manier 
- er valt toch niks te bereiken 
- ik doe vanzelf al mijn best 
- ... "

x
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DE oEFEnKnoP 

Enkele "standen" van de "oefenknop" die wij zijn:

De uitstand

Geen vragen over het leven. 
Geen twijfel over jezelf.  
Geen ander belang dan je hachje. 

De wachtstand

Bekend met spiritualiteit en zelfverwerkelijking.  
Wacht op activering, op belichaming. 
Zoekt brug naar verbinding.

De paaistand

Oefening als bevestiging van je eigen kunnen. 
Paaimiddel dat ego streelt. 
In feite misbruik maken van de Dharma.

De aarzelstand

Angst groter dan vertrouwen. 
Veroordeling dieper dan waardering. 
Doodsheid sterker dan leven.

De verzetstand

Beseft noodzaak van innerlijkheid. 
Maar de ware aard ervan is onduidelijk. 
Oefenen voelt veeleisend, strikt, etc. 
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De waakstand

Ontvankelijk, leergierig, beschikbaar. 
Weet hoe wonderlijk en intiem het proces verloopt. 
Alles komt elk moment tot leven.

De pauzestand

Toets van duurzame, betrouwbare kwaliteit. 
Omgaan met verloedering. 
Ruimte voor twijfel.

De zoekstand

Op de hoogte van innerlijke werkelijkheid. 
Het boeit en houdt je bezig. 
Open voor informatie en inspiratie.

De werkstand

Gevolg van langdurige verbinding. 
Bereid om dienst te doen. 
Loon is belediging.

De aanstand

Niets bijzonders. 
Altijd zo geweest. 
Ja, nu je het zegt.
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De verdwijnstand

Slechts éénmaal inzetbaar. 
Vreemd verschijnsel. 
Achterwaarts. 

x
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VERSLAvinG 

Er zijn twee soorten denken: helder en verward.  
De eerste is funktioneel en bewust. 
De tweede is veelal onbewust, inefýci±nt of overbodig.

Bewustwording verloopt in de regel van verward denken (een instabiel 
zelf) via helder denken (een kloppend zelf) naar "niet denken" (geen zelf): 
wijsheid.

Zo zijn er ook twee soorten verslaving - of passie, zo je wilt:

1.	 voorwaardelijk 
2.	 onvoorwaardelijk 

ad 1/ 

De eerste soort verslavingspassie heeft een kleingeestig, onplezierig 
karakter: onvrijwillig, afhankelijk, opgeklopt, conþicterend en op termijn 
destructief.  
Het is de verslaving die ons klein doet voelen, egoïstisch, onwaardig, 
zwak.  
Het is de passie die zelfgericht is, eerzuchtig, hechtend en niet 
duurzaam. 

ad 2/ 

De tweede soort is een veel zoeter, verýjnder en langduriger 
verslaving.  
Hij is van heel andere aard dan tijdelijke, veroorzaakte verslavingen.  
Deze innerlijk voorhanden, steeds aanwezige passie, 
onvoorwaardelijk (dus niet afhankelijk van condities), heeft geen naar 
buiten grijpende werking maar vormt een van binnen uit stromende 
kracht: edelmoedig, bewust toegelaten, samenhangend, harmonieus 
en liefdevol.
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Dit voelt als een "vrijwillige verslaving" vanwaaruit je welbewust en in 
alle vrijheid kiest voor hartsverlangen, voor stilte en anonimiteit, voor 
innerlijke kwaliteit, intensieve oefening, toegewijd werken, onvoorwaardelijk 
vertrouwen, riskante ondernemingen en onconventionele beslissingen.

Deze intieme overgave - die wijze mensen in uiteenlopende spirituele 
tradities namen oplevert als "slaaf van God", "leerling der leerlingen", 
"hellewerker", "dienaar der armen", "Dharma-vat", "zanger van vreugde", 
"dronkaard van liefde", "blind schijthuis" - geldt als grondigste vorm van 
vervulling, de meest edelmoedige manier van leven: onvoorwaardelijk 
beschikbaar, thuis in het leven zelf, toekomend aan ons diepste potentieel.

Boeddha verwijst naar dit kostbare menselijk vermogen in een soetra met 
de titel "Iemand die gezegend is met één passie".�

Uit die soetra komen onderstaande verzen: 

Laat het verleden niet herleven, 
vestig je hoop niet op de toekomst, 
want het verleden ligt achter ons 
en de toekomst is nog niet gekomen. 
 

�	  Uit de Bhaddekaratta soetra [Breet, Jan de & Janssen, Rob: De verzameling van de 

middellange leerredes, deel 3. Rotterdam 2005, p. 291]
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Wie steeds de actuele toestand ziet, 
laat hij zonder erin verstrikt te raken 
en zonder van zijn stuk te raken 
hem kennen en altijd erbij blijven. 
 
Vandaag moet men zich inspannen; 
wie weet is men morgen dood. 
Met de dood en zijn grote leger 
valt niet te onderhandelen. 
 
Iemand die zo vol overgave leeft, 
niet-aþatend bij dag en bij nacht, 
hem waarlijk noemt de Vredige Wijze 
iemand die gezegend is met één passie.

x
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GEZAG 

Opgroeien in de wereld is leren wennen aan je gezag: kiezen, benoemen, 
spreken, optreden etc. 
We worden volwassenen die zich vrij bewegen en waar nodig hun zegje 
doen. 
Je vormt je een beeld van je achtergrond en geschiedenis (aanvaardend, 
afwijzend, corrigerend), gaat strategisch om met de huidige 
omstandigheden, en zet stappen naar de toekomst toe - sommigen kunnen 
zelfs hun dromen tot werkelijkheid maken.

Dag in dag uit, de hele dag door, doen we feitelijk niks anders dan ons 
gezag besteden - al dan niet bewust, al dan niet efýci±nt. 
Daarmee scheppen we de mogelijkheid om ons leven zo prettig mogelijk in 
te richten.

Je zou kunnen zeggen dat het niet benutten van je gezag, het afzien ervan 
of falen ervan, ja ook het niet geloven in je gezag, slechts aangeeft in welke 
staat jouw gezag verkeert.
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Elke gedachte, elke uitspraak, elk gebaar, elke ademteug: alles wat ik doe 
is gezagsuitoefening, ik geef elk moment uitdrukking aan wat mij bezielt, 
aan wat ik mogelijk en wenselijk acht.

Zo beheersen we - ieder op zijn of haar manier, de een wat makkelijker, 
sneller of succesvoller dan de ander - onze biotoop, onze leefwereld met 
haar veranderlijke omstandigheden. 
Dit is een kostbaar goed: het kunnen omgaan met je gezag is een teken 
van persoonlijke en sociale zelfstandigheid. En het laten zien waar jij voor 
staat, geeft blijk van integriteit.

Natuurlijk zul je dit krachtige, multifunktionele gezagsmateriaal op zoveel 
mogelijk terreinen van het leven willen inzetten:

¶ verzorging van je lichaam 
¶ inrichting van je woning 
¶ omgang met anderen 
¶ uitvoering van je funktie 
¶ exploreren van de wereld 
¶ realisatie van je dromen...  

...en ook op het gebied van innerlijke kwaliteit, zingeving - al komt dat voor 
de meesten van ons als laatste terrein aan de orde, omdat we eerst de 
meest voor de hand liggende gebieden onderzoeken. 

Wie het leven en zichzelf serieus neemt, zal te zijner tijd verveeld of 
teleurgesteld raken door de diverse uiterlijke condities: geld, reizen, 
contacten, activiteiten.  
Je raakt eraan gewend of zelfs verslaafd (en dat maakt het voorspelbaar), 
of je beseft hoe vluchtig en ontoereikend het karakter ervan is.

Tijd dan voor verdieping en verrijking via verinnerlijking, innerlijke oriëntatie.  
Na enige inleidende bewegingen begint er een notie van "de Weg" 
te dagen, een nieuwe uitdaging voor ons inmiddels nogal verdorde, 
verveelde, vermoeide gezag...

Je herademt en gaat aan de slag: studeren, oefenen, concentreren, doelen 
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afwegen, perspectieven zoeken, beraden met anderen, jezelf engageren. 
Je doet je best en haalt alles uit de kast: je draait op volle gezag. 
En de resultaten laten niet lang op zich wachten:

¶ kleurrijke levensvisie 
¶ ontspannen lichaam 
¶ vitaliserende ademenergie 
¶ verborgen vermogens 
¶ intense contacten 
¶ extatische ervaringen  

Totdat in de loop van dit proces deze aanvankelijk nieuwe, immateriële 
belevenissen een even relatieve houdbaarheidsduur en vervullingskwaliteit 
blijken te bezitten als de oude, materiële kanten van je bestaan.  
Het nieuwe terrein voelt weliswaar als een levendiger en edeler variant 
van het oude, maar evengoed geconditioneerd, net zo ongrijpbaar en 
afstandelijk.

En nu?

Welkom...

x
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EGo-JAS 

Om egoïsme te kunnen oplossen moet je stabiel genoeg zijn: 

¶ verstandig
¶ geduldig
¶ doortastend 

Je kunt zeggen: ego moet rijp genoeg zijn om zich te kunnen schamen voor 
zichzelf en zichzelf daarom los te kunnen laten.

Anders gezegd: je moet voldoende zicht hebben op de beperkende en 
contraproductieve werking van egoïsme om er oprecht vanaf te willen - 
indachtig Boeddha's woorden: "Leven is lijden".
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In het beoefenen van dat loslaten komen we onze karmische 
conditioneringen tegen:

¶ gehechtheid
¶ luiheid
¶ overmoedigheid
¶ automatismen
¶ betweterij
¶ zelfmedelijden
¶ excuses 

Daarom kunnnen de meesten van ons wel een stevige aanmoediging 
gebruiken: "Verdwijn!"

Hoe doe je dat - verdwijnen? 
Hier is een eenvoudige remedie: uitschudden, opschonen en weggeven.

Uitschudden 
(beoefenaar) 

Je pakt die ouwe ego-jas bij de kraag, tilt hem hoog op en begint 
eens þink mee te schudden en te rammelen.  
Uit de vreemdste hoeken en gaten en lagen komt er van alles uit- 
en afvallen.  
Dit is effe zweten: hoe vastberadener, hoe vollediger.

Opschonen 
(leerling)

Daarna luidt het devies: in de was ermee en aan de lijn te drogen 
hangen. 
De oorspronkelijke stof komt weer tevoorschijn, in zijn natuurlijke 
staat en in zijn oorspronkelijke kleuren. 
De vrucht van enig schoonmaak- en herstelwerk.
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Weggeven 
(bodhisattva)

Tenslotte kun je er - mits goed gedroogd, netjes gestreken en in 
talloze stukjes verdeeld - nog heel wat mensen een plezier mee 
doen. 
Goede, stevige stof is altijd bruikbaar.  
Van harte geschonken.

x
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BEdRiEGEn

Een monnik vroeg: “Wat is de geest van alle boeddha’s?” 
Xianglin antwoordde: “Helderheid. Van begin tot einde: helderheid.” 
De monnik: “Hoe kan ik dit begrijpen?” 
Xianglin: “Door je niet te laten bedriegen door anderen.”�

 
Bedrog, illusie, blindheid... 
Het oude vergif, dat zich kleurt tot dagelijkse voorkeur en afkeer.

Maar blijkbaar - zie bovenstaand citaat - toegediend door "anderen". 
Welke anderen?

¶ Stervelingen 
¶ Leraren 
¶ Jezelf 

Stervelingen 

"De ander" is - naast "het lichaam" en "de tijd" - een grote 
conditioneringsfactor en daarmee oorzaak van lijden.  
De grove, romantische beeldvorming ervan schept o.a. 
vervreemding, intolerantie en zelfverloochening.  
Bovendien: wie werkelijkheidswaarde toekent aan het concept "de 
ander", bevestigt in feite de illusie van een "zelf", en legitimeert 
egoïsme.

Maar een van Boeddha's kernprincipes luidt: "Er is geen zelf" 
(anatta).

Met andere woorden: jezelf (laten) verwerkelijken is ontdekken dat 
er in werkelijkheid geen grond is voor egoïsme, voor zelfzucht, voor 
vervreemding. 
Vervulling ontvang je niet via een ander, het leeft nergens anders 
dan in een delend, zelþoos hart.  

�	  Uit "De grote kwestie", pag. 117.
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Dat is wat in Zen "leegte" wordt genoemd.

Leraren

"Laat je niet bedriegen door leraren": een zinvol advies in tweeërlei 
opzicht.

Wees waakzaam naar adviezen, proef goed de bedoeling van alle 
woorden en gebaren, doorzie fraaie accommodaties en charisma.  
Neem tijd en ruimte om elke leraar die jij opzoekt te wegen en 
zonodig achter je te laten.

Anderzijds, "Laat geen bedrog heersen": besef dat een echte leraar 
in zijn/haar open, "onpersoonlijke" aard samenvalt met jezelf.  
Dat maakt het mogelijk om 100% vertrouwen en enthousiasme 
te laten stromen. Elk restje voorbehoud getuigt van ongeloof, 
van ruimte voor mogelijk bedrog, van twijfel aan belichaming van 
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waarheid en aan de dagelijkse realiteit van vervulling. 
Een goede leraar brengt mij thuis.

Jezelf

Het begin van zelfonderzoek ontstaat bij bewustwording omtrent je 
eigen gespletenheid, je eigen verwarring, je eigen onwetendheid.  
Het begin van zelfverwerkelijking ontstaat bij bewustwording 
omtrent je ware aard - je ongerepte menselijkheid (boeddhaschap) 
temidden van alle persoonlijk geconditioneerdheid. 

"Laat je niet bedriegen door anderen" geldt het wezenlijkst naar 
onszelf, naar de persoon die ik ben: wees waakzaam, neem niet 
zomaar alles voor lief, denk niet dat je wijsheid in eigendom kunt 
hebben, bestrijd hoogmoed en zelfmedelijden, open je hart en 
wees vriendelijk en mededogend. 

Zen beoefening is alles tot leven brengen, in tijdloze kloppendheid. 
Deze Weg luistert onwrikbaar liefdevol...

Daarom zijn echte nietsnutmeesters zulke uitslovers.

x
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VERLoEdEREn 

We hebben vrijheid (wijsheid) nodig ter verruiming. 
En we hebben discipline (liefde) nodig ter verdieping:

¶ visie (vrijheid, wijsheid, leegte) ter "bevestiging": 
inzien dat er een werkelijkheid bestaat (Dharma, God, Zelf) die 
groter is dan wijzelf. 

¶ praktijk (discipline, liefde, vorm) ter "ontkenning": 
het belichamen van die werkelijkheid zodat we egoïsme en lijden 
helpen oplossen.  

"Vorm is leegte, leegte is vorm" (uit de Hart-soetra). 
Beide kanten van ons bestaan helpen ons te komen tot een integrale en 
deýnitieve verwerkelijking, ontwaken.  
Ze zijn als de aktieve pijlers van een goede houding, zowel fysiek als 
mentaal:

¶ ontspanning (vertrouwen, wijsheid)
¶ kracht (ondersteuning, liefde) 

Discipline wordt meestal al vroeg in ons leven opgevoerd als 
beveiligingsmechanisme tegen "uitwassen", en slechts zelden als een 
bewust instrument van liefdesvermogen en dienstbaarheid.

Vrijheid daarentegen is veel moeilijker te hanteren als didactisch 
instrument en wordt daarom zeldzamer gehanteerd en gestimuleerd:  
"Daar moet je voorzichtig mee zijn".

Om die disbalans te herstellen kan het voor de bewuste beoefenaar 
heilzaam zijn ruimte te bieden voor vrijheid, voor "bewust verloederen", 
voor zelfstandig, open onderzoek.  
Wie deze ervaringsruimte op een verantwoorde en betrouwbare manier 
zinvol en afdoende benut heeft, zal uit zichzelf ontdekken dat er geen 
grotere vrijheid is dan discipline ;-) 
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Fragment uit Zenoniem nr. 21:�

Tot onze didactische instrumenten behoort ook “Bewust verloederen” 
- al zal dat op het eerste gezicht wellicht enkele wenkbrauwen doen 
fronsen.  
Hoe kan zoiets bruikbaar zijn? 
 
Laten we eens kijken wat er met deze woorden bedoeld wordt.  
“Verloederen” staat voor: alles laten verslonzen, geen controle 
uitoefenen, je niet verzorgen, geen verantwoordelijkheid nemen, 
degenereren, je overgeven aan verlokkingen.� 
Maar dat gebeurt in ons geval niet zomaar, hier gebeurt dat “bewust”, 
d.w.z. waarnemend wat er gebeurt, mogelijke grenzen ervarend, 
beperkingen ervan voelend, etc. 

�	 www.prajna.nl/nieuws/2005/05-03.htm

�	  Het woord loeder kent in dit verband een interessante etymologie: het heeft zich 

ontwikkeld uit ‘verlokkende gestalte’. In de jacht wordt een loeder nog steeds als lokmiddel 

ingezet.
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Via bewust verloederen geef je jezelf de mogelijkheid om alle 
potentiële verlokkingen van het zintuiglijke bestaan te onderzoeken 
en deze zo snel mogelijk te leren kennen.  
Dat bewuste doel maakt het zinvol om alle sociale en morele sturing 
- zelfs de heilzaam sturende context van Zen beoefening en van 
spiritualiteit in het algemeen - even zoveel mogelijk los te laten. 
Dan kan het onderzoek in alle vrijheid en helemaal op eigen gezag 
plaatsvinden, en dan zul je je vanzelf heel persoonlijk betrokken 
voelen bij de uitkomsten ervan. 
 
Wat zijn de voordelen?  
Je hebt moed, kracht en waakzaamheid nodig.  
Je betreedt hiermee immers het domein van conditionering en 
van verslaving zelfs, in al zijn ongrijpbare, verleidelijke varianten: 
de snelle kick (drugs, seks, eten), comfort, vermaak, cosmetica, 
avontuur, status, je dromen realiseren, creatief zijn (muziek, 
schilderen, dansen, schrijven), een boeiende persoonlijkheid, 
maatschappelijke verdiensten.� 
 
Ander voordeel: het stimuleert eerlijkheid, 
verantwoordelijkheidsgevoel. 
Je kunt je immers niet beroepen op een extern excuus (ouders, 
opvoeding, moraal, etc.), je hebt het helemaal zelf in de hand. Jijzelf 
kiest de ingrediënten uit de veelheid van het aanbod en jijzelf bepaalt 
de manier waarop en de mate waarin je ervan proeft.  
 
“Jij bent de baas - als de baas slaapt, slaapt iedereen”, zegt Suzuki 
roshi.� 

x
�	  “Slechts 5 procent van de verslaafden schuifelt over straat, de andere 95 procent zijn 

succesvolle mensen met een prima baan.” (Bron: Intermediair, 12 januari 2005 - zie: http://

www.prajna.nl/nieuws/2005/intermediair_050112.htm)

�	  Suzuki, Shunryu: Zen Mind, Beginner's Mind. New York 1993 (31e druk - Ned. vertaling: 

Zen begin), pag. 28.
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RiJPhEid 

Je moet klaar zijn om de Weg te bewandelen, rijp genoeg voor 
werkelijkheid: 

¶ voldoende ervaring om leegte (vervulling) serieus te nemen 
¶ voldoende eerlijk om je eigen kleinheid onder ogen te zien  

Het heeft geen zin om prematuur - onvoldoende of verkeerd gemotiveerd 
- aan de slag te gaan met dit krachtig, alles vergend proces.  
Daarom word je stevig getoetst als je aanklopt bij de Zen-poort - al 
verloopt de kennismaking bij ons (Zen centrum Prajna) vrij informeel en 
vriendelijk, het oefenproces zelf werkt in toenemende mate confronterend 
en compromisloos.

In een formelere, traditionele omgeving� laat men je eerst minstens een 
etmaal lang buiten de poort wachten.  
De aanhouder krijgt dan in een kamertje de gelegenheid om een week lang 
af te zien van deze romantische, onzinnige onderneming.  
Ben je daarna nog steeds zo blind om wijs te willen zijn, dan schenkt men 
je een dweil om een jaar lang de toiletten en gangen van deze gewijde 
plek te poetsen.

�	  Zie bijvoorbeeld Trainor, K. (red.): Boeddhisme; het geµllustreerde standaardwerk. Utrecht 

2002, p. 156:  

"Het Zen-kloosterleven stelt lichamelijk en geestelijk hoge eisen; het is daarom gebruikelijk 

dat een monnik die intrede vraagt in eerste instantie als een soort van test wordt 

geweigerd. Hij moet zijn oprechtheid tonen door twee dagen lang bij de ingang van het 

klooster te wachten en vervolgens drie tot vijf dagen in een kamertje te mediteren.  

Als hij tenslotte wordt toegelaten tot de meditatiezaal of zendo, werpt de nieuweling zich 

eerst drie keer ter aarde voor het beeld van de bodhisattva Manjushri, die de wijsheid 

symboliseert die hij wil bereiken.  

De nieuweling krijgt vervolgens één tatami-mat toegewezen van ongeveer een bij twee 

meter waarop hij leeft, slaapt en mediteert. Na een paar dagen ontmoet hij de Zen-meester. 

Deze privé-ontmoeting - de eerste van vele ontmoetingen tijdens zijn kloosterloopbaan - is 

het begin van de formele studie van de nieuweling als een Zen-monnik."
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De achterliggende intentie van deze ontvangst is een heel mededogende: 
men wil je veel leed en moeite, teleurstelling en frustratie besparen, 
men wil voorkomen dat je nog ernstiger in de problemen komt. "Zachte 
heelmeesters maken stinkende wonden."

Wat staat een serieuze beoefenaar te wachten? 
Over welke uitrusting moet je beschikken, om deze tocht te maken?

Om te beginnen moet je over voldoende menselijke hartskwaliteit 
beschikken, d.w.z. je van dit innerlijk potentieel bewust zijn en er aktief 
gezag aan geven: 

1.	 eerlijkheid 
2.	 moed 
3.	 aandacht  
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Bovendien moet je gedurende dit proces kunnen terugvallen op de 
klassieke 3 pijlers van Zen�: 

1.	 groot vertrouwen 
2.	 grote twijfel 
3.	 groot doorzettingsvermogen  

Groot vertrouwen is oprecht geloof in het oefenproces, niet alleen 
in Boeddhisme of Zen, maar in de concrete methodes zelf; en 
uiteindelijk komt het neer op geloof in jezelf, in je eigen vermogen om 
verwerkelijking te realiseren.  
Zonder geloof zul je het niet redden - dat kan niet.  
 
Grote twijfel is de vraag naar leven en sterven. Wie ben ik? Wat is 
waarheid? Wat is geboorte en dood? Wat is pijn, werkelijkheid, God?  
Het zijn dit soort vragen die Shakyamuni Boeddha ertoe brachten zijn 
comfortabele woning te verlaten en het bos in te trekken. 
Al deze vragen over de wezenlijke aard van ons bestaan kunnen 
herleid worden tot de oefenvorm van de leerling. 
 
Even belangrijk als groot vertrouwen en grote twijfel is groot 
doorzettingsvermogen.  
Dit is het soort vastberadenheid waar Bodhidharma het over had: 
"Zeven keer neergeslagen, acht keer opstaan."  
Niets kan jou stoppen - het kan enige tijd duren, het kan enorme 
moeite kosten, het kan je de rest van je leven bezighouden, maar je 
z¼lt het doen.�

x

�	  Kapleau, Philip: De drie pijlers van Zen; leer, oefening en verlichting. Deventer 1980.

�	  Loori, John Daido: Two arrows meeting in mid-air; the Zen koan. Mount Tremper 2004, p. 

xxxii.
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VREuGdE 

Een betrouwbare bescherming tegen eigen verblinding (hoogmoed, 
afhankelijkheid, manipulatie) is innerlijke vervulling: het ervaren van een 
soort onvoorwaardelijke (niet veroorzaakte) vreugde die heerst in het hart 
van de beoefenaar.

Deze vreugde heeft niets 
te maken met moeite 
of gemak - zij wordt 
daardoor niet meer of 
minder. Ook niet met een 
prettig vooruitzicht of met 
overwonnen obstakels. 
 
Het is de vreugde die je 
voelt als je verbinding 
voelt met waarheid, 
met kloppendheid, met 
onvoorwaardelijkheid, 
met hartsintentie, met het 
wakkeren van de Dharma.

De vreugde die het 
beoefenen van de Dharma 
met zich meebrengt wordt 
niet getemperd door 
optredend karma. 
 
Een goede beoefenaar 
wordt niet wezenlijk 
ontmoedigd door 
problemen, moeite, karma: 
"Karma vormt geen 
hindernis voor Dharma".
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Integendeel, hij of zij wordt steeds opnieuw geïnspireerd en bevrijd 
wanneer het onderricht de wetmatigheden omtrent werkelijkheid en illusie 
verklaart:

¶ "De ander" is een illusie - je bent naamloos 
Verbondenheid vind je door terug te zakken in jezelf, in de essentie 
van leven dat jij belichaamt. 
Eenmaal innerlijk verbonden kun je je daadwerkelijk liefdevol 
verbinden met alles wat jij tegenkomt. Eenzaamheid los je deýnitief op 
via het aangaan van eenzaamheid, niet via de behoeftige compensatie 
van gezelschap.  

¶ "De tijd" is een illusie - je bent tijdloos 
Tijdloosheid (d.w.z. vanzelfsprekend, spontaan, vervuld leven) vind je 
door terug te zakken in momentbeleving. 
De grootst mogelijke verzameling betekenisvolle tijdsmomenten is nog 
geen vervulling - daarom voelen herinneringen of verwachtingen zo 
broos en onbetrouwbaar. 

¶ "Het lichaam" is een illusie - je bent vormloos 
Vormloosheid vind je door terug te zakken naar de kern van leven in 
het centrum van je lijf. 
Vandaaruit doordringt Leven alle vormen en schenkt zowel vrijheid 
als verbondenheid. Het lichaam als object - en in extensie het hele 
ik-gevoel, ons hele ego-idee - blijkt in dit levend licht al snel een 
misverstand, geboren uit onmacht, tastend naar geluk. 
In werkelijkheid zijn wij veel meer veld dan object, veel meer open dan 
gesloten, veel meer verandering dan vaststaand.  

De aanvankelijk pijnlijke confrontatie met de wetmatigheden van 
eenzaamheid, verandering en waan wordt uiteindelijk gestild in een vredig 
en groot vertrouwd zijn met Leven zelf, in innerlijke vreugde.

Er is geen doel - enkel levende Bedoeling. 
Dat geeft alles zijn tijdloos momentane, ontzagwekkende werking.
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Shakyamuni Boeddha: 
"Geluk ervarend leeft hij met een zelf dat Brahman is geworden."� 
 
Ramakrishna: 
"Wanneer dit ego is weggenomen, blijft er alleen een ongedeelde 
oceaan van Satchidananda [= zijn-inzicht-gelukzaligheid] over."� 
 
Sogyal Rinpoche: 
"Als je de geest niet manipuleert, is hij van nature gelukzalig."� 
 
Meester Eckhart: 
"Het niets-hebben, het lediggemaakt zijn, keert de natuur om: een 
luchtledige ruimte doet water bergopwaarts stromen."�

 
x

�	  Apannaka sutta, vers 35. [Breet, Jan de & Janssen, Rob: De verzameling van middellange 

leerredes, deel 2. Rotterdam 2004]

�	  Ramakrishna: Gesprekken opgetekend door M. Den Haag 1987.

�	  Sogyal Rinpoche: Het Tibetaanse boek van leven en sterven. Cothen 1994.

�	  Meester Eckhart: Eeuwigheid en stilte. Heemstede 1987.
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OmKERinGEn 

Niets is wat het lijkt.

De wereld voelt als een vrije ruimte van ongelimiteerd potentieel. 
Verinnerlijking (oefenen) lijkt een benauwende engte vol moeite en verlies.

Maar gaandeweg ontwaak ik in een cocon van geconditioneerdheid. 
Verinnerlijking blijkt een uitnodigend geboortekanaal naar gemak en 
vrijheid.

¶ wat buiten lijkt is binnen 
wat binnen lijkt is buiten 
 
wereldbeeld is zintuiglijke beeldvorming  
de geest omvat alle verschijnselen 

¶ vooruitgang is achteruitgang 
achteruitgang is vooruitgang 
 
lineair toekomstdenken is verarming 
achterwaarts leunen is efýci±nte transparantie 

¶ liefde is eigenbelang 
eigenbelang is liefde 
 
helpen vanuit eigen behoeftigheid is egoïsme 
zelfverwerkelijking is oplossen van egoïsme 

¶ veranderlijkheid is zeker 
zekerheid is veranderlijk 
 
dat alles verandert is levende waarheid  
vasthouden aan bestaande patronen is onbetrouwbaar 
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¶ ik ben onbekend 
het onbekende ben ik 
 
ik weet niet wie ik ben 
het leven is groter dan ikzelf 

¶ geboorte is sterven 
sterven is geboorte 
 
alles wat ontstaat is aan het vervallen 
overwinnen van sterfelijkheid is transformatie 

¶ het grootste is het kleinste 
het kleinste is het grootste 
 
zintuiglijke aktie is zwakste manifestatie 
spirituele intentie is krachtigste werking 

¶ wijsheid is onwetendheid 
onwetendheid is wijsheid 
 
menen dat je iets weet is waan 
weten dat je niets weet is wijsheid 

¶ gemak is moeite 
moeite is gemak 
 
moeite bestrijden schept engte  
moeite verwelkomen schept ruimte  

x
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WEtmAtiGhEdEn 

Identiteit is integratie, niet fragmentatie

 
Werken is een funktie van leven

Het leven is groter dan ikzelf
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Communicatie is primair expressie

Motief (visie) bepaalt methode (praktijk)

Leren is een houding, niet een proces
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Elk mens wordt bezield door geluk

 
Leven stroomt van binnenuit

Tijdloze kwaliteit is hier en nu
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Wat echt is raakt nooit verloren

 

© Angel Cards 1981 Drake & Tyler

x
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ThuiSKomEn 

"Thuis" is een oude metafoor voor je zelf, het Zelf - zelfverwerkelijking dus. 
Thuiskomend in thuisloosheid.

Vertrouwd raken met zoiets ongrijpbaars als verandering, leegte, God, 
innerlijkheid, waarheid.

Dat noemen we de Weg bewandelen:

¶ het begint met "thuisverlaten" (je ego-huis, je condities) 

¶ er volgt een oprechte, voornamelijk innerlijke pelgrimage 

¶ de "achterwaartse stap" brengt je thuis in kloppendheid  

De meeste mensen kennen wel deze aandrang tot thuisverlaten.  
Met name als de condities weer eens ongunstig of zelfs beklemmend 
worden en de behoefte naar vrijheid en vervulling heftig opspeelt, dan lijkt 
er alle reden voor het aanbrengen van meer ruimte en levendigheid.

Dit gangbare "thuisverruimen" - van "thuisverlaten" kun je pas spreken 
als je niet meer terugkeert - is het gevolg van een natuurlijk verzet tegen 
ongelukkig zijn, tegen het oneigenlijke, niet kloppend karakter van een 
vervreemd, geconditioneerd bestaan. 

Thuisverruimen 

Thuisverruimen kent ontelbare vormen - alles wat ons helpt het leven te 
veraangenamen is thuisverruimen.  
Het komt neer op allerlei beschikbare vormen van steun, troost, 
perspectief, compensatie, vergetelheid, tijdverdrijf, etc. 
In feite opereer je binnen de grenzen van aanvaardbaar geacht egoïsme, 
en je probeert er het beste van te maken: een steviger ego (hachje), fraaier, 
socialer, machtiger, edeler, geliefder, vrijmoediger, gezonder, relativerender, 
etc.
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Thuisverlaten 

Thuisverlaten echter vindt plaats op het moment dat jij de drang naar geluk 
(vervulling, diepgang, hartelijkheid etc.) een serieus criterium maakt in je 
leven en dat je je niet langer beroept op goedpraten, excuses, voorkeur, 
aþeiding, gewoontes, anderen etc. 
Hier begint het ware zelfonderzoek, omdat je weet dat geluk een innerlijke 
factor is, en niet afhangt van uiterlijke condities (werk, relatie, bezit, etc.).  
Dankzij dit onderzoek ervaar je de waarde van een onvoorwaardelijke, 
diepe intentie, en van behulpzaam onderricht en goede leraren. Dit voert je 
uiteindelijk naar jouw passende oefenweg (vorm van spiritualiteit) en naar 
een plek die jou helpt thuis te komen. 

Thuiskomen 

Thuiskomen tenslotte maakt een einde aan het gevoel dat je nooit echt 
thuis bent (geweest).  
Niet doordat je eindelijk een bruikbaar thuis vindt - een goede leraar helpt 
je snel af van die illusie - maar omdat je leert hoe thuiszijn geen vorm hoeft 
te hebben en hoe je daarom wezenlijk dag in dag uit altijd thuisbent.  
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Je oprechte, diepste innerlijkheid is, zonder dat je het besefte, altijd al je 
thuis geweest: het is jouw pure hartsbewustzijn dat ervoor zorgde dat je je 
waardigheid, vertrouwen en inzet nooit helemáál verloor. Voortaan vormt dit 
potentieel je ware, voelbare identiteit. 

Neem dit leven als sterveling, deze pelgrimage, niet te lichtvaardig: weiger 
goedkope antwoorden, snelle oplossingen, bedrieglijke bedenksels. 
Onvoorwaardelijkheid is een betrouwbaarder norm.

Maak ook niet het leerproces tot doel, ondanks de vele boeiende 
oefeningen - jijzélf bent het doel; anders wordt het een soort veredelde 
bezigheidstherapie of een vlucht voor de confrontatie met jezelf (de Weg 
als een interessant, eindeloos veelsoortig ervaringstraject):

¶ onderzoek heel serieus wat je nodig hebt 
¶ val anderen niet onnodig lastig 
¶ laat eerlijk weten wat je zoekt 
¶ kies de oefenplek die het beste bevalt  

De toets van de juiste plek is dat je er kunt thuiskomen, dat 
zelfverwerkelijking er het expliciete doel is, dat je er diepe verbondenheid 
ervaart en dat er naar zelfstandigheid en eigen verantwoordelijkheid wordt 
verwezen.

Identiýceer je dan ten volle, investeer met hart en ziel, engageer je volledig, 
laat alle bezieling en enthousiasme stromen.  
En voel of alles klopt.

Zo ja, dan geur je vanzelf naar thuiszijn. 
Zo niet, dan is het tijd om verder te gaan.

x
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LiEFdE 

Geen woord zo geheimzinnig, geen gevoel zo omvattend, geen begrip zo 
kloppend...

Als "egoïsme" staat voor de levenshouding van "nemen" en daarmee voor 
behoeftigheid, gemis, tekortschieten, onvervuldheid, dan staat "liefde" voor 
de levenshouding van "geven": innerlijk verbonden, overvloedig, open.

Dit mag al snel rieken naar moraal (de brave, onbaatzuchtige schenker). 
Maar goed of slecht is niet zo interessant; het gaat om de vraag naar 
vervulling, kwaliteit van leven.

Daarbij geldt de vraag: wat werkt, en wat werkt niet? 
De ervaring leert ons:

¶ nemen werkt niet (stagneert)
¶ geven werkt (stimuleert)� 

Waarom? Omdat geven kracht aanboort. 
Tenminste: als het op de juiste manier gebeurt. Die juiste manier heeft te 
maken met:

¶ de plek van herkomst 
Voorgekookt geven is net zo armzalig als voorgekookt leven. 
Je kunt het leven in de weg staan, kunt het hinderen, door allerlei 
strategieën en interpretaties erop te plakken - kortom, je kunt last 
hebben van blindheid.  
Dat veroorzaakt een gezagsstoornis: werkelijkheid (de ware 
gezaghebber) wordt gecorrumpeerd, vernauwd, onteigend door 
een "ik" (de valse gezaghebber).  
Daarmee wordt ook geven bemoeilijkt. 
 

�	  Voor de duidelijkheid: we hebben het hier niet over materieel geven (al is dat altijd mogelijk 

natuurlijk), maar over de gevende houding: aandacht geven, ruimte geven, gezag geven, 

respect geven, vertrouwen schenken, uitdrukking geven, etc.
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De plek van herkomst is het leven zelf, en als jij die bron de mond 
snoert, strem je de stroom: bezleling, adem, gebaar...  

¶ de aard van het geschenk 
We geven niet iets speciýeks, dat zou te klein zijn, te eigengereid 
en te bangelijk. 
Je geeft jezelf - in alles wat je doet, elk moment. 
Minder kan niet. 
Anders zou dat betekenen: ruimte laten voor "niet-mezelf", voor 
oneigenlijkheid, onbetrokkenheid, vervreemding, gemis, nemen 
dus.  

Leerlingen van de Weg hebben drie speciýeke aanleidingen om deze 
kracht, deze gevende intentie vrijelijk te laten stromen: 

Waarheidsliefde 
Dharma

Oprechtheid is de grondtoon van ons menselijk bestaan. 
Niet het zoeken van welzijn of een aangenaam leven, maar het 
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blootleggen van waarheid, van betrouwbare kloppendheid in jezelf. 
Anders gezegd: niet het bestrijden van onvrede (geen last krijgen 
van problemen), maar het bevorderen van vrede (wijs en liefdevol 
aangaan van moeite). 
Het besef waarachtig in het leven te staan is een directe bron van 
vreugde, een vervullingsfactor.

Onderrichtsliefde 
Boeddha

Liefde voor het onderricht is heel vanzelfsprekend voor wie de 
bevrijdende en levenschenkende waarde heeft ervaren van 
wijsheid. 
Wij ontmoeten het onderricht in meerdere gedaanten, maar met 
name in boeken (studie) en in leraren (oefening). 
De concrete belichaming - de nabijheid en vertrouwdheid, de kracht 
maar ook de ruimte, de levendigheid en wakkerte - maakt eigen 
identiýcatie mogelijk. 
En daarmee transformatie.

Mensenliefde 
Sangha

Het broze bestaan in alle levensvormen, de onbestendigheid en 
ongrijpbaarheid van leven, geeft veel aanleiding tot lijden. 
Maar juist dit lijden vormt de ingang naar bewustwording (wijsheid) 
en aanvaarding (liefde) ervan. 
Daarmee wordt duidelijk dat egoïsme geen grond van bestaan 
heeft. 
Er is ®®n, wonderlijk verýjnde, verweven werkelijkheid gaande, 
en ieder van ons geeft daaraan elk moment onvoorwaardelijk 
uitdrukking.

x
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OndEuGd 

Het doet me deugd als ik ondeugendheid herken in iemands blik.

Bijvoorbeeld in de ogen van mijn kleinkind als ze haar kans ruikt, of 
van mijn tochtgenote die de plaagstoot tot liefdevolle levenskunst heeft 
verheven. 
Of van Suzuki roshi, wiens portret de Prajna-zendo siert.

Wat is dat toch?

Bewuste ondeugd heeft iets liefdevols, een bewustheid waarin aandacht 
heerst, zelfs al worden er grenzen afgetast en soms zelfs aangetast. 

Ja, misschien heeft het juist te maken met het relativeren van die vaak 
gekoesterde of voor lief genomen grenzen, en daarmee met het herinnerd 
worden aan of zelfs het toekomen aan beleving van onvoorspelbaarheid, 
verandering, leegte... 

Er zijn wellicht 2 soorten ondeugd (analoog aan "kleine ik" en "grote ik"):

¶ kleine ondeugd (blind, egoµstisch) 

¶ grote ondeugd (wijs, liefdevol) 

Kleine ondeugd

Kleine ondeugd is lastig, storend, vervelend voor anderen.  
Zij doet een beroep op andermans corrigerend en opvoedend 
vermogen.  
Zij stelt kleine onjuistheden aan de orde, maakt zich druk om 
uiterlijkheden.  
Zij heeft de neiging zichzelf goed te praten, te dienen als excuus 
voor falende groei.  
Zij ervaart humor als troost, en anderen als concurrenten. 
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Grote ondeugd

Grote ondeugd is bevrijdend, welkom, verlevendigend.  
Zij is als een douche: verfrissend, opwekkend.  
Zij is niet zwaar, niet negatief of zelfbewust bekokstoofd, maar 
komt voort uit het moment zelf, in dienst van een optimaal 
"scheppingsverloop".  
Zij is ook þexibel, open: zij kan genieten van ondeugende 
responsen. 
Zij neemt zichzelf niet serieus omdat zij weet wat écht belangrijk is. 

Er is een wezenlijk verschil 
tussen ondeugd en 
kwaadaardigheid. 
De ruimte van bewustzijn 
ontbreekt in laatstgenoemde 
geestesgesteldheid, er werkt 
geen mededogen en lichtheid 
(speelsheid) doorheen.  
Geen rust ook, en juist daaraan 
ontleent authentieke ondeugd 
zijn natuurlijk gezag.

Spiritualiteit wordt vaak 
geassocieerd met moraal - juiste 
visie, juiste houding, juist gedrag 
- en goed begrepen heeft dit 
aspect een zinvolle functie in ons 
bestaan. 

Maar verkeerd begrepen 
spiritualiteit kan een enorme rem 
vormen in onze ontwikkeling. 
Zelfs de Weg kan worden 
misbruikt voor oneigenlijke doeleinden, waardoor "spiritualiteit" gewoon het 
zoveelste ego-truukje wordt.  
Daarom liever een goeie boef, dan een doortrapte heilige. 
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Er was eens een verwende jongeman die naar een Indische wijze 
ging om te vragen hoe hij bevrijding zou kunnen bereiken.  
De wijze, die zag dat hij een heel zwak schepsel was, vroeg hem: 
“Heb jij ooit een leugen verteld?”  
En de jongeman antwoordde geshockeerd en vol afkeer ontkennend.  
Daarop zei de wijze: “Leer een leugen te vertellen en dat goed te 
doen; dat is de eerste stap.”�

 
Dus, schurken van de Dharma: welkom!

x

�	  Scott, Cyril: De ingewijde; schets van een grootmoedige ziel. Oudendijk 1994, p. 118.  

Vergelijk ook het oude gezegde: "De mond van een leugenachtig mens maakt waarheid tot 

leugen, de mond van een waarheidslievend mens maakt leugen tot waarheid."
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BodhidhARmA

Pema Chödrön's pleidooi voor hartskwaliteit� verwijst o.a. naar de vier 
principes van de Zen traditie zoals die zijn geformuleerd door of althans 
worden toegeschreven aan Bodhidharma, die ca. 500 n.C. uit India naar 
China reisde.

Bodhidharma verwoordde de vier uitgangspunten van Zen aldus: 

¶ onderricht overstijgt reguliere methodes 
¶ onafhankelijk zijn van geschriften 
¶ rechtstreeks verwijzen naar het menselijk hart 
¶ verwezenlijken van je eigen aard 

�	  Chödrön, Pema: When things fall apart. Boston 2000, pag. 73 e.v.
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Natuurlijk, in de Zen literatuur vormt deze beknopte leidraad een regelmatig 
terugkerende onderrichting die altijd weer kloppend en inspirerend voelt. 
Maar op een of andere manier "beklijfden" de woorden niet voldoende 
en leek het altijd alsof er vier keer hetzelfde werd gezegd - in alle 
bruikbaarheid, want des te sterker aansporend om te verinnerlijken.

Maar nu voelt deze ervaring te grof: Bodhidharma's compacte wijsheid 
vraagt om een preciezere toepassing, om een wezenlijker aandacht en een 
organischer, verýjnder toelaten van de kracht ervan. 

¶ Wat wordt hiermee eigenlijk gezegd, bedoeld dus? 
¶ Hoe kan de transformatieve (bevrijdende) werking ervan beleefd 

worden? 

In iets sumierder verwoordingen, maar daarmee misschien ook 
invoelbaarder en pregnanter, kunnen Bodhidharma's principes vertaald 
worden als vier wetmatigheden die toenemend kernachtig richting 
verwerkelijking gaan: 

1.	 Geen methode
2.	 Geen uitleg
3.	 Hartskwestie
4.	 Zelfverwerkelijking 

1. Geen methode

Er is geen vaststaand recept, d.w.z. geen middelen of instrumenten 
voor het realiseren van geluk, van waarheid of verwerkelijking. 
Bezit, relaties, geschiedenis, kennis, vaardigheden: al die tijdelijke 
condities zeggen niets over wat ik wérkelijk ben.  
De Weg is levende, vormloze werkelijkheid die elk mens hier en nu 
van binnenuit belichaamt - zoiets is niet te koop of te geef. 

2. Geen uitleg

Niet alleen zijn er geen uiterlijke tastbare of zichtbare vormen 
die houvast bieden, zelfs woorden bieden geen garantie voor 
perspectief, waarachtigheid, gemak. 
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We herkennen wijsheid maar al te vaak in onze literaire (boeken), 
mentale (gedachten) en sociale (gesprekken) omzwervingen. 
En nét zo vaak vergeten we of veronachtzamen we die "uitleg" 
weer.

3. Hartskwestie

Ikzelf ben dus blijkbaar iets innerlijks, iets dat feitelijk losstaat van 
uiterlijke condities, iets dat verder reikt dan "karmische" invloed. 
Je ware identiteit (krachtig, open, helder) vind je niet in cultiveren 
van het lichaam (ýtness, cosmetica etc.), en ook niet in allerlei 
sociale processen (netwerk, relaties, groepsvorming). 
Onze ware aard heeft om te beginnen met ons eigen, individuele 
bewustzijn te maken - en dan bedoelen we niet breinwerking 
(intelligentie) maar hartsbewustzijn (intentie, gewaarzijn). 

4. Zelfverwerkelijking

Breinwerking stelt ons in staat om maatschappelijk verantwoord 
te funktioneren als persoon (psychologisch) en funktionaris 
(economisch). Maar spiritualiteit, en dus ook de Weg van Zen, 
heeft te maken met de mens die wij zijn. 
Niet het "ik", maar het "zelf" - niet persoonlijke condities (lichaam, 
ervaringen, vaardigheden), maar menselijk potentieel (kwaliteit van 
leven, hartskwaliteiten als vertrouwen, echtheid, moed etc.). 
Vandaar het bevrijdend onderscheid tussen therapie (verbetering 
van de persoon) en spiritualiteit (verwerkelijking van jezelf).

Mmm! 
Stevig spul, zo'n Zen drankje...

x
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DE bodhiCittA GEnERAtoR

Gewoonlijk ronden we de trainingen in de zendo af met een "taakoefening": 
lichaams-, klank- en aandachtsoefeningen die voortzetting en extensie zijn 
van het zitten, d.w.z. expressie zijn van leegte (leven) in de vorm (werk).

Het zijn heel eenvoudige opdrachten (handen klappen, vingers tonen, 
klanken doorgeven, etc.) in dienst van heel complexe processen 
(onderhoud, produktie, communicatie).

Zorgvuldig en ontspannen uitvoeren van deze taken - in liefdevolle 
betrokkenheid en tijdloze rust - is scholing in bodhisattvaschap waardoor 
de Dharma van wijsheid en compassie open kan werken:

¶ naar voren toe geen doelen creëren of verdienste ontlenen 
(idee van meerwaarde)  

¶ van achteren uit geen voorkeur of irritatie laten ontstaan 
(idee van tekort)  

Tijdens de intensieve trainingen (laatste zondagen van de maand en 
sesshins) beschikken we sinds kort over een bodhicitta-generator.� 
Daarmee kunnen we onze taakoefeningen verder concretiseren en 
intensiveren. 
Het is een prachtig apparaat: een þinke omvang (ruimtevullend), stevig 
gebouwd en hardstikke þexibel. 
We kunnen ons er heerlijk aan uitleven!

In het begin is het natuurlijk even wennen, omdat de bediening van de 
machine nogal veeleisend is: je komt handen en voeten tekort. 
Maar na enige tijd - net als in het zitten - vindt alles vanzelf zijn plek.

�	  "Bodhicitta" is "verlichtingsbewustzijn", "mededogende hartelijkheid". 

Deze machine is gratis en voor onbepaalde tijd beschikbaar gesteld (nee, ook geen 

sponsor contract) door een niet nader te noemen Oost-Europese ýrma die zich heeft 

gespecialiseerd in de fabricage van immateriële, levensreddende hulp-apparatuur.
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Moeilijker ligt het met de bedrijfsleiding - en met de klanten natuurlijk. 
Uiteraard moet er geproduceerd worden, we lopen hier immers niet voor 
niks rond.  
Maar je vraagt je soms wel eens af: moet dat nou op zo'n commanderende 
en soms zelfs vernederende manier? Kan het niet wat liefdevoller? Kunnen 
ze niet wat meer rekening houden met ons?

Met name de voorman is echt een bullebak: hij schijnt er plezier in te 
hebben om iedereen af te blaffen en allerlei onverwachte manoevres 
uit te halen (schema's veranderen, inspecteurs uitnodigen, en de meest 
vreemde aktiviteiten toevoegen� om de zaak efýci±nter te laten draaien en 
rendabeler te maken).  

�	  Laatst werd er, op een moment dat we niet al te best draaiden en de inkomsten een 

alarmerend niveau bereikten, binnen de generator een zwembad aangelegd voor toeristen 

uit California - inclusief zonnebrillen, ligstoelen en Tequila - zodat zij in alle rust (en tegen 

forse betaling natuurlijk) konden zien hoe wij onnozelaars hier de godsganse dag staan te 

sloven voor noppes.
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Hij is zelfs niet te beroerd om als extra drukmiddel zijn honden te laten 
uitrukken of enkele fraaie vrienden te mobiliseren. 

Tenslotte dan de klanten: om hen gaat het natuurlijk, zonder de klanten 
hebben wij allemaal geen boterham. 
Dus staat ons niets anders te doen dan te dansen naar hun pijpen:

¶ gaat de vraag omhoog, dan stijgt de werkdruk 
¶ wordt de opdracht geannuleerd, dan raken we overcompleet 
¶ wil men een ander ingrediënt, dan wijzigen wij de produktie 
¶ niet content over leveranciers, dan zoeken wij vervanging  

Deýnitief tevreden klanten zijn er eigenlijk niet zoveel. 
Tot nu toe is onze produktie door de jaren heen alleen maar gestegen. 
Het lijkt wel of de klanten steeds behoeftiger en kwetsbaarder worden - 
misschien dat ze daarom ook mettertijd lastiger en prikkelbaarder worden. 
Wij moeten steeds beter opletten (op wat we zeggen en wat we doen) en 
steeds harder ons best doen om aan de toenemende vraag te kunnen 
voldoen.

Nou ja, dat stimuleert ons in elk geval om steeds vaardiger dienstverleners 
te zijn, en onze vermogens steeds beter te gebruiken. 
Leve de ýrma ;-) �

P.s.: hoop dat die voorman snel menselijkheid leert... 

x

�	  De naam van ons bedrijf is "Samsara" (letterlijk: "continue beweging, onophoudelijke 

stroming"). Onze voorman kan zoiets eenvoudigs zelfs niet eens onthouden, hij noemt het 

steeds "Nirvana".
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CiRCuS "IK" 

Als ik terugkijk naar wat ik zoal uitspookte onderweg, dan passeren er 
- naast de inspirerende en bevestigende ervaringen - heel wat pijnlijke, 
beschamende en lachwekkende bewustwordingsmomenten: evenzovele 
aanleidingen om je met terugwerkende kracht te verontschuldigen voor alle 
gedoe - ik rep maar helemáál niet over alle gemiste kansen om te helpen 
- en des te meer reden om waakzaam te zijn en niet overhaast te opereren.

Onderscheid tussen persoon (ego, karma) en mens (hartsbewustzijn, 
dharma) draagt ertoe bij om met een zekere rust en vertrouwen hiermee 
om te gaan.  
Langzaam leer je dit "kleine ik" kennen, aanvaarden, relativeren, en kun 
je zelfs lachen om de potsierlijkheid van dit Circus "Ik" en zijn uitgebreide 
artiestenstal:
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de patser�

Meestal laten we deze act de opening van onze show verzorgen.  
De entree is imposant, de presentatie doorgaans zeer doordacht.  
Het slot vertoont helaas altijd weer enkele schoonheidsfoutjes.

de onderkruiper 

Onze soepelste collega, kan zich onzichtbaar maken zodra het 
program dit van hem verlangt.  
Deze slangemens voegt zich naar elke vorm.  
In een jolige bui meent hij pardoes ook beentje te mogen lichten.

de hengelaar 

Netwerk- en fondsenwerving- en marketingspecialist.  
Weet resultaten te boeken waar anderen vroegtijdig afhaken.  
Is vermaard om zijn kleefkracht, berucht om zijn onverbeterlijk 
gebrek aan zelfrespect.

de portier 

Potige uitsmijter, die betrouwbaar werk levert: wordt de show te 
confronterend of te kwetsbaar, dan gaat de deur dicht.  
Voor mogelijke teleurstellingen uwerzijds zijn wij uiteraard niet 
aansprakelijk. 

de zielepoot

Een populaire act, met name bij het gevoelig deel van ons publiek 
- tevens een van onze oudste medewerkers.  
Al zijn er indicaties van lichte sleet, zonder deze collega zou de 
show niet compleet zijn. 

�	  Mannelijke aanduidingen kunnen naar believen vervangen worden door vrouwelijke.
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de slijmbal

We hebben lang geaarzeld dit onderdeel op te nemen, maar de 
vraag ernaar was zo groot dat afwijzing geen optie was.  
Ligt moeilijk bij zijn collega's: hij vergeet zich nogal eens te wassen 
's ochtends.

de streelpoes

Onze nieuwste aanwinst betovert ieders zinnen in een oogwenk.  
Zijn fysieke uitstraling heeft ons gedwongen extra voorzieningen te 
treffen in zijn onderkomen.  
Desondanks weet men hem steeds te vinden. 

de zombie 

Moeilijk te afýcheren act - schemert zich een weg door de show.  
Het gerucht gaat dat alle collega's bij hem onder contract staan.  
Tot onze spijt laat zijn luiheid slechts sporadische publieke 
optredens toe.  

Ons kantoor is voor boekingen dag en nacht geopend. 
Met dank aan onze sponsors,� 
beleefd aanbevelend,

W.A.R. den Ikker, 
directeur.

x

�	  Organisatiebureau "Tijd & co.", galerie "Vleesvracht", magazine "De Ander".
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TERRAS vAn dE GEESt

Om eenheid (jezelf) te realiseren moet tweeheid worden onderkend. 
En tweeheid wordt duidelijk door veelheid te onderzoeken.

Wijsheid is zakken

¶ uit verwarring (het vele) 
¶ naar verheldering (dualisme) 
¶ in verdwijning (leegte, eenheid)  

Lees hoe de oude meesters ons verwijzen naar onszelf. 

Ach, konden jullie er maar voor zorgen dat geen enkele gedachte zich 
meer aandiende, dan zouden de Achttien Zinnerijken� in rook opgaan!  
Hoe goddelijk zou je lichaam dan zijn, en hoe weids het weten dat in 
jullie bewustzijn zou gloren!  
Zo'n bewustzijn zou het Terras van de Geest genoemd kunnen 
worden.

Huangbo 

[Huang Po: In eenheid zijn. Heemstede 1996, p. 187]

�	  De 6 zintuigen (incl. denken), met hun 6 objecten en hun 6 waarnemingsprocessen.
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Wie het pad betreedt, 
zal een vreugde voelen 
die alle genoegens van hemel en aarde, 
zelfs het genot van alleenheerschappij over de hele wereld, 
volledig doet verbleken. 

Boeddha 

[Thomas Byrom: De Dhammapadda. Heemstede 1994, p. 57]

 

Wees niet verzot op puurheid: 
puurheid maakt mensen eentonig. 
Wees niet verzot op blije levenslust: 
blije levenslust maakt mensen dwaas.

Dahui  

[J.C. Cleary: Swampland Flowers; 

letters and lectures of Zen master Ta Hui. Boston 1977, p. 26]

 

Zie, hoe er elk ogenblik een wonderlijke gloed heerst, vol en rond, 
zonder kanten of hoeken - onbenulligheden hebben hier afgedaan. 
Waar helemaal niets versluierd kan worden, heerst zelfkennis. Alleen 
zulk een kennen van het Zelf heet oorspronkelijke realisatie.

Hongzhi 

[Leighton, T.D.: Vruchtbare Leegte; 

de stille verlichting van zenmeester Hongzhi. Bloemendaal 2002, p. 67]

 

Er is een ware mens zonder funktie die voortdurend naar binnen en 
naar buiten gaat door de openingen in jouw hoofd. 

Linji 

[Cleary, T.: Book of Serenity. Hudson 1990, p. 167]



70

 

Als je wilt weten of je puur goud hebt, zul je dit in het volle ovenvuur 
moeten onderzoeken. 

Mumon 

[Yamada, K.: Gateless Gate. Tucson 1979, p. 98]

 

Massieve onechtheid is niet zo goed als fragiele echtheid. 
Een krachtig mens stopt meteen ter plekke om de talloze 
verwikkelingen direct te ontrafelen. 
Daarmee overschrijd je de stroom van ontstaan en vergaan, en laat je 
alle conditionering ver achter je.

Wu Yeh  

[Cleary, T. & J.C.: The blue cliff record. Boston 1992, p. 126]
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WERvELinG

Het helpt als we karma (mentale conditionering op grond van oorzaak en 
gevolg) serieus nemen. Je ontdekt dan des te sneller met welke enorme 
krachten we te maken hebben en wat ervoor nodig is om er goed mee om 
te gaan. 

De verwijzing naar respect voor karma schonk een oude man zelfs 
verlichting toen de leraar antwoordde: "Een wijs iemand is niet blind voor 
oorzaak en gevolg."�

Ons zoeken komt niet uit de lucht vallen.  
We zijn feitelijk al altijd bezig geweest met het realiseren van vervulling, 
geluk, verwerkelijking, waarheid. 
Alleen zochten we daarbij dat geluk vooral in condities: verwerven van 
aangename condities en bestrijden van onaangename condities.

We komen van ver: bewustwording is als ontwaken uit een droom. 
Die droom lijkt zo echt dat het ons moeite kost om te erkennen dat deze 
oude vertrouwde en gecompliceerde "ik-droom" - jezusmina - helemaal niet 
wáár is.

Dag na dag wervelen we voort in een persoonlijk getinte maalstroom van 
drijfveren, motieven, wensen, strategieën, waarnemingen, inschattingen, 
herinneringen, projecties, ervaringen, stemmingen enz. 

�	  Steeds wanneer Baizhang een toespraak gaf in de zaal, stond er een oude man te 

luisteren naar het onderricht; na aþoop verdween hij dan weer in de menigte. 

Op een dag blijf hij staan en Baizhang vroeg hem: "Wie is het die hier staat?" 

De oude man antwoordde: "Vroeger, ten tijde van de oude Boeddha Kasyapa, verbleef 

ik hier op deze berg. Een leerling vroeg mij toen: 'Vervalt een wijs mens nog steeds in 

oorzaak en gevolg of niet?' Ik antwoordde hem: 'Hij vervalt niet in oorzaak en gevolg', en 

daarop belandde ik vijfhonderd levens lang in de huid van een wilde vos. Nu vraag ik u, 

leraar, om een bevrijdend woord voor mij te spreken." 

Baizhang zei: "Een wijs iemand is niet blind voor oorzaak en gevolg." 

Bij deze woorden ervoer de oude man grote verlichting.

[Cleary, T.: Book of Serenity. Hudson NY 1990, pag. 32 e.v.]


