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Vipassana meditatie:
Een unieke bijdrage tot geestelijke gezondheid

door Paul R Fleischman, M.D.

Kan iedereen profiteren van een tiendaagse Vipassarsus? Zijn er mensen die deze cursussen
tijdelijk of altijd zouden moeten vermijden? Kunngmmmige soorten problemen, die in het Westen als
psychiatrische stoornissen worden opgevat, wordeezen door Vipassana-meditatie? Zou Vipassana
iemand beter kunnen helpen dan psychotherapie?

Deze vragen werden me herhaaldelijk gesteld, maarond mezelf niet in staat om deze
adequaat te beantwoorden op het moment dat zijenagdsteld, omdat deze vragen te algemeen zijn om
nauwkeurig te kunnen worden toegepast op afzoijidertiersonen in de context van hun specifieke
levensomstandigheden. Om deze vragen nauwkeubgéartwoorden is het nodig een juist begrip te
hebben van de unieke bijdrage van Vipassana taitegjgee gezondheid. Pas dan kan over ieders
persoonlijke bijzonderheid worden nagedacht inlisbt van het juiste begrip. In dit artikel zou ik,
plaats van vlotte generalisaties, in enig detdiewibeschrijven wat Vipassana wel en niet kanragen
tot geestelijke gezondheid.

1) Vipassanais uniek

Vipassana meditatie is in veel opzichten uniek.ddsmeditatie die werd beoefend door de Boeddha en
die tot zijn bevrijding leidde, is het ook de ordgrende oorzaak voor zijn daaropvolgende histbasc
rol — het is de tweede schoot vanwaaruit hij vitliererd herboren. Geen andere persoon of ander
systeem van zelfontwikkeling heeft zoveel honderdsitjoenen mensen beinvioed over zoveel
historische tijdperken, onder zoveel naties enuceit, in zo’n ondubbelzinnige uiting van mededogen,
harmonie en vrede.

Historisch gezien waren voor de Boeddha alle etigien mengsel van morele geboden, gunstig
stemmen van goden, magie, bijgeloof en etnocerdtisBe Boeddha bracht het idee van een
onbegrensde gemeenschap naar voren, niet gebagetadl, etniciteit, plaats, zelfs niet op sooffhZ
leer was de eerste die de gemeenschappelijkheical@rievende wezens benadrukte als basis voor
verwantschap en was de eerste die geestelijke kitglivig aanmoedigde die psychologisch en sociaal
was en die niet berustte op het gunstig stemmeregarof andere gefantaseerde god. De Boeddha was
zich ervan bewust dat bevrijding veeleer in on®mibart ligt, dan in het zich richten op een magehti
Ander buiten ons, die we misschien kunnen vleieafddvingen om ons te redden.

Terwijl andere godsdiensten of culturen deugd prezeas de bevrijdende rol van ethiek
voordien begrensd door rituelen of andere pogingengebeurtenissen te manipuleren. De Boeddha
bracht de identiteit van deugd en verheffing ordkeaandacht van de mensheid. Zij leer verenigde wat
voordien twee aspecten van het bestaan haddenegelelonbetwistbare leefwijze en bevredigende
persoonlijke gevoelstoestanden.

Door de beoefening van Vipassana werd door de Bweddhet bewustzijn van de menselijke
gemeenschap een zonsopgang opgewekt van univamgslsiam-gebonden, psychologische, ethische,
niet-bijgelovige verwantschap met allen. Een vetaetmap die de beoefenaar en zijn of haar omgeving
vooruit helpt om voertuigen te worden van liefdevajneid.

Vipassana is niet alleen wat de Boeddha praktisgendar is wat hij predikte. Hij moedigde de
beoefening van Vipassana aan als universeel rdleeanweldadig voor koningen, kooplieden,
huisvrouwen en moordenaars. Terwijl hij onderstreagat niet iedereen Vipassana kon benutten om
gedurende dit leven een Boeddha te worden, zendtijstelligheid dat iedereen kon groeien op het pad
Hetzelfde zonlicht valt op ons allen. Terwijl wijen verschillende taferelen zien als we ontwalsen
we allemaal dankzij hetzelfde morgenlicht. Nietdeskn kan in dezelfde mate profijt trekken maar



iedereen kan profijt trekken van de gelijkmoedighen liefdevolle vriendelijkheid die de basis vorme
van Vipassana.

De uniekheid van Vipassana berust ook op haar basibet empirisme. De Boeddha
onderscheidde de techniek door te observeren wat kem effectief functioneerde. Zoals iedere
zorgvuldig geteste observatie van de natuur, ia88pna een beschrijving van een natuurlijke wet die
betrouwbaar is doorheen tijd en cultuur. Zij ig van voorafgaande meningen of veronderstellingen e
bevat dezelfde tijdloze feitelijkheid als de wetdrp dat de oceaan nat is en het land vast. Hetés
accuraat haar te beschrijven als een ethische qisygit dan als een religie. Ze klinkt oprecht zelisr
de moderne toehoorder. Niet vanwege etnisch bigpetsg, zelfs niet vanwege Boeddha’s historische
apotheose, maar omdat ze rede en observatie aanaarmersoonlijke ervaring te verklaren. Ze brengt
ons naar de rand van de oceaan van het bestaanpmgmbkeven wordt blootgelegd in bewustwordingen
die duidelijk en onvermijdelijk zijn, zoals het feilat we tijdelijke bezoekers zijn in een oeroud,
voortdurend, onmetelijk heelal.

De definitie van Vipassana-meditatie is: De methadardoor een persoon totale zuivering kan
bereiken. Totale zuivering betekent de afwezigheid haat, angst, hebzucht en zelfbedrog, en de
aanwezigheid van liefde, mededogen, en gelijkmdediy Door het beoefenen van Vipassana werd
iemand Boeddha, dat wil zeggen hij werd onwrikbaaankerd in goedheid, niet in staat om kwaad te
doen en bekwaam om zijn methodologie uit te leggan anderen zodat, zelfs al zouden hun
verworvenheden niet zo totaal zijn als de zijnenzelk geval dezelfde richting zouden volgen.

Vipassana is slechts de zorgvuldige weergave vaorge verstand. Het geeft weer wat
gemeenschappelijk is aan alle beschaafde geme@psshan haalt daar de essentie uit: het vermijden
van anderen pijn te doen, het helpen van anderdmetiultiveren van gedachten en gevoelens met
diezelfde patronen. Zelfs deze eenvoudige defirttiesvat de sociale, interpersoonlijke, emotionele,
cognitieve en gedragsmatige ontwikkeling van dévidd.

Vipassana is de enige weg die wij kunnen nemendaetvertuigdheid dat we de historische
leiding volgen van de krachtigste, duurzaamste eestauthentieke eerstepersoonsgetuigenis over
persoonlijke omvorming naar absolute goedheid.

Helaas zij we allen zoogdieren die zich identifisemet de gewaarwordingen van ons eigen
lichaam. Wij beschermen deze tegen elke prijs ejpegr dikwijls naar onmiddellijke leniging en
genoegens ten koste van deugden waarvan we grem@meat wij ze hebben omarmd, maar die we in
feite achterstellen door voortdurende zelfvertedpriWe hunkeren naar plezier en vrezen pijn. Onze
tocht over het pad voorbij plezier en pijn kan gkkedijk worden omgeleid. Wij hebben behoefte aan
een onderbouw in een meditatie die ons worteltéhdrotere plaatje van wat ons leven veredelt. Wij
hebben een aanmaning, een discipline, een techmidig die ons helpt ons te verwijderen van
kortzichtige reacties op onze gewaarwordingen. \&lebbn een herstellende begeleiding nodig om het
leven van liefde en verstand in de ware textuuraae dagelijkse avonturen te activeren. Wanneer we
onszelf verankeren in het perspectief van Vipassaeditatie, kan elke gedachte en adem worden
ingelijfd in een pad van opmerkzaamheid. Dan wordere kleinste keuzes krachten die onze relaties
met ons lichaam, onze emoties, onze naasten eriddwormgeven. We worden reizigers op het Pad,
mensen die leven met de bewuste intentie (zij Ftwisselend succes) om wijsheid in elk moment te
activeren.

Vipassana is uniek als het pad naar totale zuigenaar de methode van de Boeddha, naar de
bron van zijn verworvenheden, naar de uitstromimg wat hij heeft verwezenlijkt en naar een
praktische van-moment-tot-moment-psychologie dhaseh, gedragsmatig, cognitief en spiritueel is.
Maar “uniek” betekent niet exclusief. Zo nu en deoefent iedereen spontaan hetzelfde: de observatie
van hoe onze reacties op kleine signalen van lietigmtomfort teveel invioed krijgen bij de bepaiin
van onze levensrichting en hoe we pogen om enigecidve afstand te krijgen van deze zielige
aandrang, zodat ons leven kan voortvloeien metegroen talrijkere krachten van dankbaarheid,
dienstbaarheid en vreugde. Net zoals lichaamsaefdot op zekere hoogte wezenlijk is voor menselijk
leven - alhoewel dit door sommige mensen missclsiechts op goed geluk en minimaal wordt
nagestreefd — zo is Vipassana Boeddha's uitingeem natuurlijk vermogen van onze geesten. Veel
mensen polijsten dit zonder het zelfbewust te bereomeen veel culturen onderwijzen er aspecten van
onder verschillende benamingen. Alle zuivere wezengeacht wat voor termen zij gebruiken, zijn
gekomen waar ze zijn door zich te onthechten vamageistische preoccupatie met de gewaarwordingen
van hun eigen lichaam.



Alle liefhebbende, geéngageerde en grootmoedigentevzijn gebaseerd op dezelfde
psychologische wet: het beoefenen van gelijkmoedimet de gewaarwordingen van ons eigen leven.
Vipassana is uniek, niet in de zin dat het betelais een ander pad, maar in de zin dat het al birme
ons ligt en samenvloeit met iedere leer van belaalptheid, het niet-schaden van en liefhebbende
verwantschap. Water — het oplosmiddel dat celleeefsel en leven mogelijk maakt — is een
samenstelling die alomtegenwoordig en helder igt Meldzaamheid, maar universaliteit maakt water
uniek. Vipassana is uniek in zijn evocatie van dlgemene beginsel. Het is uniek niet in tegenstglli
tot, maar als actief bestanddeel binnen alle padenvrede. Het is geen religie, maar een religieuze
psychologie; het is geen psychotherapie, ofschebpsychotherapeutisch is.

Vipassana betekent eenvoudigweg het verduidelijkan de menselijke natuur op het
verbindingspunt met de gewaarwordingen van hemnleMaar uniekheid bestaat niet uit het feit dat het
alleen gevonden kan worden in een geisoleerdeegedipeerde locatie, maar uit het feit dat de weg
naar Vipassana bij iedere voordeur begint.

Omdat Vipassana overal begint, aan niemand toelsehero geen esoterisch onderricht noch
priesterschap heeft om het in stand te houdenhkailleen zichzelf zijn wanneer het geleverd word
als gemeenschappelijk eigendom voor het algemeed. §danneer het verkocht wordt voor winst, is het
niet langer Vipassana — precies zoals fysieke wbglsmatige intimiteit per definitie ophouden zietiz
te zijn als ze worden uitgewisseld voor geld; preckoals vriendschap per definitie kosteloos is.
Vipassana is gelijk aan een diner met vriendenjeli¢huis hebt uitgenodigd, terwijl professionele
psychotherapie gelijk is aan een restaurant. V@essis niet vergelikbaar met professionele
geneeskunde, die eerlijk als broodwinning wordt dieod door bepaalde genezers die hun
vakkundigheid op bepaalde manieren en op bepaataeemien en plaatsen toepassen op individuele
problemen. Als Vipassana als water, het univereplesmiddel is, dan is professionele geneeskunde
gelijk aan medicatie — een elixir voor medisch gébvoor een specifieke tijd, plaats en persoon.

2) En psychologische systeemdefinitie van Vipassana

Vipassana is een oeroude, vrije, niet-beroepsmatige-sektarische, ethische, universele psychelogi
van spirituele ontwikkeling. Zij is gebaseerd opthodische, voortdurende, objectieve observatie van
jezelf op het niveau van gewaarwordingen. Dezeobiere vorm van observatie katalyseert een
ontwikkelingssysteem op multi-niveau door alle lagean iemands persoonlijkheid. Een deel van
Vipassana's unieke bijdrage tot geestelijke gezeitlhvloeit voort uit haar constellatie van
psychologische acties. Vipassana kan worden geptraleseerd als de schepping - door middel van
meditatie - van een krachtveld dat nieuwe patratianuleert in zes persoonlijkheidslagen.

a) Vipassana brengt veranderingen teweeg opnt@eculaire niveau van het lichaam van de
mediteerder. Systematische, in toenemende matgnderfen subtiele zelf-observatie zonder reactie
wijzigt de stroom van aan-stress-gerelateerde dwmai verbindingen. De beoefening van
gelijkmoedigheid als een terugkerende en levensldogus vermindert de frequentie en intensiteit
waarmee somatische alarmsignalen hun neurotraessltislaten. Opslag, vrijgeving, hoeveelheid en
type van circulerende neurochemische boodschapmeden gewijzigd door langdurige beoefening van
harmonie en niet-reageren in plaats van beoefeviimgwoede, angst of passie. Het lichaam van de
mediteerder zal op den duur tot op zekere hoogtndiere substanties dan voorheen gaan bestaan.

b) Vipassana verandert daiologie van het lichaam van de mediteerder. Als reactiopah
veranderen, als de neurochemische samenstellirapdert en als een zelfbewuste en mededogende
levensstijl in kracht toeneemt, kunnen zowel slakiget als uitdrukkingen van verdriet en patronan v
plezier allemaal beinvioed worden. Psychosomatiszie&ten, evenals basisfuncties als gewicht,
harstslag of waakzaamheid kunnen veranderd woldediteerders bemerken dat zij ervoor kiezen om
oude gewoonten te vermijden en nieuwe persoonlijtes te cultiveren die voortkomen uit een
levendigere relatie met hun lichamen. Als je geddeceen leven lang een kalmer dieet kiest en meer
heilzame ontspanning wordt je een ander wezen. Quezsdsels hebben de capaciteit om zichzelf in
bepaalde mate om te vormen, in reactie op onzads@hap met hen. Aanpassing aan ons lichaam wordt
automatisch ervaren als voeding ervan.

c) Vipassana heeft een indrukwekkend effectpepchologisch niveau. Oude complexen worden
losgelaten, nieuwe houdingen en deugden wordenilkkeld, herinneringen komen terug, relaties
worden opgevat en ontwikkeld in een nieuw lichtjaekomst wordt afgebouwd en heropend op nieuwe
paden, menselijke geschiedenis en gemeenschap wbetehouwd met andere mogelijkheden dan
eens werd aangenomen en gebeurtenis na gebedrtarimands leven worden opnieuw ervaren en



onderzocht in een nieuw perspectief. Dit is de mérdrukwekkende en duidelijke bijdrage van
meditatie en de reden waarom het aantrekkelijlots veel mensen.

d) Vipassana is educatie gebaseerd op waarden. Hetvalo&/ipassana is de deugden van liefde,
mededogen, vreugde en geliikmoedigheid zichtbaama&&en. Als psychologie kan het worden
begrepen als een vorm van direct leren. Deugd wardiafzondering ontwikkeld en is ook
geintrojecteerd vanuit de voorbeelden van leragien,als kernen van inspiratie kunnen zetelen in de
geest van hun studenten. In die zin belichaamtdsaaa eenognitief-gedragsmatige psychologiedie
actieve beoefening van ideale manieren om probleopete lossen, van interactie met anderen, of van
participatie in de samenleving aanmoedigt. Vipaasan ook iets wat je doet.. Eerbied, respect,
dankbaarheid, dienstbaarheid zijn manieren om iwekeld te staan die kunnen worden aangeleerd net
zoals fietsen. En meditatie is ook een leerschaal fjuiste actie. Karaktervorming is een kwestie va
herhaling en inspanning, niet alleen maar vanitsélz met je ogen dicht. Vipassana is training in
psychologische cultuur.

e) Vipassana is eeomgevingspsychologie, die de nadruk legt op de kringloop kkammonie. De
wijze waarop wij de wereld behandelen bepaalt weel het antwoord dat wij zullen krijgen. Dit
beginsel is niet beperkt tot de menselijke wer&d. motivaties waarmee wij omgaan met katten,
olifanten en bomen zijn ook uitdrukkingen van opagches en zetten antwoorden in beweging die wij
achtereenvolgens zullen terugkrijgen van de ontsengan onze uitgaande boodschappen. Respect
voor leven is voor een mediteerder een logischaeiding van zelfrespect. De lucht, de aarde zal on
antwoorden en ons vertellen hoe onze wensen, angateorgen hen beinvioeden en daarom naar ons
terugkeren. De wereld is een gevoelige receptororaninnerlijk leven. Zoals onze innerlijke wereld
zich uitdrukt door handelingen, zo trilt het mengsravan onze omgeving met de vernietiging of vreugde
die we hebben voortgebracht. Voor de mediteerdallés rondom ons een spiegel waarin wij zichtbaar
worden gemaakt. Alles om ons heen voelt ook de lange onze woede, of neuriet ons gebrom.
Opmerkzaamheid ten aanzien van onze levende onggesirde psychologische gevoeligheid van
Vipassana.

f) Vipassana is een pad nadbbana, de overstijging van de materiéle wereld. In dechsfogie
van Vipassana is een geloof in het bestaan vanisEets Meer' gecodeerd, een intuitie van het
‘overstijgende’. Vipassana is een psychologie vandoddelijke, vrij van enige concrete beschrijying
geloof, visie, theologie, antropomorfisme, fantasievelke soort herleiding dan ook. Vipassana bevat
een ervaringstendens voorbij de grenzen van coziceph spraak, een tendens naar een levendig
persoonlijkheidsbeinvioedend vertrouwen in het hlbs@oede.

Vipassana is een uniek gereedschap voor mensdlijkei, het hervormt van microstructuur tot
grenzeloze expansie. Desalniettemin heeft heeijan toepassing en grenzen.

3) Er zijn grenzen aan for mele Vipassana cur sussen

Ofschoon Vipassana niemand toebehoort en doordedddan worden beoefend, waar dan ook op ieder
moment, zijn formele Vipassana trainingscursussengeschikt voor iedereen op ieder ogenblik in hun
leven. Zich iedere dag, de gehele dag door, gedaréan dagen onderdompelen in de beoefening van
Vipassana is een intensieve ervaring en vereisirgeligente keuze en enige oordeelkundigheid over
wie het zou kunnen doen of in welke fase van huedeWachten, de juiste tijd kiezen, of afzien van
formele training maken allemaal deel uit van eelijkgestelde keuze.

Gedurende lange uren van stille meditatie, worderopperviakkig bewuste bedoelingen van
een individu ontmaskerd. Onder onze bewuste gemsénhden zich primitieve reacties die ontstaan uit
contacten met onze lichamelijke gewaarwordingen evich verlangen, ontevredenheid, hartstocht,
prikkelbaarheid, angst, haat. Kunnen wij vrede leebimet de onpersoonlijke niet-aflatende verandering
van ons lichaam, die begint bij de geboorte en tdooirt tot aan de dood, en die de vloeibare vorm is
waarop wij ons een beeld hebben gebouwd van oitalsaar stabiele maar in werkelijkheid vluchtige
zelf? De training gedurende een formele tiendaagjpassana-retraite bestaat in het vermogen tot
zelfobservatie van onze archaische reacties, inedbtenheid van ons eigen interne leven en wie we
zijn te zien en te transformeren op het veranderemcbau van onze buik, botten en hart.

Onder degene die wij ons graag verbeelden te ajwegst, wordt wie wij werkelijk zijn
verhelderd en veranderd. Er wordt niets nieuws loaglel of uitgelokt, maar wie wij altijd zijn gewees
wordt naar voren gehaald. Tijdens het proces ridenpatronen van onze oude gewoontes van het
onbewuste naar de oppervlakte van onze geest nganbDe verleiding te handelen op basis van oude
gedachtepatronen, gevoels- en gedragspatronen tegdénsd door de discipline van de cursus, maar
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ook door de nieuwe --uit de meditatie verkregenzichten en vaardigheden in het verwezenlijken van
wie we wensen te worden.

Formele tiendaagse cursussen in Vipassana-mediadiglen opgebouwd rond ethische
gedragsvoorschriften, meditatieve concentratiehen perspectief van persoonlijke vergankelijkheid.
Om dit alles te katalyseren zijn er ook regels|eragnteringen en dagindelingen die een sfeer mkgeli
maken waarin karaktersterkte wordt ontwikkeld erkgerd aangewende reacties worden losgelaten.

Het is begrensd wie bij deze formeel gestructueédrevenementen kan baat vinden. Mensen
met bepaalde medische problemen vinden misschi¢ndelaeenvoudige faciliteiten, die meestal
ontworpen werden met bescheiden comfort en eemalgie publiek in gedachten, inadequaat zijn voor
hun specifieke behoeften. Mensen met bepaalde jasgisbhe problemen kunnen er ook wijselijk voor
kiezen georganiseerde Vipassana-cursussen te germij

De student van zo’n cursus moet in staat zijn segelte volgen die de privacy en rustige en
juiste instructie van alle deelnemers verzekerer. lBnge dagen van stilte en de gedetailleerde
begeleiding vergen van de student een zekere hibeidesertrouwen, medewerking, deelname en
ernstige inspanning. Mensen wiens psychiatrischaldaw extreem wantrouwen, verzet of apathie
teweegbrengen, zullen er duidelijk geen baat bgblea. Tien dagen in een drugsvrije, alcoholvrije,
rookvrije, celibataire omgeving zullen voor sommigensen ondraaglijk zijn.

Anderzijds vormen de in-wezen-coOperatieve, vemstsyrije mensen die lijden aan
overweldigende geestestoestanden een meer geceardkcgroep van situaties. Deze geestestoestanden
kunnenvariéren van intense, praatzieke, geagitempdénding tot woede of tot wantrouwen, depressie
of paniek. Ofschoon er vele variaties van mogeligesallen kunnen zijn, zijn de richtlijnen hier
duidelijk: als door karakter, ziekte of door eejddiijke toestand de capaciteit van een persoon om
instructies op te volgen of om samen te werkeneaaatleraar, overstelpt of overschaduwd wordt, gal h
niet in staat zijn deze vorm van leerretraites ejpgad te gebruiken.

Als een persoon in het verleden heeft geleden sarweldigende reacties, dan zal de techniek
van stille dagenlange zelfobservatie beslist diiteedude patroon aan de opperviakte brengen. Zdéen
nieuwe vaardigheden in meditatieve waakzaamheiserghtie en inzicht deze student in staat stellen
zijn oude reactiepatronen te transformeren, ohiar weer opnieuw in worden ondergedompeld? Het
antwoord daarop ligt in de graad en intensiteit dape oude reacties: hoe sterk een gevoel ookijan z
zolang als aandacht, deelname, vertrouwen in détaitten inspanning intact blijven, zal Vipassatea
student een opmerkelijke kracht schenken om waareteen, om de wortel van de oude reactie te
begrijpen en een nieuwe weg tot bevrijding ervaviriden.

Als van de andere kant, de student weet dat z§oties in het verleden hebben geleid tot het
verlies van opbouwende en organiserende vermogamzijn persoonlijkheid, dan is een tiendaagse
Vipassana cursus onverstandig voor hem. Vipassarsassen zijn niet geschikt voor de behandeling
van psychiatrische aandoeningen, en ook niet vaarsen in een verwarde mentale toestand. Mensen
die medicatie nodig hebben om hun emoties te ceméno zouden zich moeten onthouden van
Vipassana-cursussen totdat hun behandelende geeeesh zijzelf er vertrouwen in hebben dat zij
zowel zonder medicatie kunnen als in staat ziji te@eemen aan een cursus zonder zichzelf schade te
berokkenen of in gevaar te brengen. Er is niesndelijks aan het meenemen van niet-zwemmers op
een lange kanotocht.

Mensen die geen tiendaagse Vipassana-cursus kwahgen zijn nog steeds in staat baat te
vinden bij het onderricht, maar dan niet op heénse niveau veroorzaakt door tien dagen stilte en
ononderbroken opmerkzaamheid van lichamelijke gem@aingen. Om het even wanneer en tot op
een zekere graad kunnen oude gewoontepatronen eadewhebzucht, en angst worden losgelaten;
nieuwe groei van verdraagzaamheid, edelmoedigkeidijkheid en soberheid kan worden ontwikkeld.
De beoefening van al deze goeddoende wijzen vamadesis op zichzelf deel van het pad.
Geconcentreerde meditatie, “anapana”, die alleerclgds op ademhalen, gedurende kortere periodes
dan tien dagen, zal waarschijnlijk geen oude dreaeties beroeren, kan ontspannend zijn en kan een
gepaste voorloper vormen tot een tiendaagse metrdile vriendelijke woorden, alle dankbare
herinneringen, kunnen helpen de basis voor eemiongkvan Vipassana-beoefening te versterken. Zelfs
als potentiéle studenten momenteel niet voorbeigicom het opborrelen van hun oude reactiepatronen
onder ogen te zien, dan kunnen ze nog steeds kedekigden — als dankbaarheid en mededogen —
cultiveren, die op den duur een bindende kractdachaffen die hen uiteindelijk in staat zullen stell
een meditatiecursus met vertrouwen en succes auter te zien. Na zo'n zorgvuldige wachttijd en



bedachtzame anticipatie, zouden de oude reactiewatr veilig naar boven kunnen komen om
gedurende een Vipassanacursus in de toekomst teewtmsgelaten. De manier waarop je leeft terwijl j
wacht om een Vipassana cursus te volgen, kan et rbegelijke gebruik van je tijd zijn, en de
verstandigste versterkende oefening. Sommige mdaseren baat hebben bij een weloverwogen pauze
voordat zij aan een tiendaagse cursus beginnen meratorium dat van maanden tot jaren kan duren —
totdat zij er meer vertrouwen in krijgen dat zijstaat zullen zijn het uit te houden zonder sigamnetof

dat zij hun oude paniekaanvallen of depressie roeder controle hebben gekregen. Hun wachten is
geen verbanning van, maar een voorbereiding opliepere ervaring.

In het leven van een mediteerder, kan of moet allet vooruitgang worden geboekt tijdens
meditatieretraites. Voor en tussen intensieve &semn, kunnen individuele personen eenvoudige,
universele waarheden gebruiken om hun situatie etdbeteren en een bijdrage te leveren aan de
samenleving. Te moeten wachten en aan een probleesrken dat gedurende een meditatiecursus
overweldigend zou zijn, kan op zichzelf een theutisehe focus teweegbrengen om dat probleem te
beinvlioeden. Het is goed zwemlessen te nemen &okanotocht. De Boeddha zelf moest zes jaar lang
zoeken naar Vipassana. Alle hoogstaande colleddgsehesoorafgaandelijke vereisten.

Omdat Vipassana een natuurlijke functie van de wslgkes psyche is — ook al werd het
gepolijst, gezuiverd en verwoord door de Boeddlmeeft het geen eigenaar of officiéle instantieeted
individu die het benadert is een onafhankelijk fe@ade persoon wiens motivatie zelf de sleutebts t
het pad. In zijn kern is Vipassana slechts de wenswil om liefde, mededogen, vreugde en
gelijkmoedigheid te cultiveren. Per definitie karnip&ssana niet worden ontwikkeld door haast,
roekeloosheid, vijandigheid, wantrouwen of bedtdgar methoden en haar doelen zijn identiek.

4) Vipassana is geen psychotherapie

Vipassana is geen psychotherapie, omdat het geeefdsnatig getrainde activiteit is, omdat het niet
wordt verstrekt als middel van levensonderhoud, airh@t niet is gebaseerd op een ondersteunende en
specificieke verhouding met een individuele geneaardat het niet tegelijk met medicatie of andere
therapeutische modaliteiten wordt toegediend enabrhét niet is bedoeld als een behandeling van
psychiatrische stoornissen. Maar er blijft eensgyigbied: Vipassana verbetert slecht aangepasigesea

en voedt sterke kanten van het karakter...is dat gegchotherapie?

Het belangrijkste verschil tussen Vipassana enhmaherapie is de plaats die bedoeld is voor
deze twee activiteiten in iemands leven. Vipassanapsychotherapie kennen ongetwijfeld enige
overlapping in die zin dat beide zijn ontworpen oransen te helpen een beter leven te leiden. Buiten
dat verschillen zij in bedoeling en beoefening.dPsgherapie is bedoeld als een tijdelijke interieeam
psychologische wonden te genezen binnen de covaiexéen betaalde, professionele relatie. Vipassana
is een vrije spirituele overlevering, een levenswjijen een transmissie voorbij het leven zelf. kidsa
het ook verlichting kan brengen voor actuele pnoigle, is Vipassana het pad nadlbbana, totale
zuivering, bevrijding van lijden. Haar tijdsschéalang — “levensduren,” in de taal van het Oostamn
haar doelen zijn verheven en omvattend. Ofschosre@en gebruik van Vipassana in dit huidige leven
veel bescheidener en beperkter mag zijn, verlestnbiize levens toch een impuls voorbij onze eigen t
en zelf.

Vipassana is gericht op hoop en geloof in de toeft@mals dat zich manifesteert in dit huidige
moment. Haar doel is gelijkmoedigheid voor jezalf en onder alle toekomstige omstandigheden en
liefde en mededogen voor ieder ander. Het richearnigie voorbij de tijdelijke horizon. Toch kan een
persoon ook onmiddellijk een gipsverband nodig leabimoor zijn gebroken been, een acute bevrijding
van oorlogsangst, of persoonlijke hulp om mishandeh het verleden te boven te komen.

Een persoon die voor de eerste keer een Vipassasiasooverweegt, zou wijs zijn zichzelf af te
vragen: “Wat is de intensiteit van mijn probleematW¢ de omvang en de diepgang van mijn probleem
doorheen de matrix van mijn persoonlijkheid ? Wedkelere vaardigheden en vermogens omringen dit
probleem?” Sommige menselijke dilemma’s zijn kragitaar begrensd. Andere zijn minder explosief
en toch doordringender en verraderlijker. Er is esgindige variéteit van herschikkingen van gelmeke
en sterktes in het leven van ieder van ons. We atb®v allen massa’s van zowel deugden als
negativiteiten, zodat ons karakter niet kan wordemeten aan de hand van slechts een handvol van
ofwel behulpzame ofwel schadelijke karaktertrekken.

Alhoewel er geen schematische, gegeneraliseerdeifemauwkeurig kan worden toegepast op
elk geval, zijn er drie invalshoeken van waaruih deitisch onderzoek erg veelzeggend zal zijn.
Vooraleer een tiendaagse cursus te volgen, zoueigoersoon goed geadviseerd moeten worden om
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zichzelf het volgende af te vragen (en ook de @amglanisatoren zullen dit willen weten): 1) Kan ik
participeren aan de regels, voorschriften en richtlijnen die ewdik zijn voor een geleide
groepservaring? Als ik twijfels of mentale oneniighzou ontwikkelen voor bepaalde instructies, Zou i
dan in staat zijn om deze op een goedaardige mianlErdiscussiéren met cursusmanagers en leraren, e
me kunnen houden aan groepsrichtlijinen en condudsarover? 2) De kern van Vipassana is een
unieke basis van continue zelfobservatie. Is hehamelijk dat ik door dik en dun in staat zal zoym
zelfobservatie op te brengen, van dageraad tot schemering, gediiteen dagen; of dat ik in staat zal
zijn om hulp te zoeken en raad te volgen om nieavemieren te leren om dat te doen? 3) Zowel
gedurende de Vipassana-cursus als in het dagtijes, is de continuiteit van inspanning het geheim
tot succes. Ben ik rijp en bestendig genoeg om3saaa eeeerlijke en welgemeende kans te geven?

Zelfs al is een persoon in staat een Vipassanaisuesvolgen, toch blijft er nog voor om het
even welke persoon, op om het even welk tijdstip bepaalde tweeslachtigheid wat betreft de
eigenlijke stap. Eerder dan dat dit een onoplosh@ableem vormt, leidt de complexiteit, de
beslotenheid, de uniekheid en de dubbelzinnighaidde beslissing tot het hart van de meditatiejrdie
de grond een transformatie van motivatie is. Wanneaarom, en hoe wij besluiten te mediteren i§ zel
al onderdeel van de beoefening.

Omdat iedere individu uniek is, en omdat wij opeedgenblik verschillen van wat wij een
moment daarvoor waren, kan niemand anders andewnaag beantwoorden: “Gegeven de problemen
die ik heb, die niet zo ernstig zijn dat het dujélas dat ik voorlopig een Vipassana-cursus zoleten
vermijden, moet ik dan een antidepressiemiddel metnepsychotherapie gaan, of denkt u dat het beter
(of slechter) met me zou gaan als ik een tienda@gseng in Vipassana zou volgen?” Laten we met de
unieke bijdrage van Vipassana, de beperkingen igmldagse cursussen, en het onderscheid tussen
Vipassana en psychotherapie in gedachten, eenenkijlaar de wijze waarop deze verschillende
houdingen individuele levens beinvioeden met ald don de verscheidenheid aan antwoorden waarop
mensen feitelijk komen en de waarschijnlijke uitlsbivan deze verschillende keuzes te belichten.

5) Voor beelden

De volgende voorbeelden zjn bedoeld om sommige van de algemene principes die ik tot zover besproken
heb te belichten. Ze gaan niet over de meest algemene ervaringen die studenten hebben tijdens
tiendaagse Vipassana-cursussen, aangezien de meerderheid van meditatiestudenten weinig conflicten of
verwarring heeft ten aanzien van deze punten. De voorbeelden zijn bedoeld om de kwesties op de grens
van Vipassana en geestelijke gezondheid duidelijk te schetsen. Het zjn fictieve samenstellingen, die ik in
drie illustratieve en enigszins willekeurige groepen verdeeld heb. Eenieder die op de juiste wijze
mediteert zal een positief voorbeeld zijn voor alledrie de groepen. Dit gaat niet op voor de negatieve
voorbeelden. Terwijl de ene persoon met begrip, volharding en vertrouwen gebruik maakt van meditatie,
zou een andere student die gelijkwaardig lijkt te zjn, Vipassana grillig of onverstandig kunnen
gebruiken, hetgeen eerder tot problemen dan oplossingen zal leiden.

|) Participatie

Het registratieproces voor een Vipassana cursuggbeerlijk en nauwkeurig zelfonderzoek met zich
mee alsook feedback van cursusorganisatoren. Maar e leidt zelfbedrog of ijdele ontkenning een
student ertoe om een tiendaagse cursus te begioneler het vermogen om die aan te kunnen.

Een heroine-verslaafde uit de voorsteden van Newk Yotkende zijn verslaving op zijn
inschrijvingsformulier en onderschatte zijn vergl@vaan sigaretten, zodat hij zich van bij het begi
overweldigd voelde door tweevoudige chemische amthgsverschijnselen. Hoewel beleefd en
spraakzaam, weigerde hij gewoonweg te blijven nameede dag. Hij was duidelijk verscheurd door
zijn wens om een weg uit de chemische afhankeiijkite vinden en de macht die deze over hem
hadden. In de confrontatie met zijn aandrang étateeymaakte dit stilte en zelfobservatie onmikgel
voor hem.

Een afgestudeerde universiteitsstudent verzweeg zgp inschrijvingsformulier zijn
geschiedenis van bedriegliike gedachten en psydi@i onderbrekingen. Zijn hevige wens om via
meditatie zijn verleden te wissen, maakte dat hiy@ordien zijn medicatie en afspraken met zijn
psychiater had onderbroken. Tijdens een Vipassargss deed hij bijna een week lang erg zijn best,
terwijl hij geleidelijk achteruitging. Toen de cussnanagers bizarre gekunsteldheid, vasten en
moeilijkheden met het volgen van het tijdschema eniiien, werd hij door de leraar geinterviewd. Deze
realiseerde zich aan de hand van de antwoordenjopragen dat deze student vol ingewikkelde,
zelfgemaakte afwijkingen van de juiste beoefeniag Vipassana was en daardoor erg in de war en



stilletjes afgedwaald was. Zijn familie werd vertigitl en de cursusorganisatoren en zijn vrouw waerkte
samen om hem terug onder de goede zorgen vanakjerde brengen.

Deze twee voorbeelden illustreren dat meditatiaitels geen nut hebben voor degenen die met
grof bedrog beginnen, of degenen die lijlden onds&stestoestanden die begrip, leren en de beoefening
van het onderwijs uitsluiten.

In tegenstelling tot de twee voorgaande voorbeegld@s er een wereldreizende druggebruikster
die ophield met veelvuldig harddrugmisbruik en e¥ipassana-cursus ging volgen. Op haar
inschrijvingsformulier beschreef ze haar moeilijgae uit het verleden en haar sterk verlangen rexar e
nieuwe start. Haar eerlijkheid waarschuwde de teraar haar mogelijke behoefte aan extra hulp. Haar
hunkeringen, hoewel sterk, waren niet te acuut zagaze kon observeren aan de hand van de
meditatietechnieken. Ze voltooide haar meditatisesitriomferend. Na enkele maanden voltooide ze
een tweede tiendaagse intensieve en vestigderzieén nieuw geografisch gebied om een nieuw leven
te beginnen.

Evenzo beschreef een ingenieur op zijn inschrigfiagnulier hoe zijn middelbare schooljaren
onderbroken waren door geestelijke inzinkingen. Wgs opgenomen geweest in een psychiatrisch
ziekenhuis. Medicatie en jaren van psychotherapddan het hem mogelijk gemaakt zijn diploma’s te
halen en hij was aan zijn carriere begonnen. Tognover Vipassana hoorde werd hij erdoor
aangetrokken als een manier om meer liefde, me@edeyg vreugde in zijn enigszins eenzaam en saai
leven te brengen. Maar hij was wijselijk voorzighten aanzien van zijn vermogen om stil te zitten e
zZijn reacties te observeren! In dialoog met het aggana-meditatiecentrum begon hij aan een
voorzichtige langetermijnplanning. Hij ging door ihnveerken totdat hij zichzelf in een stabiele manier
van leven verankerd had; hij verzocht zijn oudems steun; en hij herstelde het contact met zijn
psychiater als voorzorgsmaatregel. Na verscheifigea van goede geestelijke gezondheid, begon en
voltooide hij met succes een tiendaagse cursuseeth @en actieve vrijwilliger op het meditatiecentru
Gedurende een periode van vele jaren en vele aasuzeidde hij zijn sociale wereld uit, opende hij
zijn hart, droeg hij bij tot de meditatie van duiden studenten door zijn donatie van vakkundigkeid
tijd voor het materiéle goed van het centrum emlijif verdergroeien op de weg.

Het is geen welbepaalde termijn of een enkele g&dr@s uit het verleden die een succesvol
gebruik van de leer van de Boeddha voorspelt, rad#ude, inzicht, planning, timing en inspanning.
Vipassana is geen individualistisch terugtrekkenrigihzelf, maar deelname in een tijdloze menselijke
gemeenschap.

I1) Observatie

Totaal onoprechte maar ook serieuze studenten maetms nu en dan wachten of hun contact met
Vipassana beperken. Dit doet zich voor als studeet@oties of reacties met zich meedragen die
onverwacht uitbarsten en hun overweldigen. Ondaoéwijding of overtuiging zullen deze studenten
gedurende bepaalde levensfases gewoonweg nieddh Ajn om de zelfobservatie, zoals onderwezen
door de Boeddha, te activeren. Tot op bepaaldetbamiy dat voor ons allen waar kunnen zijn! Wie
durft aanspraak te maken op de gelijkmoedige, tibjex zelfobservatie van een Boeddha? Echter,
onder gewone mediteerders kunnen sommigen doarzaetien observerende inspanning, terwijl andere
studenten, hoewel even solide op vrijwel alle aeaddakken, dat niet kunnen vanwege de specifieke
structuur van het innerlijke leven dat ze met zikebrengen in de beoefening van meditatie.

Zo werden bijvoorbeeld een jonge geschiedenislemarzijn vrouw beiden Vipassana-
studenten. Verheugd door de persoonlijke en spldatuesultaten die ze ervaarden tijdens hun eerste
meditatiecursus, vervolgden zij samen hun ochtendavondmeditaties thuis, namen elk jaar deel aan
een tiendaagse cursus en deden van tijd tot tijadiNigerswerk voor het meditatiecentrum. Zij ware
ijverig in het in stand houden van hun sobere, fedexensbasis, zoals aangemoedigd door de Boeddha,
en zij voelden zich steeds meer gezegend in hienleMaar de dingen veranderden. De ouders van de
geschiedenisleraar stierven en hij werd plotsdtiapst met de zorg voor zijn geestelijk zieke Hig.
werd niet alleen met deze nieuwe verantwoordelifkhbelast, maar werd ook getergd door
herinneringen aan zijn vaders dronken mishandeindee mogelijkerwijs bijgedragen hadden aan het
leven vast liep in eindeloze, zorgverlenende telefesprekken over zijn zus met ziekenhuizen,
overheidsbureaucratieén, dokters en de politi&teade geschiedenisleraar zelf steeds meer gespanne
Hij schreef zich weer in voor een meditatiecursuslé hoop zijn capaciteit voor gelijkmoedigheid te
verdiepen in zijn nieuwe en zwaardere levensomglarden. Maar gedurende de cursus was hij amper
in staat om zijn gewaarwordingen te observeren dgargeest wild en wanhopig rondraasde. Terug
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thuis zette hij zijn dagelijkse meditatie verdeganbegon uit te barsten in momenten van hevigstang
die door zijn huisarts als paniekaanvallen werdenoemd. ledere uitbarsting liet hem ontredderd
achter. Ondanks zijn nobele inspanningen om getigaligheid te herstellen in zijn geest, voelde iaiji z
overspoeld door een benarde toestand die geledieofan zijn zus. In plaats daarvan zocht hij hijp
een medisch centrum waarnaar hij door zijn huisags verwezen. Gedurende acht maanden nam hij
deel aan psychotherapie met een psychiater diedo&nmedicatie voorschreef en met wie hij in detalil
zijn vroegere en huidige familieleven besprak, it zijn eigen herinneringen en de eisen van dg zo
voor zijn zus beter aan te kunnen. Gedurende @it\dn zijn leven onthield hij zich van deelname aa
meditatiecursussen.

Hij zou het mediteren opgezegd kunnen hebben opudit in zijn leven. Hij zou geconcludeerd
kunnen hebben, “Ik heb een crisis onder ogen gemiemeditatie bracht geen genezing. Er is iets fout
met mij of met de techniek.” In plaats daarvan bl&ég in contact met meditatieleraren en
meditatievrienden, vermeed hij om zichzelf of Vipasa te veroordelen en vervolgde zijn meditatie,
thuis naast zijn vrouw, zo goed als hij kon. Zipaaj, bleven zij bondgenoten van vertrouwen en
gelijkgerichte aandacht in een wankele tijd.

Zijn ochtend-en avondmeditaties waren nu zo andeed, zulke sterke mentale afleidingen,
zulke gevoelsmatige stormen, zoveel niet-loslateaatgen — zo’'n afwijking van de aangename kalmte
die hij “meditatie” had genoemd in het verledenin®bservatie was nu vaak noodgedwongen beperkt
tot zijn ademhaling, en zelfs dat op een onderbrakefragmentarische manier. Hij zou hebben kunnen
concluderen, “Ik kan niet langer mediteren. Ik nieeli verkeerd. Mijn meditatie is zo slecht.” Ingika
daarvan had hij het inzicht om zich te realiseran hij zijn oude definitie van meditatie, als een
betrouwbaar geruststellende en kalmerende ontspgnmnoest loslaten en moest leren om zelfs
minimaal te mediteren, al snowboardend in een lawdijn grillige dagelijkse meditatie genas hent,nie
maar hielp hem veel meer dan hij zich realiseetet bereidde toekomstig grondwerk voor een
veerkrachtige meditatiebeoefening voor, die velmatisies had en teisteringen en hard werk kon
weerstaan en die door de tijd heen won aan dynamienergie om zijn gelijkmoedigheid te herstellen
zelfs bij acute ellende. Onderwijl bleef hij zialcsesvol bewust van het besef: ‘Deze afschuwdiijite
dit levensstadium zal veranderen, net zoals mipedaven veranderde.’ En terwijl zijn ziekte reagee
op de psychiatrische behandeling... ondekte hijhijahog steeds een mediteerder was, nog steeds
verbonden met een traditie, nog steeds een eedijkererstandige waarnemer van de realiteit van
verandering binnen hemzelf. In feite mediteerdenhijveel dieper dan voorheen, doordat hij nu een
richtende herinnering had aan de realiteit vannegeng op verandering binnen de structuren van wat
hij zichzelf noemde. De ongewenste ervaring waslfgd een strenge maar bruikbare les geweest. Wat
een ironie toen hij, nadat hij zijn psychiatrisdiehandeling afgerond had, ontdekte dat hij nu @gn n
meer geinspireerde Vipassana-student was!

Door zich niet langer te fixeren op €én type ment@baring en die aan te duiden als “goede
meditatie,” door niet langer te proberen om meiditals een medisch wondermiddel te gebruiken,
verstond hij Vipassana-meditatie als een raam deamiversele realiteit van verandering, door midde
waarvan hij de stormen van het leven beter konsdaan. Ooit zocht hij misschien nog hulp, maar hij
zou die toestand uiteindelijk ontgroeien terwij] trouw doorging blikken te werpen op de ultieme
waarheid door middel van voortdurende meditatigh gsychiatrische behandeling had de basis gelegd
voor een bekwaam, hulpzoekend gedrag dat bijdro¢geén lange levensduur als een gezonde
mediteerder. Sinds jaren heeft hij geen verderarfwdling meer nodig gehad; hij kan nu met een grote
evenwicht met zijn zus en zichzelf omgaan. Hij walhgerder op het pad waar hij nooit volledig vanaf
gestapt was, zelfs niet toen het leek alsof zijreldetot ontploffing werd gebracht.

Continuiteit in de inspanning van observatie wak deheim tot zijn succes. Vipassana bleef
inzicht, betekenis en richting verschaffen die leteunden en voortduurden lang na de professionele
medische hulp. Zijn ogenschijnlijk rampzalige bepwing bleek achteraf een onstuimig educatief
intermezzo te zijn geweest. Ondertussen vormde nzgditatie, die toendertijd symbolisch en verzwakt
leek in feite een unieke brug tussen de BoeddHhaeemzelf en dat vo6r, gedurende en na zijn periode
van intens lijden. Zijn vaste gronding in moraliten zijn realistisch perspectief bleven zijn skuacht,
zelfs toen zijn concentratie verloren leek gegaanzivare zee. Toen de grote golven eindelijk
voorbijgetrokken waren, lag zijn toewijding aan dbjectieve zelfobservatie nog steeds op koers.
Psychiatrie hielp zijn geestelijke gezondheid. pladl van Vipassana richtte hem op zijn reis die wees
naar het helpen van anderen en naar dankbaarh&idlemntvangen hulp. Met nog een lang leven voor
de boeg zal hij waarschijnlijk zijn vooruitgang negrder dan zijn eigen welzijn kunnen voortzettein t
het helpen van zichzelf en anderen bij het reais®an universele waarheden en dat terwijl hij zith
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ondertussen blijft losmaken van bekrompen lijdeipagsana is zo diep als het probleem voor wiens
oplossing het gebruikt wordt.

Het is niet verstandig om aan een eerste meditaigs te beginnen terwijl men zo overweldigd
en bestormd wordt dat het ver buiten iemands migbelilen ligt om het aan te kunnen. Een persoon die
aan de grond gelopen is door agitatie, angst, dsigref twijfel kan in tien dagen geen ogenbliljkelj
radicale genezing verwachten van zijn gedonderrgpetiing. Vipassana zou de kans moeten krijgen
om wortel te schieten wanneer er geen twijfel isdéakern van de leer van de Boeddha — objectieve
observatie van de vibrerende basis van het beikiegklfbesef — begrepen, gemobiliseerd en bedefen
kan worden. Als men het pad eenmaal behoorlijk dygm heeft kan het echter tijdens de zwaarste
beproevingen in leven gehouden worden. En daaitdiveiain feite nu juist om!

Vele studenten stoppen met mediteren als het leitbarst in ongewenst lijden, of als hun
concentratie onder stress verslechtert. Het vddetgijpen dat vele mensen zich futloos voeleor die
bergen van ellende die ze bevatten. Maar er zilnvete tegenvoorbeelden, van mensen die een dunne
draad van inspanning spinnen om op de juiste wgz&unnen observeren, zelfs als ze van de berg
aftuimelen. Op lange termijn is het dankzij dezaadrdat ze de vastgrijpende kracht van de leedgan
Boeddha voelen.

I11) Eerlijke en ernstige poging

Twee echtparen, oude vrienden, kwamen van de eonsirestkust om samen aan hun eerste Vipassana-
meditatiecursus deel te nemen. Zij werkten naamoteghen ervaarden het opbeurende gevoel van
vervulling en vreugde, dat zo vaak de vrucht vorart de eerste, diepe Vipassana-beoefei@egn van

hen had het moeilijk met het volgen van de cuegeds en disciplines of met de voortdurende
inspanning om terug te keren naar objectieve ze#fiokatie. Elk van de vier, in de afzondering van hu
eigen gedachten, was zo geinspireerd dat ze beglotehet pad te blijven volgen voor de rest van hun
leven. Maar de dingen kwamen niet zo uit.

De vrouw uit Californie was geinteresseerd in aliieve geneeswijzen en ze vatte de
psychosomatische genezende kracht van Vipassad&msaandacht voor het lichaam verkeerd op als
zijnde slechts één van de vele ‘lichaam-geesttietap Ze faalde om te begrijpen dat Vipassanakunie
is als een open, universeel, tijdloos en veelgelapgd naarnibbana. Ze vermengde het met
oppervlakkige,voelbare en kalmerende “therapie”ksbops en weekenden, dreef gelijdelijk af van
meditatie en door het opperviakkig te beoefenerikier ze er weinig mee. Ze kalmeerde zichzelf met
rode Californische bordeaux in plaats van 's avotasnediteren. Terwijl ze meedreef van de ene
‘healing’-gril naar de andere kwamen haar woedé&kpltbaarheid en ontevredenheid, die haar voorheen
hadden aangezet om Vipassana te proberen, weerdeaopperviakte. Vermeerderd door de
geluksfantasieén die haar voorgespiegeld werdermr deonew age-healing-markt, begonnen haar
negativiteiten verder door te sijpelen in haar tagge leven en huwelijk. Geleidelijk werd haar
depressie sterker en verslechterde haar relatiehamat man. Ze zocht psychiatrische hulp en werd
geneeskundig behandeld voor chronische depressieeenaandachtstekortstoornis. Nadat ze deze
etiketten bij haar zelfbesef had ingelijfd stopte met mediteren en accepteerde het idee dat ze
biochemische en genetische tekorten had en vooesiezan haar leven medicijnen zou moeten blijven
nemen.

Haar echtgenoot werd steeds woester om haar zetffupatie. Hoogmoedig ging hij alleen
door met zijn tweemaaldaagse meditatie en kwangteoor verdere tiendaagse cursussen. Hij voelde
zich blij met de aangename gewaarwordingen vanrije doorstroming in zijn lichaam tijdens het
mediteren en beschouwde deze ervaringen van ektataplossing meer en meer als een bewijs dat hij
heilig was en het bereikt had. In plaats van eehvaa objectieve observatie, veranderde hij Vipaassa
in een pad van zintuiglijke zelfingenomenheid; iagts van een pad van mededogen veranderde hij
Vipassana in een intolerante vestiging. Terwijl imgditeerde gaf hij zich over aan fantasieén over
voorbije en toekomstige levens ten nadele van lajidige leven. Toen zijn vrouw hem uiteindelijk
aanspoorde om gezamenlijk haar psychiater te bemogkor sessies in relatietherapie wees haar
Californische echtgenoot de suggestie van de pstgrbim zelf met psychoterapie te beginnen en
medicatie te nemen om zijn zelfverheerlijking empenserend zelfbedrog te verminderen, hooghartig
af.

Het echtpaar uit Californie is uiteindelijk gesale. De vrouw beschouwde zichzelf nu als een
zuiver medisch geval, hield er een amateurisme Wooiden op na en nam psychebeinvioedende
medicijnen. De echtgenoot werd defensief verwaamdvertaalde zijn weerzin voor medicijnen en
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psychiatrie als een getuigenis van zijn spiritlwerheid. Dat hij zich nooit zou verwaardigen ijn
toevlucht te zoeken tot psychiatrie of medicatiedvée hoeksteen van zijn eigenwaarde. Hij streefde
een schuldleggende echtscheiding na, en was edhitongelukkig en zelfrechtvaardigend. Toen
Vipassana-leraren faalden om hem de goedkeurigguen die hij zocht voor zijn litigieuze agressie e
zijn bijhorende ‘rebirth’-verklaringen, stopte mjet mediteren en wierp zichzelf op een kant-eneklar
verlichtingsgroep in Los Angeles.

Om vruchtbaar te kunnen mediteren, moet men kubeeohikken over een redelijk ontwikkeld
vermogen om het pad van een Boeddha te ondersoheadietrends en rages. Op dezelfde wijze wordt
het gebruik van dokters optimaal als de consumeehigy onderzoek naar doet. Het verhaal over de
echtgenote uit Californie illustreert beide punt&fele in essentie gezonde mensen belanden in
medicijngebruik om overwegend culturele redeneredn maatschappij die consumentisme aanmoedigt
en die genezingsprocessen doorelkaar mengt metelien bedoeling, kunnen mensen als deze
echtgenote uit Californie gediagnosticeerd en ganewlig behandeld worden voor syndromen die
voortkomen uit overdadige stimulatie, subtiele efidopse intoxicatie, afwezigheid van discipline en
zelfopgenomenheid. Omdat ze gefaald had om onntigdetrlichting te vinden, greep ze lukraak om
zich heen totdat ze de laagste gemene deler diechiaur te bieden had vond. In een ander tijdmérk
andere cultuur, toen individuen zich niet gerechiigelden tot een reeks van frivole levenskeuzes, z
haar voorgegeven aandachtstekortstoornis hebbemekunverdwijnen onder een regime van
standvastigheid, eenvoud en toewijding. Haar dspeu gesmolten kunnen zijn door de warmte van
constructieve, sociale bijdrage en liefdevol faeidiven. Zoals het was, had ze niet de kennis aélgoc
begeleiding om te weten hoe met een persoon gbaeme huwen.

Het tegenovergestelde van een leven van snellgngplossingen is ook niet produktief. De
echtgenoot uit Californie was standvastig dochtaeds fanatiek maar niet toegewijd. Hij werkte lamy
hard in de verkeerde richting. Hij gebruikte metitt@m zich machtig en afstandelijk te voelen iagé
van empathisch en verwant. Hij mediteerde verke&ohs zijn eigen doelstellingen en verwierp
objectiviteit en gelijkmoedigheid ten gunste vam e&h vergenoegen in aangename gewaarwordingen
en escapisme. Hij plaatste zichzelf boven zijnrlraln een afwijking van Vipassana, zette hij een
unieke, contemplatieve techniek in elkaar die saistische misvattingen versterkte. Het is ironidah
hij, als hij maar naar de teveel voorschrijvendgchiter van zijn vrouw had geluisterd, desalnaite
zowel zijn huwelijk als zijn meditatie had kunneedden door op zijn minst zijn zelfbedrog te
verminderen. Hij verwierp zowel psychotherapie ralsdicatie niet om zijn vermogen te vergroten om
het lijden met behulp van edele waarheden ondan tgeien, maar om zijn eigen ego te vergroten. In
zZijn visie verwierp hij psychiatrie omdat zulke whise hulp voor hem te min was als student van de
Boeddha — maar koppigheid en ijdelheid waren zedg minder bevrijdend. Uiteindelijk faalde hij om
baat te vinden bij zowel psychiatrie als Vipassana.

Het is leerzaam om dit echtpaar te vergelijken met geschiedenisleraar. Hij vermeed
zelfdiagnose van zowel medisch-diagnostieke algitsple’ aard; hij bleef volharden in de juiste
inspanningen, ondanks moeilijkheden. Hij maaktalelijk onderscheid tussen legitieme medische hulp
en vleiende verkooppraatjes, en tussen het levageslpad van Vipassana en de toestandspecifieke
psychiatrische rectificatie van psychofarmacologekoppeld aan kortdurende psychotherapie. Hij
maakte onderscheid tussen overweldigende noodzaakexrwegend geriefelijk en kalmerend misbruik
van medicatie; hij goot zijn pijn nooit over zijrrouw uit, maar zat naast haar als een dierbare
bondgenoot; hij handhaafde de morele en leverassgiigicten van Vipassana als zijnde gewaardeerde en
zelfgekozen leidraden die altijd beoefend kunnerdeo en altijd weldadig zijn. Hij vermeed wanhoop,
het trekken van oppervlakkige conclusies en deordmling van zijn meditatie al naar gelang het
plezier of de onrust in zijn lichamelijke gewaardiogen. Hij wandelde, misschien wankelend,
voorwaarts, meer en meer in staat om met medeveelenzijn zus, dankbaarheid naar zijn vrouw en
toenemende vreugde en gelijkmoedigheid in zichizeléven. Waar zal zijn voorwaartse beweging ooit
eindigen? Wat zou ooit zo’n --zelfs in moeilijkgdén-- toegewijde beoefenaar van de Vipassana-weg
kunnen stoppen?

De vrienden van de oostkust van het echtpaar UifoGde begonnen in dezelfde tijd en op
dezelfde manier aan Vipassana, maar hun pad zoooBigh anders verlopen. Zij hadden een
ogenschijnlijk moeilijkere weg te gaan, maar vondenh de unieke bijdrage van Vipassana aan
geestelijke gezondheid.

De echtgenoot was geboren in een familie met erargieslange geschiedenis van armoede en
onderdrukking. Verbanning, terreur en vijandigheidakten onderdeel uit van de atmosfeer waarin hij
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was opgegroeid en hadden zijn ontwikkelende zeralgedtdoordrongen in de vorm van reacties van
angst en wanhoop. Jaren later zou hij besefferhiflatoldeed aan de criteria voor, en gemakkelijk
gediagnosticeerd had kunnen worden als zijnde dsigfeen angstig. Maar na zijn eerste ontmoeting
met Vipassana wortelde hij zich diep in de technldik besloot om zijn ellende te gebruiken als een
continue katalysator om de realiteit in hemzelfetijkmoedig en objectief mogelijk onder ogen terei
Zijn tocht was niet louter stoicisme. Hij begreegt et pad een manier van leven is en niet slesghis
taktiek; hij cultiveerde intermenselijke betrokkeith en edelmoedigheid net zo volhardend als het
‘zitten’. Hij kalmeerde zichzelf met de reinigenkalmte die een sobere, morele levensstijl vergezelt
Hij wandelde voorwaarts met een levenslang tijdsehen niet met een prikkelbare tijdslimiet. Ondanks
en dankzij zijn interne herinnering aan diep lijddioeide hij geleidelijk aan op als muziekleraar e
dirigent van het middelbare schoolorkest. Zijn hlijwelat van beide zijden overgoten was met respect
toewijding en genegenheid, was een bron van treosireugde in een leven dat nog immer bedeeld
werd met ruwe gevoeligheden. Samen met zijn vroafihg actief tijld en energie om Vipassana wijder
beschikbaar te maken voor anderen. Hij was nietiedld voor zijn depressie, maar Vipassana had
deze opgenomen en afgelost met een bron van vag#rdreid en richting.

De echtgenote van de oostkust was in haar jonge jasychiatrisch onbekwaam geweest. De
zelfmoord van haar vader, het akelige residu hierga het hieropvolgende tekort aan ouderschap
hadden haar onvolwassen achtergelaten. Zij wildeveswachtte dat andere mensen zorg voor haar
zouden dragen en liep vast in haar ontwikkeling vabvassene. Niet bij machte om zich op een
constructieve manier bezig te houden met schoolverdk, gleed ze af in klein drugsmisbruik en
afhankelijk sexueel ongeluk. Toen ze Vipassana wgerkte ze ermee zoals het werd onderwezen en
paste de morele implicaties bijna onmiddellijk tye haar gedragsstoornissen, die bijna van de epne da
op de andere op indrukwekkende wijze verdwenen.rMaar groei op het pad was zoals ieders groei op
het pad: oneffen en met sommige meer oppervlaldiggemakkelijker los te laten problemen, maar ook
met andere die eerder in haar gezandstraald widear. te heftig reagerende, lichtgeraakte natuur was
diep in haar geworteld. Gedurende vele jaren valgep haar eerste duik in de beoefening van
Vipassana, richtte ze haar moederschap en huwialijond de leer van de Boeddha. Gaandeweg
bouwden zij en haar man het liefdevolle en verzodgethuis op waar zij naar verlangde en dat zet nooi
had gehad. ledere dag was een uitdaging voor imafeoinzichten die ze ontwikkeld had in meditatie
toe te passen op haar eigen tegenstrijdige aadbay. tendens was om op iedere kleine stresssitigatie
reageren als was het de ondergang van alles inMeaaid. Ze geloofde in gelijkmoedigheid maar was
er niet mee vertrouwd. De Vipassana-levenswijze maah gemakkelijk noch natuurlijk voor haar, maar
juist om die reden was die nog waardevoller eniffeetender voor haar. Hoe meer het haar hielp om
haar aanvallen en dwangmatige handelingen te vderen, des te meer ontwikkelde haar waardering
voor Vipassana zich in een diepe, uitvoerig geteswijding. Nooit te luchthartig of te heilig, rdérde
haar ouderschap zich van kribbigheid tot evenwgehtzorgzaamheid. Haar kinderen bloeiden
evenwichtiger en capabeler open dan zij of haar owdingeweest waren. ledere dag ging ze verder op
het pad en gaf haar leven, dat makkelijk geteisteadr goed volgehouden werd opnieuw richting. Ze
liep niet naar therapie of medicatie om iederdaitieé te verzachten, maar bouwde mentale spieren op
door Vipassana te beoefenen als antwoord op desstre spanningen van het leven. Ironisch genoeg
zouden het wel eens degenen zijn die de meegtk Isireren om Vipassana in hun leven te vestigen,
degenen kunnen zijn die er het meeste baat bijgrebb

Het echtpaar van de oostkust begonnen beiden aanldwen met milde psychiatrische
stoornissen. Zij gebruikten Vipassana niet alspssrehotherapie of als een wondermiddel. Noch maakte
het hen perfect of liet het hun alle ellende ovigest. Maar het gaf hun een bloeiende levenswijze,
vervuld met de geur van intimiteit en waarderingn ¢huis van vastberadenheid en bescheidenheid dat
doordrongen werd met het licht van Boeddha's liefde vreugde. Hun nobel onvolmaakt welzijn
straalde van hen af naar hun kinderen, hun vrieedegemeenschap, als de aardse geur van lentegras.

Het verhaal over het echtpaar van de oostkust@amtsuccesvol gebruik van Vipassana door
gewone mensen belaagd door problemen. Beiden warataat om deel te nemen in de regels,
voorschriften en beperkingen die meditatiecursusseditatiecentra en goed functionerende families
mogelijk maken. Hoewel ze aanvankelijk gekweld veerdoor angsten en wanhoop, gebruikten ze hun
persoonlijk lijden niet als rationalisaties om zeH, elkaar of de disciplines van het pad nedraien.

Met begrip voor de fundamentele principes van \8pas. cultiveerden ze liefde, vrede en respect voor
iedereen in hun huis — elkaar en hun kinderen.

Er was geen plaats voor zo'n oprechte inspanninglemerkeerde kant op te gaan omdat ze
enkel gebaseerd was op oorzakelijke logica. Wanmaerzwakheden en passies hun uit koers begonnen
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te sleuren, reactiveerden ze de observatie varzelfcbp het diepste niveau aan de hand van hun
toegewijde meditatie thuis en in jaarlijkse regaitZe trokken zich terug uit het Amerikaanse mafi®
tijdverdrijf van blaam, beschuldiging en ontevreldeid en vervingen het door nauwkeurig
zelfonderzoek naar hun eigen bijdrage aan de kpriammende huiselijke spanningen. Aangezien ze
beiden Vipassana beoefenden, had geen van beitieaché om de rol van gerechtvaardigde aanklager
te spelen en niemand bleef achter in de rol vamrdee martelaar. De harmonie en vreugde die hun
anderszins zware levens binnensijpelde, rechtvgdedruimschoots hun vertrouwen in het pad. Het
echtpaar van de oostkust is een voorbeeld van wédyes van ‘een eerlijk en ernstig pogen’. En dat
alles werd gedaan zonder enig talent van betelkenmset een aantal ernstige onvolkomenheden om mee
te beginnen. In een maatschappij die overspoelditwawor pillen, procederen en fabelachtige kuren,
gebruikten ze de klassieke, universele waarhedarinzacht en dankbaarheid en pasten die toe op de
kern van hun leven en oogstten de best mogelijuehten van die toepassing.

Aangezien hun vooruitgang op het pad verdergaiit, et eindpunt van hun ontwikkeling een
stijgend ongekende. Het echtpaar van de oostkletfbéts anders dan een leven van louter gejgstel
gezondheid, want ze zijn onderdeel van het Padodezetting van de levenswijze van de Boeddha.
Kortstondig vormen hun vergankelijke levens eenedstie van vrede en oprechtheid in het getij van de
tijd.

Apart van het persoonlijke profijt dat ze ervanvimjen droeg het echtpaar van de oostkust ook
een ster bij aan de hemel. Vele kleine scheepjds imoelige wateren rondom hen zetten mogelijk &koer
bij hun licht.

De unieke bijdrage van Vipassana aan geestelijk®rgtheid is noch het opknappen van
psychiatrische kwalen noch het negeren ervan, mgdaats daarvan het openen van individuen voor de
stroom van bevrijding. Zelfobservatie, gelijkmoduiid en meevoelende vreugde gebruiken deze
mensen dan als kanalen om de wereld binnen tentredlée verzachten. Hun individualiteit, met diens
specifieke knopen van lijden, ontwart zich en zétesh zich aan bij diepere realiteiten.

Samenvatting

Boeddha's zijn zeldzaam. Ze zijn zo stralend, irspnd en exemplarisch dat ze miljoenen mensen de
weg wijzen voor duizenden jaren. Hoe verder wepaet volgen dat zij gegaan zijn, hoe dichter we de
vruchten naderen die zij geplukt hebben. Maar gadie dit leven zullen we waarschijnlijk gebrek
hebben aan sommige goede eigenschappen en dragaienadgemene menselijke zwakheden met ons
mee. Vipassana-meditatie bloeit als we onszelf eglistische wijze accepteren. Bij elke tegenslag,
telkens wanneer het leven ons neerslaat, is erlgetere tijdstip om dat te activeren wat we toteroy
ontwikkeld hebben. leder moment is nieuw en isgasthikte gelegenheid om er baat bij te vinden, hoe
lang ook de reeks problemen is die we nog moet&ssgn.

Vipassana is als het door een serie deuren gahatihuis van je eigen kamma. We moeten
geduldig deur na deur openen, kamer na kamer. Masauurt het meerdere levens om een van die
kamers met zijn gladde marmeren vloer over te stedaar als je blijft doorgaan zal je uiteindelijkor
de achterdeur stappen, voorbij het huis van jee#ifjelijk voorbij alle deuren. lemand slaakt migea
de beroemde juichkreet die de Boeddha zong op batemt dat hij volledig verlicht werd, over hoe hij
door alle muren van zichzelf heen was gebrokensdhien ben jij het wel die dat zingt.
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