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Begeerte is volgens het boeddhisme de belang- |
rijkste oorzaak van het lijden van de mens. Be-
geerte veroorzaakt strijd en tegenstellingen. Door
meditatie op de begeerte kun je leren om alle
dualiteit los te laten. Tantrische meditatie op de
begeerte is een nieuwsgierig onderzoek naar alle
bewegingen van uitreiken en terughouden, tot

de begeerte verstilt in verlangen. Daarin kan het
pure genieten van het verlangen worden ervaren
zonder dat er iets moet of iets niet mag. Dat zijn
momenten van eenheid en puur geluk.

TEKST JAN DEN BOER

Seksualiteit leidt in veel religies tot een sterk dualistische
visie, tot een wereld van geboden en verboden, van zonde-
besef en schuld. Die dualistische visie heeft onze westerse
cultuur sterk gekleurd en wordt heel kernachtig verwoord
in het volgende sonnet van Shakespeare:

De daad is zaligheid, maar laat slechts spijt
en droom blijkt wat als vreugde was begroet.
Geen die, al weet de wereld dit zeer wel,

de hemel schuwt die voert naar deze hel. 1

In veel religies zit ook een esoterische onderstroom waarin
seksualiteit juist gezien wordt als potentiéle weg naar een-
heid en verlichting. Deze esoterische of mystieke visie is

onder meer te vinden in het Tibetaanse tantrisch boeddhis-

me. Tibetaanse lama’'s waarschuwen ons echter wel voor
verkeerde ideeé&n die in het Westen over tantra leven, zoals
het idee dat tantra alleen met seks te maken zou hebben.
Volgens lama Yeshe zijn er bepaalde hogere niveaus van
boeddhistische tantra waarin de energie van de mannelijke
en vrouwelijke vereniging wordt gebruikt, maar dit is alleen
maar voor de zeer vergevorderden en komt zeer zelden
voor. 2

Tantra gaat niet alleen over seksualiteit, maar is een brede
visie op het verlangen. Traditioneel wordt in het boeddhis-
me begeerte gezien als een oorzaak van lijden en negatief
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karma. In de tantrische visie wordt juist gezegd dat ‘het in
orde is om je verlangen te volgen. Breng het in je pad en
het zal je bevrijden.’ 3

Begeerte en verlangen

Vanuit de boeddhistische leer kan een onderscheid ge-
maakt worden tussen begeerte en verlangen.

In een van de bekendste boeddhistische documenten, de
Maitri Sutra, staat de volgende zinsnede: “Als men (...)
begeerte naar geneugten verdrijft.” Varamitra, voormalig
voorzitter van de Boeddhistische Unie Nederland, zegt
daarover: “|e mag die genoegens wel hebben, maar je
moet de begeerte eruit halen. Daar spat je hoofd bijna van
uit elkaar, als je daar echt naar gaat kijken.” 4

Hoe kun je de begeerte eruit halen, hoe kun je onderscheid
maken tussen begeerte en verlangen?

Dat wordt heel mooi verwoord door Tulku Lama Lobsang.
Hij komt it de Tibetaanse boeddhistische traditie, waarin
tantra als het meest heilige onderdeel van de boeddhisti-
sche leer gezien wordt. De essentie van deze Tibetaanse
tantrische visie is dat liefde en geluk altijd al in jou aanwezig
zijn als de boeddha, de natuur van de geest, of de volledig
gerealiseerde seksuele energie. De seksuele energie op zich
is volgens deze visie geen enkel probleem. Het probleem
ontstaat als het seksuele begeerte wordt. Ik vertaal dit inzicht
op de volgende manier naar het dagelijks leven. >







Begeerte is de dualiteit waarin het object buiten jezelf gezien
wordt als iets wat begerenswaardig is of juist afstotelijk.
Begeerte is de beweging van het ‘verlangen’ die onrust
veroorzaakt; volgens het boeddhisme veroorzaakt begeerte
het meeste lijden bij mensen. Die beweging is te voelen als
een reiken naar een object (iets of iemand). Door aandach-
tige meditatie op de begeerte kun je die beweging — het
reiken naar een object — langzaam maar zeker verstillen tot
een gevoel van verlangen. Tot er een moment komt dat een
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gevoel van verlangen op zich, op het moment dat je het
loskoppelt van het object, gewoon een heerlijk gevoel is. Het
is een illusie van je denken dat je daar iets mee zou moeten.
Als je deze illusie door meditatie kunt doorzien, kun je gaan
ervaren dat het gevoel van verlangen op zich een gevoel van
geluk is. Volgens het tantrisch boeddhisme kan het volledig
verstilde verlangen zelfs een verlichtingservaring zijn.

Tulku Lama Lobsang zei: “Als je volledige seksenergie gereali-
seerd hebt, heb je het boeddhaschap gerealiseerd,” en: “Tan-




tra gaat niet over wel of niet seks, want tantra gaat niet over
wel of niet.” Dat is voor veel mensen moeilijk te begrijpen,
omdat ze gewend zijn in tegenstellingen te denken. Daarom
is tantra volgens Lama Lobsang ook lang een geheime leer
geweest, maar komt er nu meer openheid. Mensen in de 21e
eeuw zijn meer ontwikkeld en staan misschien meer open
voor de tantrische visie dat er geen tegenstelling is, niet tus-
sen seks en niet-seks, niet tussen willen en niet-willen, niet
tussen hemel en hel. Geluk, liefde, seksuele energie, de boed-
dhanatuur is als eenheid nu al aanwezig in jezelf. 5

Mediteren op de begeerte

Sogyal Rinpoche, een Tibetaanse leraar die beroemd is
geworden door de bestseller Het Tibetaanse boek van leven
en sterven, beschrijft als een van de drie belangrijkste pun-
ten van de beoefening van meditatie: “Loslaten: je geest
bevrijden uit de ketenen van grijpen, aangezien je inziet dat
alle pijn, angst en leed voortkomen uit het hunkeren van de
grijpende geest.” 6

Volgens de tantrische visie kun je juist door te gaan
mediteren op de begeerte inzicht krijgen in deze grijpende
geest. Het grijpen leidt tot dualiteit, tot tegenstellingen.
Door meditatie kun je inzicht krijgen in de illusie van de
grijpende en terughoudende beweging, en uiteindelijk de
eenheid van het aanwezig zijn in het verlangen ontdek-
ken. Het gaat hierbij niet alleen om zitmeditatie. Juist
actieve meditaties kunnen je veel bewuster maken van de
beweging van grijpen en terughouden. Actieve meditaties
gaan ook uit van de eenheid van lichaam en geest: juist

in de beweging van het lichaam kan de geest zich bewust
worden van het totale proces van de begeerte.

De tantrische visie op eenheid heeft ook een belangrijke
betekenis voor de moraal. Waarden en normen gaan uit
van dualiteit: regels van buitenaf bepalen hoe jij je moet
gedragen. De tantrische visie nodigt uit om ook deze du-
aliteit los te laten. Tulku Lama Lobsang zei: “In tantrayana
wordt geen onderscheid gemaakt tussen het goede dat te
beoefenen zou zijn en het slechte in de mens dat afgewe-
zen moet worden. Maar veel mensen hebben een sterke
behoefte aan dat onderscheid. Daarom is deze leer alleen
geschikt voor een ontwikkelde geest, want anders roept het
angst op en wordt het verkeerd begrepen.” 7

De keuze om te leven vanuit persoonlijke waarden voorbij
goed of fout betekent het voorzichtig loslaten van het leven
volgens de algemene waarden en normen zoals je dat tot
nu toe gewend bent. Het is zeker geen uitnodiging om
normloos of ‘waardeloos’ te worden, maar de uitnodiging
om door meditatie en zelfonderzoek te leren leven vanuit je
eigen waarden. Dat heeft veel tijd nodig en in die tussentijd
zijn maatschappelijk aanvaarde normen wel heel belangrijk
als een leidraad om een ‘goed’ leven te kunnen leiden.

Als je het zelfbewustzijn ontwikkeld hebt om vanuit je
eigen waarden en de bijbehorende normen te gaan leven,
dan is dat ook een kans om de traditionele dualiteit tus-
sen goed en slecht los te laten. De tantravisie gaat ervan
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Meditatie: afstand — nabijheid ()
Je kunt deze meditatie met een partner doen of eventueel (jets aange-
past) tegenover een kussen die een persoon in jouw leven verbeeldt.
Ga op ongeveer drie meter afstand van elkaar staan. Neem de tijd om
| jezelf te voelen.
Vervolgens is de uitnodiging aan allebei om in beweging te komen en
te ontdekken op welke afstand je echt contact voelt. Je doet dit zonder
iets te zeggen, alleen vanuit beweging en gevoel.
Zoek naar die vorm en afstand waarin het prettig voelt, spannend
genoeg om interessant te zijn, maar niet zo dichtbij dat het ongemak-
kelijk voelt. De juiste vorm en afstand kunnen elk moment anders zijn
en alleen door elke keer in beweging te komen kun je deze ontdek-
ken, door grenzen te verkennen en te voelen waar die grenzen zich
bevinden.
Na enkele minuten stop je en sluit je je ogen.
Probeer te voelen, zowel in je lichaam als je denken, of je meer aan het
uitreiken was of meer aan het terughouden, Waar in je lijf was je naar
voren gericht, en waar, misschien heel subtiel, iets naar achteren? Was
er bij het stoppen nog een gedachte aan iets wat je wilde gaan doen
om meer nabijheid of juist meer afstand te creéren?
Ga vervolgens met je aandacht en herinnering naar een moment dat je
met een geliefde in bed lag.
Ben je iemand die dan meer uitreikt, dingen uitprobeert om iets te
bereiken, of meer terughoudt? Wat betekenen deze ontdekkingen voor
jou over uitreiken en terughouden?
Vervolgens open je je ogen en ga je vanuit de omgekeerde energie
contact maken. Als je net meer aan het uitreiken was, ga je nu meer
terughouden, of andersom.
Na enkele minuten stop je opnieuw, sluit je je ogen en neem je de tijd
om te voelen wat je hierin ervaren hebt.
Ten slotte, terwijl je ogen nog gesloten zijn, ga je als het ware jezelfin
een houding ‘boetseren’ waarin je niet uitreikt en niet terughoudt, Een
balans waar je helemaal aanwezig bent in de situatie ter plaatse, in
het hier en nu. Hoe staan je benen, hoe rust je rug op je bekken, hoe
staat je hoofd op je romp? Hoe ga je om met gedachten, emoties en
impulsen? Probeer een ruimte in je geest te creéren om je gedach-
ten, emoties en impulsen heen. Deze neutrale ruimte noemen ze in
het boeddhisme ‘de natuur van de geest', maar kun je ook ‘liefde’ of
‘aanwezigheid' noemen. Een ruimte die altijd aanwezig is en waar
je elk moment naartoe kunt. Maak vervolgens vanuit die ruimte van
aanwezigheid en liefde opnieuw contact met elkaar.

Deze oefening kan tot krachtige inzichten leiden die een directe beteke-
nis in het dagelijks leven krijgen. De hele dag ben je eigenlijk min of

| meer onbewust bezig met reiken of terughouden. Elke keer ontstaat

| in een handeling, een gevoel of een gedachte weer een tegenstelling

| tussen jezelf en de omgeving, een dualiteit. Door je bewust te worden
van die beweging kun je elke keer weer met je aandacht teruggaan naar
een toestand van pure aanwezigheid in het verlangen, een eenheids-
beleving van waaruit je op een natuurlijke manier handelt en precies

| datgene doet wat er te doen is.

uit dat je alle dualiteit los kunt laten, maar de Tibetaanse
tantrische meesters die hierover spreken waarschuwen
ook dat dit een hele moeilijke weg is die veel zelfdiscipline
en zelfinzicht vraagt. Toch kan het moment komen dat het
bij het kiezen voor gedrag niet meer gaat om wat je doet,
maar om hoe je het doet; dat de intentie veel belangrijker
is dan het gedrag zelf. Dat is ook een van de belangrijkste
uitgangspunten van de boeddhistische moraal: een diep
zelfonderzoek naar de intentie, en altijd kiezen voor leven
vanuit positieve intentie en motivatie.

Meditatie op de begeerte helpt om deze moraal van bin-
nenuit te ontwikkelen. Door alle beweging van grijpen en
terughouden te onderzoeken en te transformeren, kom

je op het punt dat je vanuit een eenheidsbeleving precies
datgene doet wat er te doen is: als je eet eet je, als je loopt
loop je, als je vrijt vrij je. <
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