Beste Guus, kalyana mitta,

Graag ga ik in op je uitnodiging  om vanuit eigen perspectief iets te delen over activiteiten die mogelijkerwijs onze Dhamma-beoefening kunnen ondersteunen en ons meer kracht kunnen geven in het omgaan met Dukkha.

Dukkha is een voldongen feit in het leven en prominent aanwezig als een paal boven water. Je hoeft maar de geschiedenis er op na te slaan of om je heen te kijken naar de chaos in de wereld met massa’s ernstig lijdende medemensen. 
Maar vooral dichter bij huis, in eigen lichaam en geest. Van lichte ongemakken naar extreme lichamelijke pijn. Van een veelheid aan wisselende gemoedstoestanden en gevoelens van angst, onzekerheid, eenzaamheid, verdriet, depressie, verwarring, stress, opgejaagdheid, paniek, radeloosheid etc. Vaak latent aanwezig als een achtergrond van ondefinieerbaar onbehagen,  maar soms ook overweldigend op de voorgrond, en verlammend. Zelfs aanwezig in alles wat zo aanlokkelijk lijkt.

Onze reis door samsara is geen pretje, ook niet in de meest fortuinlijke geboortes. Zoals de Buddha heeft gezegd: we hebben op onze reis door samsara al meer tranen geschreid dan de hoeveelheid water in de vier oceanen (Assusutta).
Ondanks dat lijden zo overduidelijk aanwezig is in het leven, is het voor mensen die niet bekend zijn met de Dhamma, toch vaak, net als de dood, een taboe om over te spreken of over na te denken. De vraag “hoe gaat het met je”, moet toch vooral beantwoord worden met “goed ”. 
Voor beoefenaars van de Dhamma is dit gelukkig anders. Je hoeft je niet te schamen voor pijn, er is niets persoonlijks aan pijn. Dukkha is de Eerste Nobele Waarheid en juìst de ervaring van lijden heeft ons gebracht tot dat besef.

In je nieuwsbrief zeg je “Er is alleen maar dukkha en het ophouden ervan”. Inderdaad, wat een groot geschenk van de Buddha, in zijn ongeëvenaarde allesomvattende wijsheid en mededogen, ons ook de Tweede, Derde en Vierde Nobele Waarheid te geven, waarmee de mogelijkheid is geschapen dukkha te leren doorgronden en te overstijgen.
Desalniettemin, in het dagelijks leven geen gemakkelijke opdracht, zoals we inmiddels allemaal wel tot de conclusie zijn gekomen, maar wèl de allergrootste en meest inspirerende en gezegende steun die we onszelf kunnen toewensen!

Dan nu op persoonlijker vlak, wat zijn de dingen in mijn leven, die wellicht ook voor een ander, de dagelijkse Dhamma-beoefening zou kunnen ondersteunen?

-  Allereerst zoveel mogelijk leven vanuit de Dhamma, altijd de bril van Sila, Samadhi & Pañña, Dukkha, Anicca & Anatta, op hebben, ons blijven herinneren. Als dit nog niet vanzelfsprekend is, en ook als dat wèl zo is: vaak reflecteren op de oorspronkelijke leringen van de Buddha (sutta’s en commentaren). Volg je hart v.w.b. welk aspect van de Leer op welk moment in je leven jou het meest aanspreekt en daar een langere tijd op contempleren. De Dhamma is zo rijk en we leven nu in een tijd dat er zo veel inspirerende informatie via boeken, video’s, podcasts en goede leraren aanwezig is (soms té veel, wat verwarring kan geven; vertrouw maar op je innerlijke kompas om het kaf van het koren te scheiden). Wellicht is het verstandig, wanneer je met de Abhidhamma begint,  deze mondjesmaat tot je te nemen, want zoals Bhikkhu Bodhi zegt: ‘It’s like eating dry grass’.

-  Begin bij Metta-beoefening bij jezelf. Er kunnen periodes in je leven zijn waarin je warmte mist van medemensen en je hart aanvoelt als een verdord plantje in de woestijn. Dan is het moeilijk er te zijn voor anderen. Bewater dan eerst je eigen hart met liefdevolle vriendschap en welwillendheid naar jezelf toe. Wanneer je hart weer is opgebloeid, kun je dat warme gevoel delen met je omgeving. Je hart wordt onafhankelijk van input van buitenaf en de liefde zal zich verdiepen. Door liefde te geven, vul je vanzelf ook je eigen hart steeds meer.

-  Creëer een eigen heilig sfeervol plekje in je huis waar je tot jezelf kunt komen, een wierookstokje kunt aansteken, de Buddhanussati kunt reciteren en stil kunt zitten, wellicht met een voor jou inspirerend Buddhabeeld. 

- Ziekte en aftakeling hebben we niet in de hand, maar we kunnen wel ons best doen het lichaam tegemoet te komen via gezonde voeding, frisse lucht en beweging. 
Mij helpt het om regelmatig de natuur in te gaan en te genieten van de schoonheid van de jaargetijden. Van het op film vastleggen daarvan met mooie achtergrondmuziek heb ik een hobby gemaakt.

- In dit verband, misschien wel voor mij een geschenk zo groot als de Buddha Dhamma (als dat al mogelijk is . . . - in ieder geval een bijzonder effectieve ondersteuning) is de beoefening van Taiji Qigong.  Een eeuwenoude Chinese meditatieve zachte bewegingsleer, die uitzonderlijk compatibel met Dhamma-beoefening is gebleken en er zelfs verrijkende elementen aan heeft toegevoegd. 
Denk aan Daoistische begrippen als Söng (een diepe bewuste levendige ontspanningtoestand), Wu wei (in harmonie, niet ego-gericht, meegaan met het natuurlijk ontvouwen en inherente ritme van de natuur en de wereld) en de Yin Yang filosofie, het spel van het complementair dualisme wat we overal in het leven tegenkomen.

Qigong is niet in één concept te vatten. Er bestaan letterlijk duizenden uiterlijke vormen en benaderingen en net zoveel leraren die allemaal hun eigen invalshoek en manier van lesgeven hebben. 
Voor theoretische achtergrondinformatie verwijs ik naar mijn website: https://qigong8.weebly.com/, 
alsook voor een indruk van verschillende vormen en oefenseries naar mijn Qigong playlist op youtube:
https://youtube.com/playlist?list=PLdzhwoWz4HBa4XrbDW9OC8nByJnFz1lu3&si=AcBxFp9VYx_6vIs6

Persoonlijk geef ik steeds minder om theorie. Zoveel mogelijk in eenvoud en innerlijke stilte vertoeven: Zen mind, beginner’s mind . . . Steeds terugkeren naar de basisprincipes, naar eigen lichaamsgevoel, want daar draait alles om. Voor mij is het een persoonlijke ontdekkings- en ontwikkelingsreis van lichaam en geest. Als een cadeautje dat je, via het regelmatig oefenen, blijft uitpakken. Het bevordert een natuurlijke ontspannen concentratie: bewust en één met je Stiltepunt in beweging , en andersom bewust van alle innerlijke flux and flow in het stil staan. Het ontwikkelt vertrouwen en maakt opgewekt, omdat het, net als bij joggen, endorphinen aanmaakt. Ik kan in alle eerlijkheid beamen dat, in alle jaren dat ik Qigong les gaf, de cursisten en ik ons na de les consequent prettiger, rustiger, soepeler, lichter, blijer en vrijer voelden, ongeacht hoe we aan de les begonnen waren. Ook is het voor mij helder dat er duidelijk sprake is van een natuurlijke ontwikkeling van de Brahma Vihara’s: Metta, Karuna, Mudita en Upekkha. 

De opmerking in jouw nieuwsbrief van Sayadaw U Pandita wanneer hij zegt: ‘zonder eerst loopmeditatie te doen begin je de zitmeditatie met een lege accu’, vind ik treffend. Ook ik ervaar dat het effectiever is om een zittende meditatie vooraf te laten gaan door beweging. Voor mij is dat intuïtieve lichaamsoefeningen (meestal met een mooie versie van de Satipatthana Sutta recitatie ter begeleiding). 

Vaya dhammā saṅkhārā, appamādena sampādethā.

- May alle beings be safe, peaceful and free -
