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Volgens die oorlewermg Is die (M) SPS op die Eerste Konsme deur Anan
da (ek) in die vorm waarin dit hier voorkom, voorgg raas n orre kte
weegwe van (e Igerrede sofos hR/ dpersoonllk die Boeddha dit %oor
U|ts T het, Anana N nee va e Boedd ﬁ een vans
ISSII? 5, aan wie hy besonder (I;e eg Was gnwtvera ater, toe dié Boed-
aleg |n ouerwor het, d|e [0 van ny iende vervul het. Op grond van

Z ver asende h L % die bynaam Dhammabhaﬂdaganka
katmeester van |e eer gekry

In die Pali-tekste is die Deurlugtige (Bhagavant, ook vertaalbaar as Heer,
of die Verhewene), die eretitcl vir die Boedaha wat die meeste voorkom.

Die gebrmkwas dat hy en sy vol ellnge tydens_die reénseisoen in groee
saam%ewoon en % tyd aap med| asle nonderrlgg het, en tyd
droe Seisoen ronabewieeg het om dje leer te versprei, Geografies, was dje
sfeervan 5y aktIWIIEIt?( eper tot die noorde van Indle hoo saak Ik fot die
twee el angrl ke koninkryke van Kosala ep I\/Ia?(? a. 0k na lie andstreek
v f u(fwa findi omgewm%vandle nu \%eDeIhl %Teewas, WorQ
gs In die Pall-kanon Verw \}( Hulle net elnlg itieke Invioed
maar wel 'n reputasie Vir wysheid, goel klimaat en goele
esondheld In een van hulle dorpies. Kammassadiiamma, het die Boéddha
Ikwels oorgebly%

Afgesien van die (M) SPS is verskeie ander helangrike suttas yir die eers
f Nier ungesﬁ) e)ek By een geleentheqd hgt die Boeddna h?erd%e
besondere stuk onderrig gegee.

Dle sangha (gemeenskap) wat deur die Boeddha gesti |s het hestaan uit
die mon%lkevgbhlkkhus %n nonn g?wlikhun?s at h Ityd %wyhet
aan |? ultlewing van d|e Boedahistiese w |t%raaréi Chulle 'rf baie
sober lewenstyl gevolg, wat byvoorbeeld ehels et gat uIIe slegs een

* Die nommers wat hier gebniik word, stem ooreen met dié van die gedeeltes van die vertaling (B) wat
telkens hier verduidelik word.
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keer ger da% geéet het en dat hulle woonplekke gewoonlik v?rlate g
rott en o? angen e pome was Die edoelln van hierdie ewenw Was

&lma eenthFEwr megitasie te skep, en ie asheseter hevan
Ie askese nie. Vergeleke met die Jains van die tyd was die Boeddnistiese
monnike gematig.

Mettertyd het die reéls wat ?(le san(TJha heheer het, aan‘q qroel en is Flt
saamgevat In die_ Vinaya pita s dit so T(tmcd asje n die. werklik
emst ?sm van die woor en volt gPtlmaa % y In die rmmtewat
e5|aa daarvoor r%les Dp e sangha t? ne be?( FI n
fs lusiewe (E) qar rondom Was d|e omvat ender sirkel van die
eke-volgelinge (die mans Is.upasakas, die vroue upasikas genoem). Dlt IS
ongetw el at die Theravada-skool me $rtd eer onm
gedriénteer eraa net, en dit was een van d| noofreges V|r |ew

van die Mahayana-skool. Die feit daf In di otvan |e$n

gewagi emaak word van enigiemand wat |e proses, van megitasie tot
vervr toe kan geurvoer,”1s 'n agnduidin dat le monnike nie as
eksklusiewe kategorie opgeneem hoef te word ie.

Die kommentaar P (198]:18) verwys dan ook na die beoefening van sati
deur(? le upa{]sakas e#n up%mkgs en se ﬁfs deur bediences, onder dle Kurus.

Da{te Boeddha begin sy betoog deur die strekking daarvan kortliks saam te

Hy bleds metode van megitasie aan as 'n weg wat tof 'n bepaalde bestem
Hgi it word nie 0 P ndogmatlese Se aangebded as (Pleer stuk wat
rskryf moet word nie, maar as 'n Bra |ese meto ewt eur die Boed-
dha enduit beproet |s en be*roubaar gevind 1s. Die urtdruk mrg qie eien weg
ea¥ano 90 kwalimiseer die"metode van Satl nie as klusiew
eerstuk op dje T(retlese vlak nig, maay as nb)voefondervmdﬁlkbetrou
hare en n odsaa ke ervarln% Dit 15 'n pad Wat daadwerkh bewande
moet word. Ug er?erv orts progressie; meditasie |s N éan ur qu
Erose¥ waarva le"loel nie noodwen |% meteens bereik wor
I |ka5|e|een weg0 et die a3feor5|%3|%v \éa enggslvopn ogtherlr?e ondu bee“slrg
togge ﬂhEIg daaro rels D|t kan ﬁok b%r&km he \%) felt?wa vegﬁ
eravada a-konteks helanqri 3 at die gen wat die we? hetree,
wesenlik nall?enrels aanpak. Op hierdie reis |sekeen In dig laaste instan-
fle op homselt aangewese. Die roesemoes van die skare en die gew ne
ewe word a Jergel at. Verder kan dit aandut dat die verskillende 3g
van die Boeadhisties Iew?ns eskoumq 85 ' eenheld saamhang, en
heesame angende kompleks saamval In die beoefening van aand ag éls
een enkele weg. Satl, | I| ee al hierdie onder%kede maar samenangen
aspekte, wat verder in die (M) SPS in besonderhede uitgespel word: Een

qoue
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kan daarbenewens é)ok vervvgs na die en d%Je ontdekker van die weg. Dit | |s
bunnemen neld die weg van éneeen e Unieke eermeestda e Boed-
kan, 00 vr n le_ondubbelsinnigheid van die een doel,
naamllk ninbana vg

Dlebeoefenlngvansatlbnn Ie suiw nng visuddhi) van die enewatéi
be(l:)efen tweeg Die ebr van sm ering b Ie
geenthel om Qe aan van die leser tev tl_? 1e anﬁ en
ompleksg historiese pros% van IeerontW|kke |n |n he avada
|nIe|d|n9 15 daarop oedat wat oorspronklik as spllntemuwe ontdek
Kings ervaar 1s, |n |e oudste | elvan die uttaglta a n faal en e% (JE
Weerg egee word wat nog befreklik ongefikseer onte nies, 15, Re
dle st thak ving onss ore van n5|stemﬁt serene ommentangrene
|ng1|ng at dan veral besla vm? in die Aohidhamma en die afsonder|ike
mentariéle trad|5|e wat araI el aan dle tlpltaka tot stand gekom hef.
hierdie geskiedenis bied die ontwikkeling van die begrip smwenngn
goelf |IIustr sie. In die ( MgS %(word dit kIaarbI klik nog In 'n betreklik
rg 0Se, re atlefoop sin gebrui sonderdatdle etekeniSveld daarvan so
présies as wat [ater die g vaI SOU Wees; gespesmseer word.

In die suttaJntaka in M24 (die Rathavmlta sutta) vind ons datdle ervannq
van Sulwerin eana |seer wor In sewe orne nvolgende stadia, Di
beklemtoon e eate van rogreSS|e| | %van meditasie,
volgens nvoI orde. Dit Iﬁ d%wat aanslun X |mé)I|ka5|e van
%WOOf Weg, Waarvan hiero sp evvas InM wor le gelykenis
gnerm van N reis wat In stadia ageewor aarvgswe aéns na
ekaar gebruik word, ekeen vir °n bepaalde stadium van die reis, om n
onlng wat og reis is, fot \k;sy uitendelike bestemming te vervoey. Die
sewe Stadia van suiwering Wat daar ondersker word, s die volgende:

1 sujwering van gedra &snawsgéidh
| eC e
4. suwering deur die odrwinnin van feI %kankhavitaranavisuddhi)
B, suiwering deur kennis_en viSie van Weg en nie-weg (maggamag-
gahanadassanawsuddh

> L O
1 SBlenng deur iennls en V|5|e (nanadassanavisudahi).

In die Theravada is hierdie skema t enemend 0 ?eneem as 'n oorsaaklik-
bepaalde reeks wat in Pre5|es hierdie orde deurfoop moet word voordat
nibbana, wat eers na dle sewende trap kom, ervaar kan word.
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Die skema van die sewevoudtge Sujwerin Satta -visudahi) is een van dje
skemas wat van baie_vroe afa ebrmk mmtitrukkln te %Te aan die
geda te van Ero reﬁe D|e ree mms edetal leerde form

ering v
rietal v t!etde 5| SI‘(’%en e\n\t?ane ivama hi Ieen sutts Seltjlo %‘t%’n"; I% oﬁe
ten onasla agan die edel a tvoud| Iat In dle§]M sgs v

vo n ter s rae kom. D|t (e ten ronsa aan
sew es |we - 1 val, saam met dje beoe r(] gvan u% met
dlebeoe |n van onsentrasie, en 3 —7 15 niks anders nie as 'n bare Ut-
Voerige an |sevan | bereiking van WP/ShEId Dit Is beg g/pllk hoedatdte
voortgaande tradisie aartoe r%;e «om he getm{n ISeedé nuans ?]ln die
woord suIwering te ontdek ert aie fe betrek e hasiese Boeddnistiese
heilsweg, ungaande van die kanoniese Ratha n|ta sutta self.

'n Uiteensetting. van die wyse waarop die sewey |esmwenn in die
tradisie_ut elegls sa ongvtle P/(er vanpons onmid el(tj ebi angateqlmg af

voer Di eann daarvan wi |Ik as ons daaraan dink dat dit'dje
anesesemautm%ak van di eV|s dnimag gea van Budd agoa Ook In

dekontemﬁorer Therayag lnee le Interpretasie daarvan ™ eanane
rol. Kheminda Thera (1982 S tellng

uit bgvoorbeeld dgarby aan.met sy f

? meditasie (vipailand- medtta3|e) segs I

kalmte-" of konsentrasie-meditasie Ss narui-meditasie) kan_ ol

gtergrond van ni Cerdte Stenln% IS natyurlik dat, In terme vandle st tu
esewevou Ige snlwerl msq meditasie vereenseW|? WOr met

tragP terwy eme asie vereenseW| met |e
fgaande traPZ D|t i lg daarmee saam dat d a mettertyd

gtﬁ(tjeems evanom dltasie ontwikkel het, wat soms nogal sterk van'me aar

| W

Die kemverskll tussen dle fwee tipes med| ﬁ ie |1 dat samar la-meditasie
gen 15 0p dje bewerkstelliging (an erllekaJnte deur (gpsentrasm
efe mge Dit gaan e%tern nooawendig gepaard met die ra kaemng
In die gard van die we(kllkheld nie: dit 15 nie nmtroenn nie, maarse
' verdringing van faktore soos ebsug Werklike Insig nbevt}(d g
slegs beréik “word deur middel vari die beoefening van Vipassana-
meditasie. Anders as Kheminda Thera. en ander. medlta3|es e3|aI|ste
beweer Mahasi Sayadaw (197 % dat nsi gme?nasw onder nhoe mate
van vooraf aande kalmte-meditasie suk3esvol beoefen kan Wﬁ
bevredigen 1e Interpretasie Is dat satl ten grondslag van aloei a sente Ie
en aloer impliseers

dat volgens die ware leer |

Ons mogt dus nje in die smwenn%Vvan I\V/I\) SPS 1.3 te veel van Ete |atere
sistematisering nlces nie. Die Suiwering waarvan hier sprake Is, kan vers-
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taan word as n heel breé be%nlg) wat alle m?ment in nno%; spannmglose
eenhel saamvat. Dit sluna ydle r(11e|m |seerebeteken van een weg
hierho, naamlik 'n samch angcne met 'n_Ingeooude Ero&resme,
wat%akonden eer word In di8 beoefening v; nsatl Ditis opmerklik dat die
kom entaar (P:21) ten opsigte van visuadni slegs verwys na die ver-

enng van d|e smette van begeerte, haat en verblinding m baic
I algemeng terme.

13.3- 4Afge3|en van geestelike en morele Ioutenn% bnn%dle beoefenlneq v%n sati

mee dat die beoefenaar ntestand an i erllke sereniteit berelk
waarin gevoe ens van smart f(” roetel a%tersge aat word, en waarin
sowel ftSiese Iz\nlln as qgeestelike leed verdwyn.. Soos later In |e£ %SPS
aangetoon sal word, Is moorwmnmg oor. hiérdie ne atlewegevo lens die
nattlurlike gevolg van die radikale irisig in die nie-substantiliteit en nie-
permanentheid van alle dinge.

Die we van s t|| die |noefen|n in hierdie bewuswordln% Oorwmnlnﬂ
oor sm en roeh Id, | d|n leed kom deur ' lewe shoudln va
alkae 05- Iatl\n\% leur eanvaar |n van |e nie-sub tan3|a|te van
alle din e | he en wil vashou Ie laat los, oors r

etiek van os at|n mg ﬁane en |§ ae|n3| aan hand Xan

woor vn Ukkha) wor |wes |n eTheravada Ilteraﬁuug
gebrutk om die onbevredigende aard van die mens|ike ervarin ehee
untedruk In |erg|e sin gal éjltb oorbel [ater n gleu S gbrmk
word as die eerste van die vier edel waar ede van die Boeddhisme, Hier
egter, In 1.3, In die kompinasie lyding en leed gdukkha omanassanam%
oet ditopgeneem word In die enger betekenis van fisiese lyding, |
onderskeiding van die geestelike leed (domanassa).

Die oorwmnl gloor smart en dré)efheld Igdmgben leed in die Bo ddhlsme
IS nje |eg van 'n verandering In ektiewe toestand van die

e g
her va als aar ook een natuurller drofmldde arsfigy

wie die lydende mens homselt in magteloosheid moet wend vir e| n|e

mens moet I?(Ufelf red. In die natuu |ke roses van moralitert, konsen-

traste en radikale insig wat in sati saam evatword en wat deur die Bocd-
dha ontdek en eksemplaries voorgeleefis.

Wat fisiese lyding. byvoorbeeld. betref, is_daar geen droom van 'n
eskatologiese v}ver |kh)é| waar die wolf by die lam gal Wel nie, ofvan N

b
0 gg%nﬂlﬁ?v nd|ee LRg_aam inh eerllkhe nlle watvoor ehou ww< IS die

Ins annlneg gn oe en|n g/nen | verskri |n van
pyn as menslike ervaring In hiérdie lewe te laat. Om pynt kan
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oorkom IS baie belangrik vir dje medltgerder Ter wille van die oefening
n|1e |taa|e moet pyn verduur kan word, en meditasie bevorder n onver-
skilligheld teenoo z

'n Tipiese. I%gende om die vroer%; Boeddhistiese mlnagtlng vir pyn te il-
Iustreer vindons in die kommentaar (P: 23?] Daar word dig verhaal vertel
van de wrryonmke wat gﬂedu dende die reenseisoen iaam rcieme Iteer et
dwarsdedr die nag, en le voomeme om hulle van mekaar af t

songer nTier hethft N van uke een na%leanderwe %edr enversklnd
ﬁon er dat ecn 'n geluid gemaak het en sonder dat die ander dit agterko

etl

Vanda nog kan it van die werklik emstige mediteerder verwag word om
arie Sigtin i rie_ure elk Herda? te dogn, enFan word dit as;matige In-
sannlnﬂ eskou. Om ir drie ure lank foerloos te sit, bring fisiese
8 emak en pm mee. Selfs om vir de tleg (rnlnute 5t|| te Sit, tan vir.’n
|nner moe| wees, Nam fate die mediteerder vordering maak. ontwik-
e die vermog om fisjese ongemax fe verduur? nder dat dit die
aand% fI Mens voel dit wel (is nie"in ’n hipnotiese of beswymingstoe-
stand Nie) en neem kennis daarvan maar dif Rla mens nie. Die gorwinnin
oor pyn word as 'n besond efe oorwinning beskou.  Meditasie |
hoe e aamd n|e om mens.oor te ge? aan nlune ker Iomen heid nie, Dit
|ns angen %a ktiwigeit. Die |woor wat evY]o et elta3|e
vertaa hamna (afk mstl van n wortel bhyl) wat lefterlik “ont-
W|kke |n% beteken. Gepa teeww entesuo kél IVerin kultuur
beskaw g wees, Me |ta5|e IS die verede Ing van die mensl| egees en
sodoende die enigste oorskryding van smart en droefheid, lyding en Teed.

Dlg beoefenlnn van salj 1s vir m&nnlk en |eek ’n inoefening in die re \gte
pad. Die woord wat h\er geprul wrngza ) het die Kojinotasies
metode, sisteem, dlissi |ne Ons vin S Weer. eens dig assoslasies
van gestrukiureerde sameh rgfen goe erigte voorungang En ons mogt
wee eens daaraan dink dat ons In hierdic inleidende Sam vattln% van die
S nie ' Iys van sterk onderskele | ms vind nie. Dit der ver-
k| Iende omskr mge van e?n en |ee de sisteem en veroop uit die
ens die kommentaar (P:26) slaan die re?te
wat later behandel sal word Die

e5|gshoekvan ati b kxk Vo
die ede %tvo Tg
eress nte Eunt IS nou daJ | ? assieke uiteensetting van die agtvoudige
Wweg satl as sewende onderdeel daarvan aangegee word:
1 regee 5|en|ng (sammii d]t'[hl?]
2. Tedte voornéme (samma sankappa)
3 regee %p ﬁ rgsa ma vaca
4. regte handeling (samma kammanta)
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I e et
%ﬂ reg Hp %me{nsa?y

te
regte ﬁonse%trgme (samma samadhi)

at sati sowla die samevaiting van die hele regte pad én as ongerdeel
aarvan, besi ? rBehe[ gge N teenstr}q(?lg 513 %le omgat aFmaq %0
nou Saamhang enekeen al d|e ander die el# integrale proses van die
veredeling van die gees, impliseer.

Die yiteinde]ike doel van die tot stan brlngi van aandag IS die ervaring van
nibbana. Die woord vir_ervaring (sacch mP” net"'n baje sterk kon-
notaste van eie Eersoonllke belewenis. Die uitelndelike herl (nibbana) Is
|et wat eﬁj(r ersoon sel berelk moet word. Daar Is (om terloo s na

eangrl vor van Chrlste Ike teologie te ver ﬂher een sprake
van.n eJe tlewe’. deur é)aasvervan Ing verworwe heil, wat dan . ‘sub-
ektlef deur eeloof toegeeien of toggereken word nie. Elkeen is op
omself aangwese.

Terselfdertyd kan die woord ervarm% maklik verkeerd verstaan word as
ons. die_kwaliteite van mtuqllkhel of gevoel wat hierdie woord In
Afrikaans het, daaraan Or? Ervarln word In Afrikaans dikwels
teenoor ‘denke' geste In hierdie verband” is wat in die |nIe|d|n? Ab. 82
ul;teereeq%er?lt {/?/atban%nekI taIPeban oﬁd|s||eon(te%?3eaqgestdIedeerevr?/rarl sdeln
herelkin gIe Wat mbb%nna beh%?s I volstrek me d|n baar, n|e se aar
nle- voFLaaé nig- ervearbaar Dit . on W ehegl e aan |
moont van n|e gqewon smtmg bei |ddelde nee evoe
nie, maar 00k van d Ste meditatiew® ervarin waar eperse e en
%evoe verdk%dlgsahnav |tan|rodh%SD|t IS gl radlkaetranse erlng

angalle gekondisioneer hed Dit s absolute ‘estaan’, absolute ‘erva-
fin

Dit | |s beg %pllk dat twee vorme van ervaring van nibbana onderskei moet
word, naaml

o (e nlbbana van die no lewende he|I|e arahant) en
 die nibbana van die ar hant na SH Na hierdie tweede vorm
word dikwels ook verwys as pariribbana (volle nibbana).

a) Die eerste vorm word deur die Iewende mediteerder hereik as hy of
@ 5y dlee geurbraak maak na arahantskap. Y

S00s hierbo gese moet dit nie vereenselwig word met die hoogste trap van
die meditatifwe dissipline nie. Die arahant bestaan hoegenaamd nie
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noodwengq Itg/d in die toe?] tand . van vottnaahte medjtatiewe
onbewust navedayitanirodha) nie. Mens kan |e eWus
Wees van wat om £ou an aaB Die gunt IS dat mens In ne ew
bestaan, maar toq eert watH) qaan met ve noqt el
aan qe ego en alle an et VOrme van subs flahtet Die arahant svr
Fn e nét van Pe on smneer heid.. Hy voel nog ervarings soos EPI
plesier, maar (i raak om nie. Hy |s en volle Meester van sy psigiese
Pro esse, en nie |esa<a daarvan soos die gewonf mené nie. D|e ara ant
eef in morele volmaaktheid en volkome pérsoonlikheidsintegrasie.

Dtt IS be I|k dat ét ar |n die vroeé Boeddhisme ernsttge meningsverskil-
ekono an ron om dle vraaq hoe die Iewe van die rahant nou eintlik
VOor ete moet woyd. Nnig as oo s% Ivalente situaste
yoorge é)m het vir die Ieersteltge denke me e eerst? skeurn

Stuss Mahasag%htkas en die Sthawravadms% het trouens n aascltevm

a aanlel mg van dfe vraag na die satus van n arahant, Is Iy e 00
maar no itin s drome onderworpe aan dieselfde ve soektng

We erf onk un eas alte ander mense nie? Dit, altans, was die standptint
van die Mahasanghikas.

Die woord mb?ana wil duidelik minstens n manlervan bestaan suggereer
wat "n radikaal ander psigiese en moreles en kwaliteit vertoor as die
ewone bestaan wat va evang IS |§ en van begeerte en alles wat
aarmee saamhan [& woOrae van die M? SPS: dit 1s die verv?Ima
Ing v?n |e<smwe |n? die volmaakte oorsk i r%;van smart en droefheid
?le volmaakte berelkng van dle reg te% hierd 'ﬁ lewe. S00s ops
ater s% sien %( t))SP?G Is dit presies hierdie moontllk eld wat deur die
Boeddna aan ie heoefenaar van aandag voorgehou word.

(h) Die tvveede vorm van nibbana het betrekking op die situasie na die
étoo van die arahant,

Wat It betref, het die stllswye van die Boeddha die wergn geqpen vir

botsende standl?unte sod ra %)tnas aangewend die ver-

R R i
we elu sahge voorthesta %

n van 'n bepaalge wese; aan die anderkant
standp untwt< it as vemietig Atg wou efmieer, Geen omsrwm% ﬁ
egter toepasitk wees nieR In"die woorde van Kalupahana® ‘Hence, the
ost reasonable wa){ 0 mterB gt the Buddha’s statements on this problem
gn not mlsreBreIs( |mwch be.{0 ?aythatthe fsateo the ara ntater
eath cannot be known by the available’ means o nowmq gpamana
pramana). This explains”the Buddha’s decision to leave these questions
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Fn eclared (a ﬁ éyakata ﬁhe Bug]dha or the early Buddhists would certain-
ave replied, n'eso kallo panho,, “It Is nota proper question”  Die
oedaha het hom nie daaroor urtgelaat nie.

Om teryq te keertotdles meha van die hele reeks 1.3.1. —136 dit is
maontli ?m |(§ tevrto trase se voort ﬁnél waarin die een

telkens vogo le an er D|e kommentaa 27 maak die opmerking dat
die Boedd een we sen le e |kh |d aarvan voorhon eyr
dle op noemv ndie se e rke aarvan watons |erV|nd naam ik die

oorwinning oor smart, droefherd, Iyding en leed, en die beretking van
smwerhelgigle reggtep en nlbbanay DI?IS meIkgevaI opvallend at(i1

Elaarbp

et " samevatting.van die resiltate van sy metode,
ae et dle bedoe[nng om %le abelangsteﬂlng van sy %orders te
Ik

Pali is naqglutlnerende taal. Naamwoorde word dikwels saam%esmelt ot
Ianﬁ samestéllings,. Satipatthana IS nv?or eeld van ntlgnese ali-same-
ste mq 'n. Lefterlike oorsettlnn maar lomp Afrjkaans, Sou ‘aan agstot
standp en%mgnwees Die etimo or%;lese baglsvandle woorg sati 1S ie he
mnennn erk ennlng van ainge it die verlede. In die Pali-geskrifte
word d seIde |n daardl beJekenls v\gebrm Dleor oorwegend gebrmk
vir aana\tﬂ ewust eid’ van wat d aa werkllk aan die gebeur 1s, en
spesifiek Vir n heilsame aandag. In hierdie sin het dit die Status van
t nleseterm verkr soos In Q) M) SPS. Die tweede deel van die same-
g patthana) kan ten beste o geeneem wor?< is N naamwoord
N 0 wortel ttha, ‘staan’) met 'n oorganklike betekenis: die

aak staan’ of ‘die tot stand bnng

d|e einresulta é en die al%emene karakter van sy dissipline
ets ef, gee eBoe ha nou ’n Samevatting van die praktiese pro-
SEdre vir die ontW|kkeI|ng van sati.

Aandag word op vier domeine van die menslike ervaring gevesti
naam?%dle |ggagm (kaya), sensasies (vedanrell]) 0ees (c?tta? engve?skynse?

D|e volgorde waarin die vier groot oorkoer%elgnde temas ailn ebied worg,
val dieleser og Die ?]utta vervvxs die mediteerder erste na dle
naaste, meesv or die nand liggende ervarin svdeld naggnl 5y ele lig-
gaam, Dit maak ons weereens Jaar nP Atent t die Boeddha se (?g) 0SSINg
van die Iewen?raalse ni ?an%e led word as nteone wat verstandelik aan
geneem ofselsverstne 3 gmoetwor nie. DJ IS 'nwaarhejd wat
keen aan s e|e g an en trotiehs mqet ervaar. Hierdie waar eid 15 niks
a ers nle Agte eilin vag Be (Hm n5|es van menslike ervannn vYaF
elkeen self moet egirnenae by die biologiese prosesse van sy ele Iy
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en eindigend Enet die dlgpste aa[)d van die werklikheid, Wat medna3|e ten

o sigte van e een van dle vier ees word fater In afd s B2, 3
pmgbesond%r ede behandel. Og hierdie stadium sa ogtans nut ﬁ
Wees.om In r% trekke kennis t& neem van die betekenls van elkeen va
die vier sleuteloegrippe.

Kaya (i (I;aam 1413 eteken lenerlik versamellng roep’, ‘hoop’
‘aggregaat, ‘massa’, én kan na sowel dlellggaam as (e gees van lie mens
VETwys, Dié on erllg ende betekenis is dul |kfnt |es -Boeddhisties, en
moete rgaans In g a%te? ou, word. N68 gg am van die mens no
Jle gees ord a5 perma eneentltelge of substans qevat Die | |g9
eit van. vIigtende

aya: |3|ese ag egaat JS Ioot n kollekti
\? ﬁ momente, er] es (nama-kaya rﬁ)Slglese aggregaat) is bloot
ollektiwiteit van vlietentle psigiese momente

Hlerdle |en|nngeheIs VOOrts dat l gaam en ?ees Nje van mekaar geskej
kan wor n|e e eante dat die mens “n psigo-fisiese eenheid Is,"word
uni;edru eur? g aruRa&naa vorm’, meer. abstrak te ver-
taa i glg ISlese”eenhelq’ ie sutta hier van kFaPraat word
kepnelik nd die fislese aggre aat (rpa) verwys.. Die hele st ekklng van
safl-necefening in d|e eval van die |I? aam 15 niks anders nie as it dig
war aarc\ van éne Iggaam deur noulettende aandag aan die liggaam self
ontdek sal wor

Vedana (sensasies, 142) die tweede medna3|eveld word in die Boed-
dhistiese literatuur aan g%as  tweede onstl‘uerende faktor ( khanda%
van die hestaan, naas fIsiekneld. Dit veronderste d|e felt dat die ‘mens
s les-fisiese eenheld 1s. ensa5|e oms éln sowel |3|esg SeNsasies as

N gewaarwor inge. Net soos die ander konstituerende faktore ver-

sensasie vimse Spr end ook nie na nsnbstansw nie. DIt IS eweneens
bloot 'n  analitiese,  anstrakte ersetle |e stroom van dje
werklk el ;\)Noses Dit 15 nletem aspek waro die aandag geve th
kan word en wat In dje verdie |n vnd| medltatle aanda%g IS ont
word a]s nie- wbstansmel nlet% le Palj-| |terat ur kom vedana in ver-
EEIE eerstellige kontekste vooy. H roin di & kan or] glt
reedweg opneem as ver sen Ie voortdurend nuanse- wisselende
toon of kwalitelt van mensli gewaénwgidlnge Dit 1s dmdelll? ﬂFImEH
IS(IE wat onderskel kan word van 0ot anatomiese en fisiologiese
enmerke en prosesse van ‘liggaam’.

Met C'tﬁ Sees, 1.4.3) word die aandeﬁ van die mediteerder verskuif na
die setel van die menslike emosies, wilsbesluite en qedagtes Die gees IS
nie nperm(?nente entiteit of ntr%n rglgreLn e Si (J Dit is 5008 P
ftroom N dansende vuur, 'n brandende fa ? In die donker wat die |
usie van " soliede sirkel van vuurkan skep bloot omdat dit vinnig In die
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rondte geswaaj word. Die bedoelin
beoefen?ng IS dat gie skyn%aar soile
beskouingvan sati.

Dhamma g/ers nsels, 1442 IS nbelan?rlke beng) in Pali-tekste, met 'n
w¥]e betekenisvéld. Die tweé belangrikste pole Van hierdie betekenisveld

O%van die Boeddhlstles meditasie-
ego opgelos word onder die stipte

(a) nobgektlewek nnotasie; dmge die wese van dinge, die aﬁrd en sa-
mest Illng van gje kosmos, di2 natuur, natuurwet, natuurlikheid, in-
herente rasionalitelt, ensovoorts: en

(b) nsubjektiewe konnotasie: voorstelling, gedagte, geestesinhoud.

Die vertaling verskypsels.wil hierdie twe albei inslit deurdat dit die
bg ktleweegn g zgjgktlewe o;? mekaar%gtrei D?e wer T<|It|ke versf< 51
mens, wor en_en Ingesien voorgesi< Dit 15 ok dmde K
weﬁarﬁm die leer van die Boeddhia as dhamma bekend staan. Sy leer is nje
eKeurg en uit die ug gegryB nie, maar vloer voort uit "n diep Insig In
die wese van die werklikheid. Dit is natuurlik en in ooregnstemming met
die werklikheid.

Onder die rubriek verskynsels sal later (B5. 5? ntaamllk uitvoerige ui-
[eensettmg van. die vier edel waarhede van W 0rSprong. van
mg, die begindiging van I};dm en die weg AEI tot le eem | mq
an din P \% ord. Die helekonteks waarin dit aangebieg word, si?
ler ede aarhede voor as |n5|ﬂ In die O%erktlewe erk Ikheiq se
wat deurekeen ans die. weg van satl pro nervme| ontdek en
%everl leer word. Di e(?r is nie waar omdat die Boedd éilt ee nie: die
oeddha gee dit omdat dit waar (in ooregnstemming met die hatuury is.

In dle volgorde waarin huIIe aa r%ebled word, Js die I|? aam wellswaar die
mak| |lﬁste mes foega e?ltameo gek en aie wereld vap ver-
sk ns subti er To andlevol msq urbrﬁkoEemgevan ? T
e |ee Aanga g\/toe espits op die Ioot hggata (] tot die ma
almte en. Ing| ere| ngnvan hierdi naemsk%ljsd d;vo ens die
Boeddha inel e%eval nlenodlgo verder te soek as die \Wereld watkom en
gaan tussen vogtsool en skedel nie. Sy raad Is eenvoudlg ‘ken Jouself.

Die element van h rhalln% ten opsigte vgn a vier terrelne van meditasie in
14 1s Oﬁ)vallendi In die. geval Van |e lig aam d|e lggaam...; in gie

geval vaN sensas sei]sams ..... in die %e 8ﬁs 08es. ., .., In
evi van v%rs nse 1§ verskynsels.. [) het die flnksie'om so 'n ter-
rein”telkens volkome af te sonder en te beklemtoon, en om die aandag
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uitsluitlik o ?le bepaalde terreln en nlk%anders nie, Je vesti Gg Die beklem-

{)omn enloernh emg |tﬁ5|eo eJek ﬂmgg le mediteerder om te

esefdat s |e .0bjek dire ene rstenanaS moet ervaar. Tweede

nandse meditasie oor die ?gaam aan die hand van hoekekennis of oorse

of bloot verstandelike bet gtmg fnle enoeg nie, en moet [nderdaa da

Wyt eraak Word; mens mozt aan Tiggaam’, in”‘liggaam” en niks anders
liggaam’ nie mediteer.

On vmd dat dje sutta ten o 5|gée van elkeen van die vier femas 'n frase
her Fa wat Inder aa ntre fen ekarakt nsermg van hlerdle medi a5|e|é
g #Pﬂraﬂ PQN . nou etén aan Ogtlg nislae, van begeerlikhei
n orgelu 9 in die werel Dltwor eerstens gekarakteriseer as 'n
deuro(gJene ewens 5 bg )it geld natuurll In nbesondere sin van
gie monnik wat %Ide mng 6t die oogo D meditasie, en wat om

daardie rede berP (Praktlese eelings tref ten opsqte van woonplek,
eetgewoontes en dagindeling om as’t ware permanent te mediteer,

\(eleke -mediteerder se situasie ish eI anders. A—Ig/ fdﬁg/ meéﬂteer R
se ere gesette tye wat Ingepas wor tussena an rberW|

die Iewe af e3|en mlsklen van sekere t d erke %nwusklen nnawee
week of 'n nfaand) watg WY WOrd aan ir e siewe meditasie. Nogtans, kan
die bly ok In hler?leg val eId Daar IS ’no%rlooi) van d|e me |ta5|e n
enger sin na dlg eW e algemeen. In |erﬂ I kan aangag
dedrlopende me |tat|ewe mstellln word wat alle hanaelinge begeler.

edifatiewe betragting word_ verder daardeur gekenmerk dat dit yweri
Egtgﬁ]%uqeggreermo% m?ord Dit verg d?e vol?e m%et van al d?e energi eva%

Die terme noulettend %sa r1pa,ano& en aand gtlg satlmag ] mbt nls
hale nabgaan mekaar, en | ete ste kom dIe twee dikwels in verbl q
VOOr a5 een saamg estelde be? Noulettendheld samP Hahna? dra vera
die ak?ent dat |t In heoefen ?ebrlng word wanneer handelinge (sops
Prat aink, ensovoortsg erm wor \\/Iedltasl IS Nie beperk tot sif-
en eme ta5|e n|e 5005 lat g sal b Oy Dit kan, $00§ ree S (e,
die hele lewe ee%ﬁl Meditasie behﬁls Us posit tief ' deur] opende
enerﬂleke nouletténdneid en gand {? eid ten opsigte van wat voort-
durend in en aan jouself aan die gedeur is

D|t veronderstel ook ’n element van negasie. Die medi eerder mogt ont-
slae raa?< van begeerlikneid en ongelukkigherd in die w%r d. Begeerlikheid
Verwys na die o%wm ding wat gepaard gaan met mtm |k aanﬁename -

VAl ion eukklgahel na (e gefrustyeerdhel ?g aald gaan met
smt&% Ik-oriaangename ervarlnﬂf Hierdie twee sal lat r%BS 12l Weer (Ser
spraké kom as ale twee belangrikste belemmeringe wat in tie pad van die
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verkryging van insig.staan. Die aspirant-mediteerder moet hom nog deur
8en0 r?%gdeur walgln laat aﬁel ﬁas soeie ng werkli %en? DlegBoed

hisme_ sal si self no as senf ualisties en optimisties, nog as neg atlef en

EeSSImIStIES P we as nugter en reallstles Die ?emt reerde
arakter van dlessteemb k hier weer dudelik. Soos ons fater sal |§

Kan sowe die be{geer Ikneld as die o rgelukkl%held temajs van aan a%
wor Tog moet mens erens pegin, en fier vind die_hoordcr of leser

p&mt Heﬁl eerste moet Xon an  voorlo (l; énaar vas erade

e instelling, aanneem van die”realistiese, onparty ge waamemer

brn] Sonmeself (die wereld) wat hom nie na links of na regs van stryk sal laat

Ing ni

Die handelinge wat gewoonlik ee word as noodsaaklike
voorhereiding %lrmedltasgle ﬂetdle ?pr%@ge om“rdlever Ing van
|e urterste van aangename en onaanqename % n atmasfee van
almte te Leke-mediteerders sal hulselt vir d|e uur van ‘n inten-
siewe me |ta ekursui]beperk ot d|e noodsaaklike mlnlmvm ten, op5| fe
van ee{(ensaap, en hulselt alle ander vorme van sinfyiglike prikkeli g
gmusw dans seksuele verkeer, ensovoort ontse, bloot omdat sulk
timulugse die tot stand bring van aand a sal Belemmer. Origens hang die
ontse?glnag van sowel be eerllkh % s ongelukklg[nel smagtin 3
afkeer " daarmee_saam dat le Boe d as ?aan led het as”n
dewe% tussen die twee uner?]tes van sénsualismeen asketisisme. D|e
monastjsisme wat mgeste et, moet. veraI nie met asket|3|sme verwar
word nig, Die bedo fnrg n |eﬂv Pastlese ewe was hoegenaamd nje 0
deur micdel van se artelng ell t verwerf nie, maar om optimale
omstandighede van kalmte en Stilte te skep.

Daarmee het die sutta 'n inleidenge skets Ogegee van aandag as n pre-
Intellektuele, on etrokke waameming van dle”lewenstroom, “en kan nou
Voortgegaan 'word om die toe assmg aarvan In pesonderhede uit te werk.
As "mvdortsetting van ‘n elementer wuss\%nsféjnksw kan dit onfwikkel
) &(r% a?t n graad van helderheid en sterkte wat die lewensraaisel self kan



2. Aandag ten opsigte van die liggaam

2.1 Aandag ten opsigte van asemhaling

Die eerste breé t m1 wat aangesny word, is die tot stand bring van aandag

ten opsigte van die liggaam.

D|e (M) SPS hegin met die beoefem van sati teno 3| te van ase
ling, gt ngeti egfde tema in die Boed(%nsme |s %eoe en !

JerYS isas rusfig en verhewe en deur h m se a
e 1 e Soie W liggem

mte sowel & Insig in die ware aar van adm

Tradisioneel word asemhaling. ingesluit in nstandaardlys van 40 meditg-
5|etemas (kammatthana). Die “Visuddhimagga (I1l,” 104-5) gee die

volgende lys:

10 kasinas (voorwerpe waarop %ekonsen reer word — Vs,
U|tvoer| eagnw/s S VIr gie v \iaardlgmg van sulke voor
aarde (qrond, kfer); water; vuur; lug; blou; geel; rool; wit;
(" omslote) ruimte;

10 afst otlike voorvvere no geblaasde ; nblouerlg
efteren erk no%e arsel nornget Iyk: " verstroojde
N op gesnyde en varstrooide” Iyk; M “bloedérige Iyk; ™ ka
wurms; en 'n geraamte;

sangnoo i el %’?5‘”80(18 Sk ke, e Qoo G

gaam; asemhaling;en vrede;

4 goddelike, elenskappe welwillendheid; medelye; mede-vreugde;

en gelykmatigneid;

4 nie-materiéle sfere: eindelose ruimte; eindelose bewussyn;

niksheid; en nog-persepsie-nog-nie-persepsie;
1 persepsie van die afstootlikheid van voedsel:

Lanalise van die vier elemente.
86
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Aandag: die liggaam 87

Dl(i mees 3ebm|kte temas Js lig, die Boeddha, die Il%r%aam asemhaling, en

heid. Aan hierdie skema van meditasietcas word tradisioneel
00 ns ema van kara tertl £s g gel Die DasIs hlervan IS dIe aanname
dats? re temas vir sekere t|e Hlk IS, en dat ander temas vir
dieselfde persone ongeskik en se sgevaall kan wees;

Die Vlsuddhlmar%%a (11, 74ev{ onderskei die voI%ende se IIEES die
gﬂﬂge temé)era die hatlg emPerament die verdwaasde t era
ent. die getroue temBeragwl ﬁ lese tempFrament en gie sp (f W(l
tiewe temPerament. Die belangrikheid van 'n' leermeester Is duide
Deur | |n5| n die werkmq van die verskillende medlta5|eo Aekte en eur
mensekennis is die meester In staat Bm le aspirant- rge diteerder Vﬁn die
regte g s;f(aste tema te voor3|en en te begeler in‘die medlitasie. Asem amg
rd Beskou as_nuttig vir alle tipes te perfxment anders as byvoorbeel

medlta3|e van die on mdln%sfa es van 'n |yk, wat eskciuw rd as rele-
vant vir qulsige temperamente maar vir andgr tipes skadelik kan wees.

In21wo[)d tlr]fasettea asedn ﬁln smeditasie onderskel. Die reeks
be%m met betreklik eenvoudi g Irekte Voorskrifte, maar in die hoér sfere
Va asemhallngsmedltasle IS flaar ee{der nna&uur like 0orloop of voortset-
ting van een na die ander. Die tien Tasette is die volgende:

)

: EQ Sgigstlenganag dtlle ea %ese? van die asemhaling

e) ie hewustheid a die hele samestelling van die asem, en van die
ongisioneringsfunksie van dig asem
die alann gvan le asemhalln%sfunkmg
d|e mner Ike“en uiterfike betragting van die Ilfg%aam
_ etrggtm van ontstaanse ver gwyningsfaktore
| dleaan Ptle esef ‘dit 15 liggaam’
onafhanklikheid en nie-verknogtheid.

ki orm saa roe oorberejdende han eIne (d) =
SR/eoe(regg me Ptéler rStotrgleevaranani Ilmte {samat rig?))_\)/e(rl)

skakel In sterker mate oof na die berelkm van Insig {vipassa
teenwoorcflg die elnéresu(taat J g )

Afsondering

Asmedﬂaswéem het asemhaling die g r?ot voordeel dat djt altyd beskik-
baar 1. Aandag kan voortdurend in die loop van die dag daarop gevestig
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word. Vir die em tlge medlt rdr ord s e5| emedlta5|e voor?ehou,
vrh/%%rnvooreﬁ%leeas%gderem 15va” st%ae I|kee \geogvgrelste D
wug we

wortel 0 %ee nL Dleleae bly? enmdltasBllY(Vian o? n
ﬁrot nros n Iofle ' begraafplaas, n rmgte noop 1 |mteofs N
0op Strool wees«.

Die hoofs?ak IS om U|terI|k omstandl hede van stilte te vind waarin steur-
nisse ena lei HSUI(S kakel worcL \e mens se gewone eeatestoestagd
word Jn |eT ava teratuurd Ikwels verge yk met n on springenae
aa(l)o 'n wilde Ofwtvoor nkar | mg(estpan word. Dit moet mak gémaak

word, S00s ™ alf(Yvatvan die gespeen moet ord en swg
van haar vasgeoind word aan 'n sterk pdal, so moet die gees van
medlteerger wegaqeled word van.al die 0 U1ekte Waaraan dif géwoond, IS €n
vasgebind word le meditasietema. Utterlike arsondering Is noodsaak-
lik et die oog op hierdie tem van die gees.

Indle k?ntem orére Boegdhisme, ook in die Weste, WI| d|e mstellmg van
?erée de ty Herk van afsopdering (Mreatg WISS? e gv neend gtot
selfs drie maandle of Ianger In hjerdie penoefteé vervu V|r le es% 0
ne mens. Daard enewen word dit aanbeveel dat.daar in die daaglikse pro-
\gNram N vaste tydepﬁ ? Igesonder woyd V|rmeJ|ta5|e D|th ef nie lank fe
ees nie, maar Ver |es mogt daar daagfl Tsettet arvoor |n
rulmworéi In nstl lek. "n Stil k%mero N stil plek mesa andle%
dien wat die suttam t ‘nwoud, hboomwortel of nleéplek in gedagte het.

Reg sit

Dit is belanquk dat die mediteerder ’n ferm en edissi Ilnederde en to[%
rustlge volitpme ontspann en gehalanseerde | |9aam hou mg inneg)
Voorta sy e|n mediteer."Die voorskrif gat die monnik %%a‘n Sit,
hene gekruis en fregop, wil dit bewerkstelllg Die sutta verw |er n
ﬂlekassmke Otl]lS 05|S|e (padmanasana waar die regtervoe die lin-
erdy rusen kervoet op die reﬁter Die hfx e fus indie oot met
dle palms,na ba, die regter dewoonlik o0 der die ner Die 1 |?] ﬁ)
die ken effens mgetrek Hierdie simmetriese en sel %enoe%sa e

ste| die persoon wat dit bemeester net, daartoe I staal om vir lan
tydperke roerloos stil te sit.

Vir |fmand w?t nie van ﬁ)ngs af daaragn Ogewoond Eeraak het nie, kan dit
moeé Ik f selts onmaontlik wees om dit oncer dIF nie te kry. Vir sulkes
word makliker sit osmest eg; staan soos e half-lotys er sanaz waar

die regtervoet onder die linke n|e aas wor en d|e inkervoet po-op
die regterknie %ofagderso 21 D|e n|e ekruis nie. Die een
word Tet op die ander ge s, Dlt |s we ma Iker om In te neem, maar
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tog ook minder simmetries, wat tot onﬂemakk n lei, 'n Nog er| fliker
gosme ukhasana word 00K toegestaan, waar bmgde he e? el o
le %r& ?ep 8as wor A tee oetkomln sword It 00k veroorloof o
R ussin |etesd n& L ak| |ertemaa om |§ rego(}f(s ou en
der geen omstan ?hee rom inmekaar te it nie. aar 00k,
veral eur dames, effens wydsbeen op “nkussing gekniel-sit.

Waar Theravada-meditasie aan Weiterlmge aangebied word, word ge %
woonlik nje aangedrmqo die volle lotusposisie 0f enige van ?le variante
Jaarvan nle Dit'ls hee te a aanvaar élar om op nre o[ﬁJ 0el te Sit, me%
le voete ansme aar %ond e hande ont?ﬁ e Indies ooto
0S 0p L Die 08 kan maar oop oftoe Wees, a inéqende van wat dig
natuurlikste |s vir die mediteerder. Om |(I;te los klere aan te e |s
vanselts rekend beter as om met neIIendekere te gaan sit. Die hoofsgak
IS om? maklik te sit sonder cf<m ap te wee[s< gsonder om stoxstyf te
wees n staat om vir ’n re eI| an fydper [S? onlik t ésen twintig en
v%/ en veertig minute) roerlogs stil Q/S't e stilsit self dra reeds b%/tot
die stilte va qees aama (ie mediteérder strewe, en die regop posisie
maak dit mooritik om makiik en ongeforseerd asem te haal.

Toespitsing van die aandag

Nog noodsaakllke asEJek in die voorbere|d|n|_(‘;sfase IS die 5|elkund| e,
Die"monnik gaan sit met foegespitste aand a? y monster al sy krag, en
stel as’t waré"die meditasietema (sy asemnaling)”voor hom op.

Boeddhlste verrl? dikwels (?s dee| van die S|elkund|%e VO rbereldlnFf
toewR/ |n%1hande nge voordat hulle met die meditaSie-pefenin

g Ig kan e{ddhlstlese 5|mbole soos blomme, die prand van
Wigrook of die agnstee van kerse daéary hetrek. nTrad|3|oneevoorbe
re|d|n hestaan daarin dat |e Boeddhis’ die formule k an herhaal waarin
toev| ug ngene m word tof (f oe&i a.(as voorheeld en leermeester), tot
dledh ma (as die waarheld van mpe en tot die sangha (s die gemeen-
skap van diegene wat na verligting streeO63

Andersins sal hty) of sy ?edeeltes uit die Pali- kﬁnon yoor die gees ste|. of
sing-praat, . Alhoewel °d grens tussen sulke andellnge as Siel ung%e
V0 r ereldln en as reilllgle s aanbl dding van die Boeadha stellig by ba

Boeddhiste |e viaK  van poPu ere re| Ie oor%esteek word, s dit
nietemin belangn om die ongerskeid tussen die Twee fIpes handellnﬂ
duidelik voor gé te h?u Klas(ile e Theravada Is Ogeen reIuT;le In die aln va
n teisme, meé 'g/loo In.dle Boeddha asg delike ﬁeml 0 elkg
helgernle n SPS vind ons %een sptoor daarvan dat Id wor
of enige toewydlngs andeling of stemmingskeppende ritueél nie. Al wat
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vereis word, is dat die mediteerder die aandag toespits.op die fema wat in
hierdie geval leterlik viak voor hom of%aar 95 na mflk%lle ele asem.

Die blote aandagtige besef van die asemhaling
Die PS qee nie asemhalingsoefeninae. soos. in.die Hindoejstiese yo
aang t?e wor% nie, maarse%i(gn medltgae oefening,, wat eLmMQE
van-qie asemhallgg he ver (!IS hel an?nk Daa 'ﬁ ?ee sprake van
asem eheer s00s ou van ie asemne Die asemha gs seg aan
namur| e%ar&%Al at van die me |ieerdervennaﬂwor IS om daar 3/
sIe %tl ab gnleenthel

Hoe aandagtig, .net die Boedd
us reer erdlﬁ d?negd et dig van™n

dag van d|e |(5eerder fe verge
man wat 0 bak watto Ie rand toe ol water 1s, tussen ’

r
skare mense eurt)edra Agter om IS) JO N man met opgehewe swaard,
gereed om sy kop af te kap & hy een druppel mors.&4

Vier aspekte van die asemhaling word hier onderskﬁl In-asem, uit-asem,
Ian? asem en kort asem,. wat In ének mbinasies lank in, lank uit, kort in.
kor urt kan voorkom. Dit word |de kw In hierdie vorm van meditasie
gebeur. D|e asem, waarvan mens %ewoon hoegenaamd n|e eens hewus
|s ni (f word 0 VOOIWerp van intense aanda totdat dif, volkome eken
wor Bowendlen dlslnte reer die asemhalnﬁ; [0sgs as diit S0 sfi g)w arge
neem word. Dit \ia meer en rgeer urteen In 'n reeks onderskeih
momente: In, utt, lank, kort. In aje sta pe wat [ater volg, word hier |e
groses steeds verfyn, en in hlerdl(e oss ntbind en verbrokkel die
rgefoos beleefde gegewenneid van |e werl |k eld (waarvan asem hier 'n
sinekdogee 15) In Steeds yler wordende,. nie-fikseerhare momente. Dit Js
niks anders nie as die verdieping van |ns|9 vipassana) In die wese van e
Werk|lkhEI% Dit is egter gen d| (ﬁom ple die Insig teoreP £s te aanvaar, en
n heel ander din J tatler te ervaar. Vanar (g) kom gie in-
sl(I;dlmensw van asem-aandag hale sterk navore In fasett d(] S 9aan
rlmﬁr om die verwerwm van kalmte. Dig feit dat dlem Itee
vervvvs word na dig.opbreek van dig asem, loop nietemin reeds
voorun op wat later die spesmeke fokus van die aandag sal word.

Die (M).SPS self gee geen verdere leiding watdje hoe’ van asem-a
betre(f nle Die arrgeloge heqinner sa? wagrsk nlik dink dat niks mailw
kan wees as om net aandag aan A U ele asemhall mF te gee nie. Maar om
seIfs vn netv fmlnute [an van sanders bewus © WEES nie asdle In-en
die uitbeweegd van die as[;nsa vir die onr%eoe(ep Bersoon haie moeilik
fn waarsk n k onmoontlik wees. Mens ortdek daf jou gedagtes en evoe
ens nie vir noomplik sf I|sn|emaarono houdell rons |nd rdaad
s00s ' wilde aap van tak tot tak en vanb ssie tot blaar s nn "Mens ont-
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o e S R I R I e
Bimt word die chgotl seb weegll lil1 10 van die res bale dm? %lker en dit
yK ook dat die aandag voortdtirena na sulke objekte wegglip.

Wat nou gemaak? Medltaﬂemeesters gee ?ewoonllk die voorskrif om gle
te veel te'Ve gteen sulke spartelin evndegees om weg te kom van die
ﬁen tema,.dIg asem, nie. maar om ulle aan Eﬁtlﬂ te volg wannecr cn s0os
ulle n die eesopdm en om dje aan ag te srustl teru? te bring na
le asem self — I, ult’ n. uit: i, ult; Kort, k kor Mcttertyd
om daar qroter stilte en kal te Die a{gwalln |e aandag word nje
gesensurernle en die aana S 00 nleltelektueedeneoor le
semhalmgsproses of oor die op rmgen e afleidings n|e Die mediteerder
aybloot nbetrokke Leglstrerend oterend, slegS aand ggteno mgte
van |easem 3 ?ordleasem of 0or eniiets anders Sou ontSta

word die feit ‘denke’ self "n kortstondi ge medjtasietema, totdat terug
gekeer word tot die feit ‘asen)’. Op hierdig wyse is aanda tenoi)atev

dek dat die bewussyn.'n wriemelende w%[boel Yan heflnnennge VIESe,

asem n|e n elsoleerde ogfening nie. Ander aspekte aam
sensasies ( ees 2 en |éwensbeskoulike elemente (B5 word
sekonaere, on ekose tema

Die bewustheld van die hele samestelling van die asem, en van die kondi-
sioneringsfunksie van die asem

Die medlteerder bereik met verloop van tyd. 'n stadium waar hx bewus
wor van die kom V\Pleksnelt van elke in- e uﬂas?m Waar hy aafivan
slegs vaa?weg EWUS IS van gsem a? 'nvae %ehee ontdek hy nou deﬁlke
In”sowel as “uIt’ in erdaad n geditferensietrde roses IS mét ndU|
be |n middel en einde. As hy pas bewus word van die kompleksiteit, vind
Y s aandag In werklikhei nog ?ebrek g s, omdat hy slegf een van
edrle mome te dmdelk reglsree H}q ebe |n ujdelik o Je
maardﬁn le. middel en einde Verloor, of % PIeEI (e ofdie mi j
dutdelik optel en dle ander twee kw rak &) eriﬂe stadium sal hy daay-
na stre eom| duidelik 3wus or e eesargestel In van ddle
aserpJ il s van al drie ?(le mf()meBte maar so éia]t aanaag
eweeg van die punt van konta aarvoor |s a KE Inspan-
nin nodlg Vandaar datdleéngPS 58 dat oefen met le vaste voome

me m ait in die toekoms reg té kry. Wat In |r|e ase gebeur, is
aan ag steeds vercer ver%y ord (ym oy elke a sonderllﬁeg moment te%l;y

Die woord kgx ya wat in die teks gebuik wor? bring die ag re aat
Karakter van die asem na vore. Dit word gekoppel aan “nwoord
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die. saamgestelde bearip sabba-kaya te vorm, wat in 2.1.4 vertaal is as
t?re?relegsameste?h% d (van die a%em)

Dit is egter moontlik om in die mterpretaie nst%P verder {e neem. Sabba
kfnaf sien van " nele” ook ™ alle™ bete en en everéa in ewusvan
die"ag re ate” I1s moontlik. Dan sou dif beteken dat die erw%q
gre aat tiem saamhang met die Boeddhrstr e Intuisie van kondi-
lonering, |n "N nog breer sin opgeneem word. e arg renate ver
nadreasemhalrn?_?a regaatsowelasdre (Jr %aams a%% g%a selfs na e
8ees ag?re aat e drie sisteme kondisjoneer m aa ang Saam |n
le relatiewe konstellasie “mens” . In sy uifle en besondere gebmik van
die asemh [Ingsm énta le op die basrs van die Anapanas tr3 ufta SM 118
gaan Bhrk hu Buddhadasa 9823 % Mokk Thar ann) |e die we
Pt el b

v W urn rustl di
hand van die funksies van die helegfggg%m dnnﬁr dreg n?e lteerder m
die geheime van die kondisioneringsprosésse in (vgl. A8.2).

Die kalmering van die asemhalingsfunksie

Die volgende stap verskuif na die kalmeer van die asemhalingsfunksie (dit
Fsg gvan tf epasemgJ Eke asem word hrer doe?bewusg’ kontrn(ue
ftr e, aaneenyloeiende, en(a ige proses genou. Sonder om weer tgrugt

?er wat In (e) reg%e 15, maak dre Mediteerder seker gat ‘die

eene van elke ‘asem”as geheel pie uit die oog verloor. word nie.

"Funksie’ Asamkhara% neklemtoon die edagie Fat le asem in " kondl-

srgnngersrgagr%a ehang funksioneer. Kalma m liggaam en kalm gees

Namate die mediteerder hom verdre in die ?semhalrnrgﬂégroses ontstair
N nywe nuanse van bewustheid. Nasdredrf erensiere aandag wat let
op rf(re samehan e van ?{re onderske eeemente ), onAwr el daar nou n
er toegespit te onsent reerde  aandag. e%m van die
me |t le eervanng 1S die opclerskei ?ﬁ]nre sterk nie. Hoe Iater, hoe
ure er word die ondersker tussen kalrte- en differensiérende | |nsrg
meditasie. Wa le e nsel van onderJ<er?( ende |nsr tasre
saamvat,  vat erns van Verenigende onsentras mte
medgasre?(saam maarg Qm et nie fee mekaarurtge gel Word gre
Die berel mg van 'n sekere gfaad van albel vorm van aa grs no ?
Die mee( ge nesialiseerde ins| medrtasre — (1) volg, op st
moontlikheld enoun sta ter we oor die me (it erder n)
eers verder te spesra ISeer | ka Mmte-meditasie aan die hand van die
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asemhaling, selfs tot en met die bereiking van die gevorderdejhdnas (ver-
sinkings) gvgl B5.5.4.8).

Tradisioneel word die ianda% in Theravada-meditasie gefokus op dje
Rreswse unt waar gle inkome de en uitgaande asem kontak maak met die
eusopening of die bolip. Hler le punt sd van [t)erso?n tot persoon verskil.
en ait verg onsentra5| om dit te yind. Om dit te Ilfustregr, %ebrmk Bud-
dhagosa beelde soosdle van il ekwa ter en van nsaag Hekwagter
stel glad nl? bT]ﬁn ﬁ die mense binne Bn buite " dorp nie. H ngnsx
aandag urtsluit eIe ersoon die oomblik as hy by die bewadkte e
ﬁankom nie Eaarv or of d ar a nie. OPPersoon waaﬁ esig 1S om ’n stuk
outte saag, onsentreeroo gs 0p die punt waar die saagtande die hout
raak. erS wel vaagweg hewus van die nader- en wegbeweeg van die
tande, maar die fokus van die aandag is nie daar nie,

As 'n hulpmiddel om dje aandagi aan die asem te hind, word die beginner
tra |5|oneel soms toe ?Iaat omelke | |n of uitasem te tefEB VIr nie mlndera
XX Of meer s tien mgs Oer nsa%ﬂnle Dan word van voor af gete
m? ras vyfiste minv| ak en met meer as Jlen verskulf dje aandag
van die asem na |T(e -aksie unvre s om die draad van die telle
te verloor. DA IS natuurlik belangrik dat die telle slegs n hulpmiadel
moet wees en dat dit mettertyd oorbodig sal word. Al waarop die mediteer-
der moet Ie[{ IS die re5|es kwalltelt van elke afsonderlike asemteug fy
dle spesifieke konta J)un in dje omgewing van gle neuspunt. In d
Birmese metode< word die aand vestl op e beweging v ndlea
domen Dan IS Qlit nie nasemha edlta le"nie, maar " Mmeditasie van
liggaamlike beweging.

S00s ten op5|?te van d|? vor 1g 'n sterk msei van die mediteerder
ook ler nod eg ” en. T0g IS dlt van %root helang dat hy realisties
ewus sal wegs van die rense van Sy ele | égannlnqs e/mog. Oorelsm
sal teen roduktlefwees It |sweereenst| Ilkwaterbelangnke rol’

ervare editasie- mees}er of 0goele vriend kan vervul as raadgewer en
begeleier. Van hyite af kan s0 iemand gewoonlik beter oordeel waar die
grénse tussen halfhartigheid, goeie inspanning en oorspanning [,

Die herhallng van die drie stappe &2 (0 het die funksie om hierdie drie
Stfane N amehangen egroeg t op kalmte ujtloop, te konsolideer en
| rce)lnd Hiema word oorgegaan tot "n volgendc groep aspekte wat tot

g)m die rd van hierdie vorm van medlta5|e 0 te |I% epruik die Boeg-
had| ustra5|e van nvaardlgedraﬁlero eerlin ralerwatvolledlg
Verson e IS In die bewegings V; ande OR die potterbakkerskyt, S
hande gaan hul geroetlneer e gang, en word onbetrokke en tegelyk uters
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noukeurig waargeneem. Sonder om te ‘dink’ wai hy doen, sit hy rustig
daar, ten"volle bewus van elke klein beweging.

Die evolg van die kalmerln vandleasemhalln sfunk3|e envan die waar-
nee van |erst| e Vloei daarvap, Is dat die | a en die r%ee%v n die
mediteerder ka ord. Hy berelk °n staat van onbekommerde beaard-
heyd, maar dit bﬁt ken no nie dat onqerh%gende lewensheskoulikg ti
psigologiese konflikte noodwendig opgelos & nie. Daarvoor sou radikale
Insig nadig wees.

N Reeks aanw%sm % |€vwat uis op die verwerwmg van hierdie
radlkale Insig Detr kk het: word ort ? 8ee Kalmte "van gee QE
sqsg 1S n|e genoe % n kan nie d|e oogse oel wees nje. Uitginaeli

it'n ﬁ nsbeskouljke pasis nodln DIg stadia wat nou behangel gaan
word, het hierdie meer fundamentele Tewensbeskoulike gerigtneid.

Hierdie aanwysings wor %kop\ﬁ élan elkeen van die meditasie-oefenin-
ge wa indie M% PS be thandel oor ulteenlopfen e temas
oos e ontleding van d|e evan d| ?ﬁm en die sewe faktore van
verltlng Ut eaar van die saak [iet nierdie reeks dus 'n meer
algemend strekking as (4) — (6) wat spesifiek oer asem-aandag handel.

Die innerlike en uilerlike betragting van die liggaam

Breedweg verwys die begnlnpe innerlik en uiterlik (ajjhatta, bahiddha
nadie 0 e%skeldlgp wat 00 aan% dUI K nwonime die. woor esub?r
|efo et Uit dfe kommentariele tra S|e at |t Verwys na die
onderskeig mg| tussen wat tot 'n mens selt behoort, en waé to N ander
behoort. Dieleser merk hier *n nuwe element op, naamlik dat die aanda
vir die eerste maal toegelaat word om verder te heweeg as die_onmic-

dellike belewing van dig eje, subjektiewe, persoonlike ervann% Ditis n
Ujtermate belangpike wen?(ng Tot higrtoe was, di a Fndag uitsluitlik ge-
bing aan die ele”liggaamlikheid (asem), maar die doel daarvan IS nie nar-
cistiese selfbetragting nie.

Die m nnlkb dlellr(Tz aam innerlik betra dit wil s& hy bly sy eie |I?
Haam In hierdie oefei e|e asemhaling) betrag. Da rbenewenfby
die liggaam Ultrlk betrg waarmebe oel woiqii< Wrﬁ een-
e|d die ggaam ler, die aSemnaling van ns esifieke anide ens of
an er mens& in dle al emeen betra Hy sal Qje asem van "n and er
natuurllk nie op dlieselfde re5| S0-0nMid Illkendlrekass
an ervaar nIT( Vervolgens oont |kdath |sse en syaan
Jle tweeo Jekte kan bepaal, nou by die een, dan py die andey “(&n inn rI|
en uiterl |kg Die wagmemint ﬁ” resles dlesefde Prosesseb Aousefen
buite jouself as gevolg van die neen-en-weer beweging van dié aandag lel
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tot dle insig dat die denkbeeld van nafsonderllkee 0 onhoudbaar is. In
A8 |s hierdie In gbes reek. Dit 1Sl ont%e kIQ/ga d|e rvarln in die
me |ta5|e van | um ersee gekorreeerd eid nae< m daﬁgac
cayata). D onste( Esm go w?rd ergaar as Ingeskakel b

mens, en U|te|ndeI| die ander lewende wesens, tot en me dle res van
die organlese en anorganlese natuur.

Die modemF mterpreteerder Nyanaﬁomka beweer dat hierdie voorskrif
dle psuTz]o oaglesevakdle uitwverking sal hé dat dit nkorrektl% aanoring
die_eensydigheid van mtroverte nekstroverte ersoonlikneiastip es
aard een ene IS om een?yl mts ersoonlll?1 wereld be5|
h le ander weer no?no selde V m, sor |er vorm
medlta5|e V|r dig oele baans D|ed|e mP ikasje daarvan ee ter n|e
ﬁ e(gmg(? ogleéeva nie, maar orp le ekslstensieel-lewensbeskoulike,
derkant die erskeldmg van Introverte en ekstroverte tem eramente
%vo Ile verweefdheid van die ‘ek’ met die res van die kosmos as 'n sa-
mehang van prosesse word meditatiet ervaar.

Die betragting van ontstaans- en verawyningsfaktore

lI)Elke asemteug begin, en dit eindig. Die mediteerder word intens daarvan
BWLS.

Net s00s tgn 0 5|gte van die vorige vlak, volstaan die Wg SPS eIf met d|e
nlote fert gat die dandag %ef(?kusw?rdo hierdie ase van tasema
IlngsProses Dit neem agh dat dje lewens eskoullk |n5| vansel daar |t
V|rdemed|teerder saI om D|e ommentaar ewee Verd er n

d|t|n vaia ergm elikin p( le |e[ﬁ)ec( s Dit e uit at
f veranderliknel er%\t/er tnk heid va |easmon rhiewig |saant
nsmnerl e tot niet gaan aam en die gees. S0 vestig
d|e soeker gge aan(Jag op onts?aansYaﬁtore agﬁtﬁ aamg verd mng
faktore aan éﬂe liggdam, of fW|sseIend og aI?el Ult Indelik. éirl mens
aan die hand van everﬁ Ilkheld en onsel enoe saam el asem

eurg) c&e ervarin kewaar heid dat i likheid Jn sy wese
verangerlik is. Hier eontde Kin voerdle ervarln waarmee |n( begin
IS e “oort e3|é IS, verder. He ?;Lenthel mccag O[ndf
%en etel wagmemlnIe \%rgggnh(ot?t %je meaérmasseg mtellektdge? Oe
Ja Y ??osoflese er arngsinsig, In dl«? afde?m s Alen ABIs hlergle
rondt es reek. Eejntum hreek deu ?at nog ontstaan nog ver-
aana een waa 1S, F| sasie op dje eerste sal lel tot die_toekennin van
geel aan mqe fiksasie .op_die tweede tot vemlﬁE rL%steorlee

we d deur die Boed ISte a5 wa IS dat albel
aspekte d?alektles asgehou word. Saam maak ﬁul? die wese van die
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werklikheid uit. Daar is slegs die voortdurende proses van ontstanende en
Verganende momente.

Die aandagtige besef 'dit is liggaam ’

Die mediteerder het nou die stadium berelkdat%/ of hy slegs bewus | ?van
fi ?aam dit wil sé van nkonstella5|e ontstane de ert verdwynende fisie-
Se rosesse, gestroop van eyge dagtes soos ‘stel’, ersoon an’, ‘vroy’,
‘ek’. ‘myne’, Die meFlt der “bereik . nou ms éile felt van nie-
substan3| Iltelt Die doe vandlem ditasie |fd|eto stan brm van kenm?
en aan a i(ro%J van bykomende evoeens en %e agtes. |er e (oe
word no re| |e aandag Is geree Die_ formulering kennis (nanq en
aanda atlssat? e%teru op en Js sinoniem vir noutettend, aandag Ig
wat d tta In ruik |n die samevattende beskrywing van Sl

sesvoIIe meditasie. Die mediteerder word nou bevry van' verkeerde sie-

ning, en het regte siening (ditth).

Onafhanklikheid en nie-verknogtheid

D|e nat urljke evolﬂvan dje insig wat die medlteerderv?rwerfhet IS dat
y onaf ankllk e verkno gDa n eniglets in die wereld nie. Daarmee
neem die sutta weer eens die eskrywi %van die me |ter?nde monnik
waarmee |n 14 be |n 1S ontslae va beﬂ erllkheld en on eukklgheld In
|e werel mﬁ daar net In baie kort bestek as Ideaa voor?( hou s,
om nou, hamate die_hele medlta3|ewe hewandel word, dU|deI| aan d|e
|g| Die m%dlte rder IS nou ev%van e %te wat gevoed word deur dje
valse denk ? e van_permanentheid en Substansialitelt, en wat weer gie
wortel 15 van Iy?m{g} e heskrywing onafhanklik en nie verknog aan enig-
lets In die wé elsnleso eef spesifi ekeomsk wm? n |estat
van nipbana nig, as eerder nagemeeaan Fln% dre werkljk ver
gevorderde stadium van meditasie, wat uiteindelik Gitloop op nibbana.

Om saam fe vat: o die basis van die noodsaakiike voor ereldende sta pe
van afsondering ( re? sit (b) en t0f Itsing, van d|e aa akg ?]wor
t hand aan hand

ol 10 . ekkeNae%.VeV Ceng an 1 ek hos s 4 Kt

sentrasie {0 wor Ie aanda toTﬁesplts op die Sqekondlsmneerdneld nie-
rmanentheid en nie-substansialitel van die asem, soos van alle dinge,
(1) In die IooP van getroue beoef enln% van meditasie word die
editeerder onafhanklik en bevry van verknogtheid aan vermeende vaste,

aparte dinge in die wéreld (j).
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Vanaf 2.2 word reeks ander medlta5|e temas behandel wat as
|tematiewe. temas beoe gn kan word. Dit Is 00 thk om hier-
|e ander drie groot geblee Sensasies, gees en ver nse met nul suo-

as v, die asem “me |ta5\e e O’nteg eer, Dit ka mme
ge (|) Dle eerstem ontlikheid Is om di ander tem S te behane

n wanneer hulle vanself en ontgﬁan vir die aandag. na vore beur. Aé
sensasms of belemmfrmge of faktore van verligting in die eandﬁgsvel
VErsKyn, ﬂ vang hul deg marnoeq steeds’ In |e rlmere nteks
van asemna waar een (i€ aan ? kens terugkeer as die oriénte-
rlngsgl)unt || ie tweede moontlikheld word deur eAna anasatl Sug
M:118) In besonderheeun e eI Dlt 1S ndoelbew%i struktureer
mtegra le van d|e ander elg y die asem Die asem bly hier deurgaans
le onderliggende temg, die draad waarop die ander temas sistcmaties so0s
ra(e mg;er worg. Die sensasies %ees eNn Vers nsgls word g elnte%ref

|ertme van de asejm Tervvg le mediteercer eur%aansb

n die asem, word aanag 0ok g gee aan die ander, Juis anurt die asent-
meditasie, in ' voorgeskrewe volgorde "

Aandag ten opsigte van liggaamshoudings

Rondom asem word nou 'n wyer veld van Ilggaamllke funk5|es once ke|
naamlik die li 8aamshoudmsloo staan, Sit en I¢, en al eane
Fm s wat geur die u%g n; eneem ma Wor Net'soos asemhaal, Ver
00 e le_elementere fun 5|e? ewoOnlik sonder dat mens SP psjaal
daarop let. Gewoonlik s hulle blodt reflekshandelinge. Hulle wo

nou
meditasietemas in hulle eie reg.

Loop, veral, meer as die ander hougdings, is 'ntema van aandag wat in die
ePnde tradisie |n Intensiewe medltas?e kursusse gebruik woPd as arwis-
se mg VIr asem- me Itasie. Die |m I|ka3|e Jaarvan ¢at meer algemene hou-
aan ag vo n%; 0p.asem-aanaag en dat dit o nW urt weer evogword
die n vattender kr|n ewllg(ﬁxa e aktiwiteite n dig alge
een Fr?zkﬁ IS dat aand a er 3 e fasette v dle mediteerder se
e|d Die |dea|| at aan ?noon Vers aﬁ nie en dat geen
|k ‘onbewaak ver ryg |En|e l\/let e 00 ermanente aan-
%ﬁel word die tﬁ an voIIe aandag el |deI|k tgebrel Elkeen
van fliefdie liggaamshoud mgs kan op tweg Maniere temas van aanda
word: ait kan ™n spesiale téma wor wa 00r spesifiek Wd Ingeruir
word, afwisselend met asem of In |e P van asem e an n
algemene veld van aandag tot stand g as uitloper van s(Peswe
ditasie en ook weer as voorwaarae vir dig tye van spesiale meditasie
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D|e ngMd) SPS ee nie besondergede vAr dhe beoefenln van Ioogmedltasw
tasie en ornn te van die ander oudlnsnl Dit n
21 nszrmevattl rﬂ r] IF kemn daarv? Ind| 8eva van | op so
In die tgeva van ase alle aand ag? us word op die loop ak3|e met
uitsluiting van alle gnder dinge. Dlesruktuurwn( aanda(ﬁ |sd|esel de
s die valt asem-aan g speel ook 0 tvvee e eerste viak
V| %|Id€Ie onsen 5|e<éplaas Wat el tot kalmte D die tweede
via vind 'n geleidell verdlepln? an msnr; plaas, waarvan
die ui elnde ike resultaat ook Is dat die mediteerder bevry
sieninge en van begeerte,

word van valse

D|e lewende tradisie Igee nverskeldenheld spesmeke voorskrifte vir Ioo
me ditasie. Gewoonlik word n sfi beskutte g K ruimte verkies, wat i
e%nner medlteerder in staat sal S Ae om ongeveer twmtlg tree requit a te
oor dat om?e raai word, Tradisioneel word kaalvget geloo (?
Baa le wat me n sand edek 1. In spesiale |oo med|t513|e word die oé
e ane de %ans st ge ou Ntfghs In die geva van die sit téy

aet SSI ?Inl(té%?’ € energleﬁhel IeW(éel'[ aqgshelterstes vanﬁustefése Hrenteﬁ“ an

gle een kant en gespa ne(s ?gﬁan die éxn er kant vermy. Die spoed
waarteen geloop word, kan sse fnangende van die f|5|es foestarid en
?emo? sto stan van die. me diteerder. As mens e%estg)anne of opgewonde
S, Sa etreklik V|nn| oop en segsgoa eWUS Wees van dje
I?opbe eging. Dit sal 0o eval Wees as mens In dje angov n die

sonder om

Iedange leie bloot loo omv punt A by punt B uit te ko
spesiale loop-meditasie te beoefen.

Namate die mediteerder ta/dens spesiale loop-meditasie rustiger word, sal
de onsentraflhe op die onderskeie fasette van die loop-aksie ver ter, en
s” 0. meer aanda gee aan fyner besonderhede van elke tree,
soos de p% evorentotje wee% die neersit van elke voet, die
heweql n[g van die knie en die h R]ndle ewe(fln e van elke omdraa|
sla% sal vanself mee nn da ens sta n?er 00D, Of mens stadig of
vinnig loop, die aandag bly by die beweg [Wq n meer besond ree|n die
eerste geval meer 0 rmgte ik In die “tweede %eva Hierdle fase van
toenemende konsentra5|% n Kalmerin deurloop leselfde stadiums as die
ooreenstemmende fase by asempalingsmeditasie E 2.—0). Wat daar
ese word ten 0 3| te van, die elemerfte van voorbereiding, ( sondenng
|er te ho |n oes |ts van die aanda r]ten03| tevandgng
eoe mg Iote an tlne beser van die liggaamstunksie, die
wustheid Va ine ele samestel gvan (e proses, en die amennq
gle groses geld, met die nodige aanpassinge, net so ten opsigte van loop-
ag
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In die kommentaar van Buddhaghosa7vind ons dat die loop-aksie geredu-
seer word tot dle bewegln e van elke Vet afsonger Ik, en dat ses momerﬁe
daaraan ondersker word: die opte van le vogt: die vorentoe heweeq tot
die andervoeA die verh bewe ?ver erasqie an ervoet die Iaatsa d|e
neersit: en dit tot stilstand gvan le hele b Tweglng |§
kommentaar van Dhammapala 4 | ?t ook die moontlikh&id~oop dat die
tweede en derde momente 5005 VO % onderskel kan word: die vorentoe
strek van die voet en die uitswaai va ?le voet, byvoorpeeld om nie teen
die an(liereen te steimg nie. DIt 1S dluid |kda(§be ustheid. van die hele sa-
mestelling van die loopproses |n hierdie graad van gedetailleerdheid urter-
ste konsentrasie en Intensiewe oefening Verg.

L oop-aandag loop ook wat |n5|g betref, parallel gan asem-aanda

Van-
daar da d|e Uiteensetting van die sta ewato Ins|g betrekkin he% iden-
tles is r& 5 gZ% E nd \Pan ol?e ele fno gen e van
ander mense (d|e |nnerI|ke en unerI|

etragtmg) en spe5| fiek aan de
nand van die betragting van v randerllkheld N verganklikheid (die
betragting van ontstaans- en verawyningsfaktore), wat waar eneem kan
word aan die oo#]aksw a(? g 05e$ van ontstangnde en ver nende mo-
mente, nngdle editeer erdurtotdlepersoonllkeontdekk van anic-
ca en ‘anatt Vol%ens die |tleg wat die sub kommenta ee eno 3| te
van dje ses momente van die [0op ak5|e ontblnd d|e tot N pro es
van vlietende ?nomene V|etenderas e roe devas wat oor die Wa van
die son uithardloop, Is die moment van be taan van materiéle dinge. Loop
word voorts ervaar as "n onpersoonlike proses.

Dit is van pelang dat die kommentaar" die edaqte (voorneme) om te IooE
00K befrek in ‘die loop-aksie, wat voorgeste word as N oorsaakli
gekcfndlsmneerde proses wat ’n’ geestes- sgw fisiese imdponent
msluit. Aan die een ant |sd|tdsso dat die elteer er 00K aan die
enta éea ek wat die fisese aSPﬁ eIe| sef leke aanda

ean e kant hetdlt n|ed|e |mB as|e an " siel nie. Met% a tes en aI
IS aarseqs 'nkousaal-gestruktureerde loop-proses, maar nie "n foper nie.
Die aftake mg van_die ” ek’-obsessie el tot ‘onafhanklikheid en nie-ver-
knogtheid In die wéreld.

AIh ewel I? 8 gd meer aanda% éstaan sit en Ié ontvang het, geld wat
nierbo van lo n%;se IS, met die Nodige aani)assm ¢ net so van siten 1€ en
van alle ander ontllke OSISIES vah die Wie VQ||edIg aandaﬂ
ﬂﬁaan syelestan on erecg van er ann ‘Die posm(? rn
skouers, bekken, |e raak le voete 0 egron% e ninimer-
elnii qende aanEassm?s v?n d|e ?aam om sy palans te_handhagf, verg
vollekonsentrasie. Dieselfde 15 waar van sit, of dit as spesiale meditasiete-
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231

alle g aakvlakke van voet bene, 1ug
en han ekan e asgekte van |thog mg weeswaarop |e aan aﬁ; kon
f(entreer [ n% SIESe OSISIes en IL(I% goe van nek, skouers, eupg
nieé enkes elmhoe en polsgewrigte kan noukeurig waarg eneem WOr
Net so kan [ in Therava amed| a5|e Uitgell word uit d|e sfere van
nerveuse rustelonsheid en dowwe onbewustheid. Dit kan n venster word
og die wese van Ilqgaamllk eld, en sodoende ervaar word af] nuttig met die
00¢ op konsentrasié- en ontspanningsvermoe sowel as wysheid.

Noulettendheid ten opsigte van liggaamlike aktiwiteite in die algemeen
In hierdie afdeling word twee belangrike dimensies bygevoeg:

Die me(dltﬁne veld word nog verder éut ebrel inso 'n mate dat al dje Ilg
gaamlike handelinge wat in"die alledaagse lewe verrig word, meditas
voorwerpe kan word;

Aandag word aa ngevul met die dimensie van noulettendheid (sam ajah-
ha HlerdleJ) I het die by ed fe van oon/veglng| Dltsluﬁby Imensie
a aan. A er S wat Qe eva |s met asem en Tiggaamshoudings wat
Foelbewus vir 'n esettet d, ungel \%w rd Uit die stroom van die ewone
eWwe en.so oende ootbtra% or verels gewone handefinge, wat
afs eeI in die volle stroo d|e ewe, dat hull oorweeg en kritles be
qordeel moet word, Omdat sulke handeli mge 0D MEer as ?n manier ge
rqggn Iéaen word, 1s die blote aandagtige betragting van wat afspeel, nie ge
g ni

e reeks handelne in die sutta opgegee word, het be
EI!E lewenswyse \I/a dvg fen(elrI nn?kuN?%gr%e |rnbe }ns ﬁ |e?naq
van toepass g op al die fisiese berywignede vandle (Jewone mens |nd|e
alledaagse levve.

Wat elk van die vier li q amshoudlnr?s betref, kan twee aspekte onderskel
word, naamllk nvore ebewee% N terug beweeg Wie IooP kan \o-
rentoe | ?(o sowel as omaraal: Wi staan, kan vpr ntde buig en erul%bm%
wie Sit, kan vorentoe sit en weer teru sit: W|eﬁ anodp nse ere manier
aan Ie en weer opkom, Wanneer n mens kyk fgesnen van voren-
Wk ool|< In bale g rigtin sgboontoe onde 0e, nsovoortsgvvg

e loop van a% or gndun van hou ?verander I g ?
an half bewu te reflekse ane Ike mg nstre van e liggaam as
en. vane ke I\?ew Iy en |%ﬂaams afsonderlike t ma vn noueten
eid word. . Net so"word alle han mge wat verband hou met die hedek-
Ing, voeding en relnlw van qgl am Ingetrek In die meditasie.
Notilettendheid word ook Rie beperk tot langdurige handelinge nie. Elke

ma gebruik word en of dit aandagtio waargeneem word in die gang van die
gaa se veelheid van sn?v §%g % ;
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oomblik van dig hele stroom van soms haie komr#)lekse fisiese akLwnelte
metdie soms vinnige oorgange tussen | OOP staan, sit, slaap, wakkerwees,
praat en stilly, ensovoorts, word volledig gedex.

Dle implikasie is wel dflt alle nga tes en emosies — kortom, alle aktiwi-
eltedvan die gees sowel as die’Tiggaam —voorwerpe van sampajanna sal
Wor

Aan noulettendheid word tradisioneel  vier aspekte onderskei:
Noulettendheid ten opsigte van doel (sétthaka sampajahha)

Voordat met nhandellng begln word, word die doel waarog dit s fal uit-
oo noulettend oorweeg DI pnmere%e agflsuneraar t die Tinale,
éte Iew%nsbeskoull edogl waarog andelinge uiteindelik betrekklnq
het aewaar amma eurentyd voor oé gehou moet word. Dit s:ix
eurwerk tot die_Kritiese oorw gmg van nader, meey gewone do
tte en. Ideale ook. Die bedoellnq higrvan is dat die hele letwe, tot in.dle
B?géekslem dinge toe, geleidelik getransformeer sal word tot "n doelgerigte

Samg gahha het rEnmer n kognltlewe betekenis. Dit is 'n duidelike,
Kriti waameml ngen ennlsnamg kgstaan dit |nd|ensvan nbePaaIde
strewe, naamlik om ' geintegreerde, ekonomies-funksionerende persoon-
|khe|dstruktuurtot stand te bring en voIIedlges Ifbemeesterln% te hewerk-
stellig. Dit ler die mediteer ere ter nie angf< le Weg van Inferlike wor-
stelmq nie, maar Ians lie weg Van koe|, saaklike analise van menSSfele
angelinge — a] |er e eerste (?sépe betref, "n analse van die doglemn
de% waarop hulle gerig Is en g{evo e Waarop huIIe oorsaakllk en
no wendlg sal uitloop.”Die mIkPUH IS dat die mens om%e In s%/ toe-
stand van nsekerheld en onklaarheld, d?ellooshild en gerek aan ver-
froue, en ¢ seeptou geneem eur allerler impulse, sal”transendeer en
kalmte en insig sal berelk.

Noulettendheid ten opsigte van geskiktheid (sappaya sampajahha)

Noulettende oorweging word ook gegee aan die geskiktheid al dan nie van
N pepaal ehandef% gnet betr kk%J fot die doe? Die pragmatiese grong-
trek me die Boeddhlsme kom hier uldellkaan d|e [0, andelln eword
geeva eras%Paso ongerﬁ) 3 Ik of ongeskik. ndittig of nuttéloos o
kadelik) In dié_raam van nat ralistiese le ensbeskow %en etle
verwysing na die natuurlike orae van dinge; nIT as %oe 0T sleg, %ehoor
saam'in dle raam van ntels |es personalistiese lewe sbeskoum etlek
met verw smrg na'n o delike Wwetgewer nie. Dit 1s *n moraal wat baie
ruimte laat vir'die per oonllke aanleg van mense en hul omstandignede.
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2.3.2

24

Dcur die ﬁeskledems het die B eddhlﬁme homself bewys as uitermate aan-
Rfaare verd raja%saam In'sy ereld eid om ainge te akkommogleer, mifs

SIen wor ttig vir |e verwerwm van kalmte nmag Die
e nse van soepelhel (geskiktheid) ble Rgel aan die beqinsgl van
|nstrlTr$1lgnt(gOE|gengtheld ) In die meditatiewe instelling wora fiandelinge

Nouletiendheid ten opsigte van die meditasiegebied (gocara sampajahna)

Samﬁaahha \er Shl(i( rna de noulcttfnde bly o%n wewald %ocarag
e|ta5|e an enlgg handeling wees, hoe triviaa so hand
mrqeoo al mag Aangesien.die meditas) T< \d sooson meli
|deI|kU|t% el worcom |e hele aa likse lewe meta hande |ne
\éveasttedaﬁrm Verrig word, In te sluit, wod meditasie ndeurlopende |n

Noulettendheid ten opsigte van nie-misleidheid (asammoha sampajahha)

Te midde van al die aktlwﬁelte wat verrig word, bly die mediteerder nug-
ter nouIe[(tend Dewus van dje nie-substansiele, onnérsoonlike karakter van
dinge, ook van ‘self. Tn die volkome meditatielve Instelling word daar
selffoos gehandel.

AL vier aspekte van die dissipline van noulettendheid kan in beoefenin
oring wo d oy eIkeen van die handelln e wat d|e sutta opnoem, Die |
kasies, vir die‘algemene ew nstyl van |e mediteerder S Iaan5|enI|kwees
Dit lei tot 'n praktiese mstelln eenvoud en matigneid In alle opsigte.

Nadat hler?Wle afdeling die sirkel van aandaga en noulettendheid, vergroot
net om d|e eIevedv n liggaamlike aktlwg te te omvat, rond dit die"aan-
wg/sm s af met nher aI|n van d|e leidende motief: deur die stipte waay-

ming, aan homself naa(a van di Lf ontstanende en verganende fi-
siese rosegse kom die med teerder tot Ie insig van onpersaonlike lig-
gaamlikheid en tot die ervanng van vryheid.

Ontleding van die dele van die liggaam

Vir moderme Westerllnge wat leef in die dam krmq/van die genot-georién-
teerde ver rmkersame wmg algdle heskr mrq andie | |q mvan d|e
voats?ea boontoe.en van die kroonjie arondertoe as omhUl deur ‘vel en
vo al erhande ontbmdende onsuiwerheid en d|e meditasie wat daaraan 8e
oga&ae word, vreemd en selfs s ﬁokkend voork?m Inderdaad sou hiergie
ta5|e nig ges Ik Wees vir hee jon? Mense 0 Bersone Wat aan stoornis-
Se.500S e?re sle nY nie. Tradisioneel word hierdie meditasie as paie gie
skik vir quisige temperamente beskou, en as teégit teen “n hensugtige, ple
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%lersoekende lewensuitkyk en efiek. Dit mag voorkom asof dje Ilﬁa:am

jer 50 afsigotlik moontl| eskllderwrd T IS dit ni |%bedoell van
Nier |em editasie om ‘n weersin md|e tot stand te bring nie, maar
om |e ggaam reall stles—anderkant ersmen sma —te sien vir

tin
wat dit 1s; Dt het n vemugterende waardc.. Skoonhel v% die li
trouens sk onhelé In qie aP emeen, worYd nie in die Boeddhlsme g%?(
mfshgnnadaerl It word gesien as Iugtlg Die liggaam word nog vertroetel nog

D|e manier waaro msl in die ware aard van dle l rggaam bereik word, is
langsame ontdekkings %roses wat 3|stemf4 ar om};ﬁ] wonPe en
kllmeso Ipersoonllkvo ou word So saaklik soos ‘n graanhandefaar n
sak Vo graan_ sou |eegskud en dje inhoud sou sorteer, So onsentimentccl
3aan d|e mﬁdlteerder deur hierdie 31 dele. (Soms word di brem a5 326
eel bygereken, en Ingevoeg tussen fagces en gal \Vaar 31 dele opgenoem
word, word die bremn’saam’ met die murg gereken).

Die uitwerkin lerdje meditasie i |s onverstoorbare serenjteit, wat ont-
wikkel namatg e a lﬁ%elt! van die medlteer er van smtmg\lvﬁe stl-
mulasie oorskpl word (S|en B.5.5.4.8). Die uniek 8ewaane ;
deur ferdie arfatomiese diss k3|e van'|o uself en anflere, qDeI kgeska
metallean ermenseen met die diere. liggaam 1 niks besonders nie.
pdle jggaamlike vlak word die denkbe dvan n erm nente, met bly-
wen esk nheld versierde ‘ek’ opegelos Die k o(;a ﬁ P{(hare nagls, tan-
de, Vel vlels, semn%s bene en di€ ander dele onthul e een met d|e are
vir elke mens wat dit vreesloos anderkant walﬁm en ydelheid wil waar
neem, die samehan van ontstaan en verdw ?I mense en Iellkea
g 3ebore a JIS en %rysaars mans en vrouens |sama eenders Boe
lo cat dle beserso Is liggaam’, en die vryheid en nie-verk no (s
wat aarmee saam aan hellsame, |mpI|ka5|es het vir die verno
tyssen aje geslagte en die generasws en dat dit sterk mense wee
Ula%er en koue, siekte en gesondheid, pyn en plesier met innerlike vrede er

Die kommentariéle asook die lewende tradisie gee yitvoerige aanwysin
oor die tegnlek van h|er | me |ta3|e Die hge?e lys kangm Dy 5ehege?
deur egaan wor epeee word mssgroeg eeerste
drie groepe omva danv fdele el so ook die vierde gr g sdle rein m
gere en wor) evgéiee sesde groeﬁ]e omvatsese A Vir die
anleer van evaar heid on erske ag osa dlevo en easpekte
fi ﬁe'hne”}é"'l”ﬂg az”rﬁ”t&'f Jpaing, ob ”ae A : o e d

e presies v
gr%] ge [ Vf gudm% tot andeFr) delg ‘ooreenl?omste eR verskﬁfis) Dit
word ook beklemtoon dat hulle In 'n vaste orde deur e(TJaan word, sonder
om een oor te slaan. Die mediteerder moet hulle nie t€ vinnig nie maar ook
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2.5
2.5.1

nie te sd;adlg nie eurﬁ

ver% e naam beﬁ; vanekeason erli ee eweeg en deurd r|n
ese van. d aam. Mens ‘moet geleldeli |§dele wat m| er
Ider voor die gees Verskyn, eliminger en werk met die wat helder voor

|e gees gestel kan word.
Ontleding van die vier materiéle elemente

Vir die oefening wat nou vo Vq word gan enegm dat die Illg aam van die
soeker in enige een van die Vier primere hoydin sverk$ |n watter
hOUdIﬂ%dltO kal thag wees...). etsogs indje vorige oefeni %F
le medliteerder nou eraer as om net eelqﬁbaa anda te eea le
oud mg Wat dle |Pgaam Oﬁ ngesgewe oombf aanneem,. J ens o

d aam |n lerdie me |ta3|e

gg;n en ond rom af e dwaal. Geleldellkmoe mens

0op silan sﬂofT onthl J t ware [ou
D|e ontledin ISf s n? aergs |n die vorige meditasie. Daar IS dje
?dee In 31/32 dele wat by alle mense en dier voorkom en.in

|rg%1amo%1
51 le lewende wesens. Nou drln die mediteerder na. nogi n die-
8 eur. Die I| aam word onfleed “met verwysing na die elemente
hatus wa& alle mat |e gruCPa] VOOr lewe, konscslt eer. ‘Ek" word gloel-
BWUS fuseerto le aard-element Sﬁ)at avt2l le water-element (apo),
die vuur-element (tejo) en die wind-element (vayo)/

Ditis drldellk dat die éutta met hierdje elemente bou OP haie ou filosofiese
voorstell mgs aangaande die samestelling van die werklikheid. Hierdie op-
vattmg kOm 00 verra send bal ooreﬁ n met opvattinge wixt in de
Grlekedenke van dlesel de h/dpe voor om S0 et Em edocles, |n d|e
vx de eeu v.C geeer dat alfe ‘dinge opgebou |sun |eV|ereW|

veranderlike stlbstansies aarde, wter uur en ly gwméi en at
verantvvoordellk |s V|r al d|e kwalltelte waé dig w reI el ntme |ed
By Arlstotees ). word_ die den beede van |erd|e vier

mentev ron |kkbel mnbalever dQeteOJeoormaterle N Paral-

eontW| d| Grieke e eIn Ier waar%eneem word.
Albel tra?lsms e fe re |keenvoud|(t;e voorstellin b%m wat later
ontwikkel 1s fot geso Istikeerde teorieé wa nger nog stéeds 1n hul ?ebrmk
vgprgale egrippé aarde, water, vuur en wind hul &envoudige oorsprong
verraai

Die fundamerhele verskille tussen die ?rleke en die F eddhistiese denke
waarmee ons |er be5| IS, 1S net so belanarik. Terw |e Griekse weten-
Fa like denke op he‘(op die f|3|k van AI’IS otelﬁs hetdlf Boed-
flese wetens e denke deurgaans ' eksistensile, psq lese,
B teriologiese geri theld ehou. Di sTr sl hlerd\<e verskil tere lgm
A b SRR i R

1q lewe’ wi | ing v

jek en subjea/ gdléJ QOoste’ Jmet Sy meer %ollstEese benageymgg
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Een van die belangrikste kulturele ontwikkelinge van.ons dlstrouensdat
N be mgen e aar%al mense In d|e Weste’ soogs so dlkwe&/ |n die ver lede,
00k |n |er le opsiq ins |ra5|e in ‘die. Ooste’ soek. Dleiutta f % die ma:
teriéle elemente fe berde omdat en vir sover dit van be ang IS VIT dle he|
van die mens. Die kontgks waarin die natuurelemente OP neem word
nie abstrakte natuurkun e nie, maar meditasie wat kalmee'en insig wil be
werks(selll Omgekee Qet die [eser tot dusver deuB(TJaans ond%r e n-
druk_daarvan ge at die medltatlewe InsIq nie arpitrer en su et|V|s
ties 15, nie, maar dat dif gel |ge kennis wil wees wat goreenstem met le
werklikheid self. VeraI |n higrdie af?ellng vind ons dat die hell van dje
mens daarin bestaan dat die ware relasie tot die materiéle basis.van die
lewe ontdek word. Dit 1s "n heilbrengende materialistiese recuksie.

Anders as EmPedocIes beskou die Theravada-tr. &adlsw die vier elemente nie
as ewige substansies nie, Die bedoeling Is oo nie simplisties dat di Ilg
glaam andiem ns %ebou IS Ut %ewone aarde, water vuuy en wind ni
lerdie ar%ales de name Is tegniese terme wat undrukklng ee aan
die elementere kwalnelte aspekte 0f manlfestaéle WYSes._van " riaterie,
‘Aarde’ verwys na die asge van hardheid, soliedheid; st fheld ‘Water’
gvloelstofg Ve snadli van sa mkI Wi r? &/n term van aIIedaa se
rvaring Sou mens hjer kon'dink aan die ro van Wwater |n die verander %
van, los grond na kler). “Vuur’ (hitte) verwvs nadle aspek van rypln%; d
basis 1S die alledaa se waamemlng dat hitte "n helangrike rol Speer oral
waar stowwe verander en oorgaan tot nvolr%en ¢ stadium; dink aan qje
ba van aarde, In die vorm van Klei, tot keramiek). ‘Wing’ Verwys na die
ﬁ1 ek van unsettlng In die twegrlei sin van onéier teunln (die verhoed van
eaarvou en eweglng \Voorts |s? a |erd|e w% manlfestaﬁ
wyses aityd Saam, In bepaalde verbind aasvind. In hul samespe
Qtheoggn die basis van die fisiese proses e van ontstaan en vergaan, Iewe

Die bedgeling van hierdie oefenlng IS dat die mediteerder analities bewus

sal word van hlerde vier inanl esta Je ses van materie in die Fle Ilq

gaam Daar is In |erd|e é;gaam aard-element, die water-elemen
le vuur-element en die wind-element "

I-k MOgh, Mers s (it doa(n? Met ke merkende deeglikheid . gee B
dnaghosa E IaSS|eke ommentaneever UI§E| %van dlemto es
wat gevo an word. Hy onder e| fwee metodes van aanleer, 'n korter

rC] ‘ monrl<k watv% van | fen n?an er een vir nmlnaer
edeelde monnik. Die kor raan %m net dat die monnik homself |n
eensaamheld mogt terug(sre en pewus moet word van elkeen van die
materiéle elemente soos dit in sy liggaam voorkom.
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2.5.2

mbi
die ma;]ene kwaliteite van s fhe| ? kyeefdhel rypheid en
ungeset eld. Mens betrag IJOU kﬂf are aso %k Na gras 0 nmlers

Vir die. mediteerder wat nou nog nie [%r sies Wweet wat hedoe| word nig,

le saak verduidelik de ur eruq te koppel an die ontleding v
?e vandlﬁ aam watin2.4h eJ]aade IS, pp|er medit sm |t(fa%
aan maar 8 g untwaarun aam bena erwor |ern

besondere een naamlik die matenee emente S0 word 42 Vers ynlngs
wyses van hierdie elemente in die liggaam ondersker:

Die aard-element word deur die mediteerder terurggevmd In dlie eienskap
van hardheld in die vaste deIe van die Ilg(r;aamﬁ phare, Iyfhare, naels,
[an e, vel, vlels senlnI%s hene, murgf nigre hg lewer. " borsvlies, milt,
onge, Ingewande, dermvlies, maag, Taeces en brein);

die water-element word terug evind in die eienska n}) van sa mklewing in
die 12 vloeibare ?ele I @m etter, bloed, sweet, harde vet, trane,
sagte vet, speeksel, mu s, gwngsvog en unneg

Fle vuur-glement word teruggevind in d|e elenska vanr mg/ln die vier
\gaams r0Sesse van Ve rmln yVOorh ee iy erou erin
B swakking, verplooiing, vergr |n ensovoorts ver ttln 00r-
eeld as gev I van opgewondenheia) en die verte Ing van vo e

die wind-element word teruggevind in dje elensk van uits ttln indie ses
verskynsels van ?Jaﬁaang 89ukk|ng gf (?Pukg ring( In die
mgewane ruk 8|n die maag. Wwat demate
|dasvind en sodoen e heweging van d|e Ie emate veroorsaak en In- en

Bltasemha ling.

Dit is die hoofsaak van Buddhaghosa 5 uneensettlng Soos te verwa?te
brei hy uit met gedetailleerde voorskrifte wat ons vir ons doel kan laat fus

Die oefening word met nver%elykln toegellg Die mediteerder wat goeie
vordern %emaak het, ﬂ 5005 ' slagter "n slagbees beJeén.
Terwyl Ry Gle bees voer, adlesagaetoe bring, vasmaa enselssag,
het hy no% die voorstelllnq ‘Degs' 0 koel Maar teen die tyd dat ny
bees In stik esn%/ 8 'n kruispad gaan sit hgt die vl |se
verk ogRl énnkh eer aan eV|%IS as (lie bees’ of ‘die koe| nig. Sél
ke In uallseren e begnﬁpe het yagterg elaat, Hy ver ooa nie ‘die
&el nie, maar ne[(vels et s? sny die mediteerder “self in onpersoon-
like, lewelose stukke o laat begri cPr%T $003 ek Rersoon
man’, vrov Iewende wese aqte wat 0 asle van

ante paIe erfjou vIeis asof jy kyk na

i

o e e
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eraln van die formule wat hier volg, aandul. Die betragting van |e

gaamg? (?er lerdie %emgs unt Jel totg t ek’ ge f;%«%g kake
de lewelose mate |ese fde

materlalltelt Daar word mgemen da aam van die mens slegs 'n

Ie 17sig d
|e [nnerlik etn (Hlterllkq aaar mg
nv randerllke aterlele prosesse Sontsgaan

kortston | konflgurasw V
vgr0 nm%§ 1. DI Urtwerking aaarvan Is dat begrip esoos ersoon’ en-
SOV00

Iues gee |m|neer ord, |nd|evervree V\Ps# 0SS fen op-
qevan ie liggaam oorwin die me |teer er vrees, opgewona e ver
veling en temegrgedmktherd wat alles voortvioer UI n sterk seI besef.

Die natuurlike oerverskalnsels aarde, water, vuur en wind wat agter die be-
grlgﬁemsteemvnhl e meditasie |&, 15 wat hulle is en doer wat hulle

sonder sel bese en sonder diskriminasie tussen aangenaam en onaan-
enaOfxm Die mediteercer word.soos hierdie elemente. Dit Is nie ver?es%

e mistieke |mPI|kas|es dleﬁ]ras d|e Pm%olo?les vIa van_hier
meditasie raak te sien nie. Die mediteerder kom 1ot die ontdekkmg van
eenhgld met die soljede, onverstogrbare aarde, dje Ioaende water, die
brandende vuur en die waalende wind — met die hele wordende wereld
van die materie.

Ditis stelllg s0 dat die meditatiewe praktyk wat ons hier vind, %emtegreer
IS met "n voor-moderne fisika, anatomie’en f|5|olo[g|e maard IS vir die
mademe mediteerder geen struikelblok pie. Die inensie van die oef enmg
Is In elk geval hoe?en ama n|e om ’n ber%aalde natuurkunde as hinden

voor te hou nie. DIt 15 bloot die bequ e-materiaal wat voorhand ewas In
daardie tayd V/an sy kant ?f stel die Teks die krmese vraaﬁ ian die mo erme
weten kB fdit irf dieseffde mate bruikbaar | |s(§) gemaa %wr VIr Qe
mistie eoefte van |e mens, Op 'n besonder manier e antieke
Boeddhisme daarin ges aag om "n weg te ving anderkant die Sgespletenheld
van sutgektlwstlese Irrasionalisme en objektlwstlese skiéntiSme waarmee
die moderne Westerse kultuur te kampe et.

Konsentrasie op die ontbinding van die liggaam

In hierdie |aaste meditasie ten opsigte van die Jiggaam oorkom die monnik
Sy Vrees V|r le dood. Die B oeﬁ dfa het nledleg&/erkll %eld van die dood
ve[)do sel, nie engk een troos met die belofte van nhlemamaalse lewe
g nie, ring sy vol ellng tot die_nugter aanyaarding van die
nontw kb arhieid van cf}/doo Hiérdie medlta3|evoerd|evor| e een no
nstaﬁJ rder. Die medjteerder konsentreero? éutelnde ke onafwend-
bare eenkome en terugkeer van s |I% agm tot die aomeln van die primor-
dial (e geemente aarge, Water, vuur en"wind deur op onthindende Iyke te
edit
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In die mcxleme Weste is die dood ™n onsigbare, verdron%e aanwesigheid.
In die ou wereld w; Jas Ig/ke 'n alledaagse gesig, soos trou? svanda?nlnbale
deevan ?lewere di geval 1S, D|? Vistalise nng en selfs d |ewa emlng
van werk gke op di€ weggooiplekke wat opsy gesit Is vir die |gg
van evangen en ander uitgestotenes waa k Die (M) SPS voer die
drteerder deur nege sta avan onibln mg mnende met nweg
?eggmde I%k al vir ndag of twee ofdrie doqd, o ﬂablaas bloy en ett
en el d| gende met \; rrotte ene, totpoelerv rummel Die bedoe-
ling IS nie In aaste Instansie om weersin Indie menslike liggaam qp te wek
n|e maar om kalmte en in Og te bewerkstell Deur kon entr SIe Qp ﬁne
ontbln ene| ame van.ander mense rguner arin (9 ese eleidelik
deur dat dit 00 m)blot(lnnerllk IS “Inderdaad, h| le van m
net diese| dea rd. Ditsal net so ees. Aan hlerdletoestand gltnleon
komnie’(2 Die |n5| |nd|e ware aard van dig i gaam el daartoe dat
mens ong han ik bley grk{nog aan enigiets in dié wereld me—se(!fs
n|e gan le lewe nig. Deur die dood te aanvaar, word mens vry van die

3. Aandag ten opsigte van sensasies

3.1

Om te verstaan wat aandag ten ogm te van sensasies behels, moet.ons nou
in nmate voorungr 0 op twee Sake wat later s |Eesn‘leke med| Aaae -temas
word, naamlik die fa re ate van verknogtheid ?( le ses sin-
tUI like sfere 52 |ts oo goed wees om weer teky na die leer van
pat ccasamuppa

Die teqrie van die vyf agaregate van verknogtheid leer dat die mens saam-
gestef IS un die voléen g v fa faktore gk antnas; vorm/%lswkheld {rnw
ensasie %n%?/ ersepsie  (sahna) emosionele en wilstaktore
(samknhara) en uss@ hnana

Die fisieke agqregaat, wat saamgestel is uit die vier elemente aarde, water,
vuur en Iug ), beskik oor "n’a garafuurvan sintuie. VVolgens die ou In-
djese filosoflese tradisie is daar vogeneses sintuie; die 00g. e3|g
qle oor (gehoor), die tonﬁ %maa d|e| aam (tas), die neus n
aie qees asor aanvnae WUSS nsakt elte ierdie smtu |Ika]
aratuur word ekaknveeras tlnaanr k| om metsmtmgle rkKels.
le proses van kognisie wat 0 aan gesit word, deuroog dan
gvolgens Flek anii skema Ie vol end st dlums Sensasie, Persepsie,
mosionele en wils atoree ewuss
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Dle eerste reeks meditasies, naamlik die wat op die Jjogaam hetrekking het
(2.1 —2.6), het bloot te oene met I?ggaaml?l?held/ﬂgs?ekheld (rdna) gs n
veld van anatomiese en fisiologiese prosesse

Die oefening wat_nou in 3 behandel word, laat die aanda% van d|e
mediteerder Inskuif op gresnas die vlak van sensasies, dit wil S, 0

vlak na blote f|5|ekhe|d N VOOY persepsie cn wat met persepsie saam ang
en op persepsie volg.

As die leser terurqblaal na ?le twaalf skakels in die ketting van p f\fl
casamuppada, sal die spesiieke kwalltelt van sensasies nog dudelik
WO%? o?s re(fdswge%e het hierdie | éys 0or anq tydsverloo ontW|kkeI
tot dje volgorde wat hier voor ons I8, en Is die Interpretasie daarvan baje
B ngat s. Die plek van sensafles In hjerdie same ang IS nietemin baie
el D B e e 0T S
|
naydle )eswse mgnﬁﬁt dat n sint (I)<e mdruk ontstaan, dltvﬁ g
sintui %r die oog nk“'r%' waameem are vorme n

%are VOor ewussyn ontak Maak enbme aar kom. Dan

ntstaan Phassa en worE dig kenproses in d|e e|n [ike sm g aktlve r. Sen-
sa5|e vog Oﬁ sintuiglike Indruk, en het b tre |n op |e ee erste
reaksie van ' mens 0p daardie eerste sintuig |ke kon ak Phassa self moet
ons nog in volkome neutrale terme opneem.

Die vertaling ‘sensasie’ is_beter as ‘gevoel’/ ‘gevoelens’ wat dikwels in
verband me(I] hier |e meditasie ebrﬁlk worg Daar kIee? veral twee
hesware aan gevoe Eerstens sugqereer dit die hele register van emosies
(I1efde, haat nsovoorts1 Wwaartoe e mens in staat is. Die meditasie van
vedanaW| eﬂger uIs dog ewui inkom voor sulke kom Iekse roSesse van
die gees. Sufke prosesse xom later In B4 en B5 aan die orde. Tweedens
su ereer ‘gevoel’ eensydig die sensa5|es van die tassmtm wat deur die
| iam ervaar WO?( g eLls die heel eerster se van 'n reak S(J gan
antopsmtm e Indru nal sessm‘m esfere So kan dit
tre King he op S|e noor, proe o rU|k sowel a op sensasies op die vel.

In dle skema van dje v l2/1‘ faktore van verknogtheid kom dit voor perse Sie,
dit wil se voor gie nerkenning van icentrfiserin ?van die ervaard eo V|r
ma ditis. In hlerdle medltase gtﬁe die mediteefder dus pie aand ‘die
om nie, maarsesaan ot? sensasie van 5|gh n'of " rU| ?aan
die hond” nie, maarse%;s aan dlebote sensasie van ‘haor’, Ind|e taal van
die_sutta, hy by, in'd geval van sensasies, sensasies hetrag — niks
anders wat daarvoor of da rn? in die proses van ko%nme om nie. Sen
sasies is die skakel tussen blote smt%g ?(d en die meer komplekse
emosies en ?tef< Dit word deur albéi viakke gekondisioneer, en kon-
disioneer alter viakke.
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Die beIang van BreSJes hierdie moment in die ken 0ges word dyidelik
ons besef dat ve ana vqlgens dle Eatlccasamugpa skema aan die worte
van smaqtln tanna) Ie.” Tanha kom Jn di hlstlese non ereeId
sagm Met Weersin goa en verb indjn moha |n dle ge)/ fe trsvan
mula gwortel -Instellings) Voor, en waord i B4 apdrte emas an aandaf%
die 0g enln%waarmee ons nou besig 1s, word di straa V na dag gerok
oP 'n stadim voordat tanha, dosd en moha vol on et —op d
stadium Vﬁn aangename sensasie Ssukham vedanam), onaan ename sen
saste (duk hamvdanam%en notﬂ( ngename nog onaangename (0t wil sé
neutrale) sensasie (adukkhamasukham’ vedanam).

Die mediteerder han% die %ne kort etlkette aan die mar?d(?m sensasies wat
(r)[nevang word, en Steur. hom nie aan e(lnhou van Qe Sensasies nie,
aar konsentreer uitsluitlik o d| foon of Wwa |te|t daarvan. Inglien aan?e
name sensasie onopgemerk ly, sal dit UItQOB? smagtln% Indien
onaan%ename sensasie onopgemerk “sou lfl sa dit itloop op wegrsin. In-
dien n Lfle sensasie onopgemerk sou b sal dit UIthOP op dlg kompleks
van veroll 9 It wil™ s OB Fne aan%aa van die
werklikherd. Dit'is dus van %root elang dat hierdie dne verkeerde wortel-
instellings n die kiem gesmoor word.

So0s ons teen hierdie tyd goed hesef, skn{f die Boeddha die middel van
aandag voor, wat deur elké jndividu In st ée aan ouself toegedien word.
Die miediteerder sensureer nie w%t o(n hier |% el van ebewussn
afs eel nie. Hy ateg(inseer t die besoekers as aanﬂenaa
aan%enaam neutraal’ die | an duur ‘hler lie eenvoud e
etiketterin ongnwensde besoeker omdraa| voor hue e huls van
9ees Inkom en nulle daar tuis ma en rootwordb Die medlteerderetlke
eer die sensa3|es nie as \%)ed of ‘sled’ nie, en bemaraliseer nie hom? elf
nie, ook nie ander nie. Wat hier afspeel, 1& voor d|e morele Joed ?eg
twees alt. Elke sensasie wat voor die ameravan safl verby bewegg, a
5|en vandur watter sintul agllke deur dlt blﬂﬂ% m In die Voorportaal Van
die vn( ussn wor op daard |e oomblik net daar afgeneem en
gemer 5008 dit ve P/eweegD ‘netrale sensasie’, ‘aangename sensasie’,
naangename sensase< Die blote aandagt £ waameem van die Sensasies
IS dus “n haie belan rike stap om die helé Ketting van ongesonde rf%ekondl
ﬁlonefrde reaksies van smagtlng, ersin en Verblinding waarin mense
ulselt mettertyd vasdraal, [0s t& maak.

Vir hierdie tlpe meditasie is dit nie nodig dat d|e mediteerder in 'n idilliese
omgewing vol fraae Kleure en soete %eur verkeer nie, Dig %elwd van mo-
tort eters en straa |e tule kan net so effektief %ebrmk word s die ?elwd
van 'n ber sﬁro 50 wyn en n? deuk ultstekende kanﬁildate vIT aan-

D|ed andle(Boedd stiese meditasie 1S nie om ontv ?tlng te hie
un e wre ewerkh heid nie, maar om In te dring in die werklikheid en
die slag daar te lewer.
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Die sutta onderskei tussen ordinére en verhewe sensasies. Eersgcnoemde
het betrgkklng op sensasies wat verband hou met die alledaagsc Towe v n
die me |te§ Iaasg noemae, og sensa3|es wat verban ou met
ﬂnntuele |35|p||nﬁ rdingre. sensasie vera verban 8 gt d|e
Slese sintulg; vfe BWe Sensasies, met |e n skakeringe van evr? |g|n%
s00s geesdrif o g g frustrasie of neutralitert wat na vore skuif as'di
edlteerder voortbeweeg op die weg van die Boeddha*1

Die standaardformule wat nou volg, het hier in die geval van sensasies
besondere implikasies.

Die mediteerder betra me net eie sensasies glnnerllk) nie, maar ook d|e
van ander mense. ( er| n selfs die van laer” lewensvorme.
unwerkln van hierdie J<o e|n IS dat die natuurl |i<e be(nepthed met
mens se eWaarwor inder en dat evoe held vir |e van
ander toenee Dit el tg |e Insig dat mens deel |s van ’'n_groter
samehang van gewaarwor ende wesens, en vandaar tot veranderinge In
gedrag téenoor ander wesens.

Voor d|e stil en stlpte blik van sati vIoe| n wriemelende stroom sensasies
verg Die soeker eer% rustltg aandag te gee aan elkeen van hierdje
vlietende momente soos hulle ontStaan err verdwyn, Sodoende word huI!e
ook gerelativeer, Wat mens vantevore sou geinterpreteer het as
ongebroke, massiewe belewenis, vernrokkel not tot Klein mom nte wat
mekaar vinni Evolg As mensse3|aal a?nda gee aan die gehoorsen-
S&?IES vind. mens tot *ou verbasin eredvnafwmselendie klan een
stiltes waar jy vroeer fie eens van Kla k EWUS Sou. Wees nig, of slegs af en
toe van n %elmd Die_med| eerder vind dat die euld van “n ver-
lie ende tui \9 of ™n ba ende hond best n un N hee reeks
randerende ke ar|a5|es van klank, Hy? dy die ewegene
stroom van klﬁnk en sal vind dlat terwy Iso eluis erwor 'n dowwe tand-
Egn nomself Fn aanmeld. D|t word ng noteer as ‘onaangename sen-
sie’. S00s alle sensastes, sal ook tan \B stipte toesien qlisinte greer
tot ' stroom sensa5|es en sal gevind d at ander sensa5|es 5005
onaangename ennnenn aan NIWIS Waarjn |y A Ister betro ewas opd
mees nvoorsl%e bare oomblikke na vore ka %en die aandag s
trek. Dit kan mens dan toﬂaatas(; jOU mstel om ad dag e d(ee aan d|e sen
sasies wat sommer vanselt na vore kom. Of mens kan™net ortvved kennis
daarvan neem en dan terugkeer tot klanke of tassensasies aé gy éou nstel 0
een besondere gebled van sensasies. S0 leer die mediteerdér om soos wat
" boer skape tEl aandaﬁ egee %ana die sensasies wat verbystroom, een
vir een op "n slag soos Fulle verbykom, sonder om diep op enige een van
hulle In t& gaan.
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ksstroom verby, Qhulle wo“i nie meer as myne’ beleer nie. Onbﬁ
tro een ongerso nlik word hu ?ereglstreer ag |et? wat los van ‘e
afspeel. In plaas daarvan om S]OU met dig %yn te 1dentifjseer. noteer mens
sles N ‘onaang Tname sensasle’. Daar is dan wel lJ)anlke Sensasie, mafx
nie"eksistensiele nie. Dit maak " groot verskif. Vir die aandag geld

an
net ‘ait s ( maarX gensames
Die doel word bereik as die medi Jeerder lfggln deurdrmg tot dje nnerlike

vrede wat deur geen sensasie In die wereld verstoor ka word nie omdat
mené aan %eensnsam In die stroom verknog 1s nie. Pyn sowel as Ple5|er

word minder be ?n rK. Mens nfem hulle ‘Waar maar reageer nie met
sma%tlng wat vers mg aan e plesier kan word nie, ook n|e met weersin
of Verwante reak3|es 50

5, Vrees en spanning In die %eval van pynlike erva-
rings nie. Pyn en plesier kom en gaan, soos alle dinge

Daar is natuurlik baie to assmgsmoontllkhege van hierdie meditasie. Vir
die perlo e Wwat die mediteerder daaryoor genruik, kan mens byvoorheeld
Jou aandag rig op, die sensasies wat Ay p.en.in chou liggaam voeI Soms
WOdIBd (f Iewe de tradisie ?oefen eurcile Ilgmrp Eovan dIF gpa fot
onder by die voete as't ware ar te tas. Die g \vriemelend'van n
mem?te sensasies te wees. ' Bale eenvoudige maaltyd wor nontdek
|n(11 0g In 'n wereld an smake. Net so is elkeen van die ander smtwg k?
8bede IyK Vir WIE% eer net om warte neer| en vir so |emandvrva
le behdefte  aan Eeeﬁs oegre 9 prik elng — nie omdat
mediteerder die gevoeligheid Jlrgk gllke ervan% foweer of kwyt ﬁ
nie, maar UIS omdat™dit ontwikkel” word. Hierdie uitwerking Rl
bkmoorbeel duidelik In die kuns van dledgannese Boeddhlsme In"hul

erkuns word Kleur onderdmk en word Skakerings vap swart en wit
erm maar (it moet nie verklaar word as_n merkwaardige gebrek aan
Ieurbesefte (Le Japannese pie. Inteendeel. Dit het ntlphes O@ddhl?tlea
?tetlese nsle teen die a%ter grond ~ van oogs Verfyn
keu rgevoeligheid. In dje volg en? g gln Engelse vertaling*2 vind ons

erkwaardl%e Faradoks?le relasié tussen die afwesigheid van Kleur en
d|e veronderstelte intense kleurbesef:

‘All %round no rowers In bloom are seen,
D0l 2 SOy e
On ¥he sea %rgach In the thght of this autumn eve’,

Om dleEeIfde rede s die %ebrmk van Ie rulmte in Zen- skllderkuns S0

belangri Sdpos In die sk erkuns, so WI dZen eins |reere Kunste-
naar i die %vorm van |e hal éjen e No ram tot e essensie van
dmge mdrlng N aan éﬂe ‘leegherd’ uit rukkln e deur tot op die urterste
grens van vereenvou |g|ngt Deweeg. Soo e tee-seremonie. D|e
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teeka\(mﬁ is, feitlik Iee% KIeur IS ?edem Die enlgse gelwd |s die klank
van kokende water, Die me ditasle waarmee ons hier e? S, het
bean rke |m I|ka3|es vir qie Wse waarop die medlteere op ' die Iang
duur le were?(unerllk en mne lik ervaar en vir die wyse waaro aan di
ervaring unEr egee word. Hier emedltasmk arf enige tyd en plek,
en vir solank as wa emedlteerder wil, beoefen word.

4. Aandag ten opsigte van gees

41

4.2

As nmodeme Wﬁ}erlm ?le vraag ‘hoe bly 'n mens ees betrag?” lees,
dink waar? ekeun aan e as n st |eeent|t3< Mg
ge f ord beleefas n b nstoflTke element wat my ’n denkend
voelende, willende wese aak. D|e antieke Boedahis sou gese het dat hier-
die opvatting in die loop van meditasie as naief ontmasker sal word.

Ons moet hier weer in gedagte hou dat die vroeé Boeddhisme deur '
eeuelan é; (Proses van ont\lek lin bewee het, Dlt IS dus baie moeilik om
' eenduidige betek emf T an dje woor Wat Aer met gees en
‘geestesmoment’ vertaal is (citid). Tog 1S n kennis van dje breg trékke van
edbetekenlsveld van die woor nodlr% In d|e heel breedste sin staan citta
|n le. Pall-geskrifte vir die Sentrum van die mens sae emosionele . en
anewe nksies. Dit 15 die draer van emosies, gedagtes, sensasies,
wilshesluite, ensovoorts.

Die voorskrifte wat die sutﬁa in 4.2 gee, maak (Plt duidelik dat die
denkbeeld van_een, substansié ?ees ag(s elaat word,_"n Hele reeks (ses-
tien, om presies fe wees geeste wo enoem. En dit 1S maar ngt
voorbeeld van_ geeste, Dié antleke Boe IS het die %edagte van

r?/ ende identitert (een gees) prysgegee, alhoewel Tie die gedagte
van kontinuiteit nie.

Citta word mderdaad in die JMfta- I|teratuur &ebrmk vir die kontinue stroom
van opeenvolgende momente, sowel Ir elke afsonderlike moment.
nAfr aans an ons hlerdle onderskei mlsklen tfevredlgend UltdryK deuy
te onderskel éusiin gees (of geestesstroom, dit wil se die aaneenskakeling)
en dje afsonderfike geestesmomente 6of ?eestestoistande of eestesakte
In die vertaling 1s. geestesmomente Verkies. Dit aan, mits, ons.d

onderskeid tussen identifeit en kontinuiteit vashou en (? hou da | entltelt
as 'n verkeerde opvatting geld. Daar moet nie gedink word aan ver-
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skillende verfkl)/mn SWYSES van een TﬂtltGIt nie, maay aan ’n opeenvol mg
yan afspnderlike momente. Die verta mg %ees "vir elkeen van'qie eenfieg
bgerlg gees ensovoorts sou mder 2 |e voordeel gehad het dat
a0er ooregnstem mﬁ le woor ebruik van die Pali, en ook datd;W g
yreemae, miskien se %ko kend gedegte van radikale onderbrokenher
(in die deurlopendhed) hard sou toon het.

In plaas daarvan om hlerdle voorstellmg van die Boeddhisme Feur te gee
8s N elenaargigheld wat bloot, teoretie 9epostuleer word, sal ons Deter
doen.as onsdle Clrw-opvatting interpreteer as v&nsefvoortvloelend uit gje
megltame raktyk. S00s 0ns herhaaldelik —gesien het, Is die
Mmeditasiepraktyk van sati analities van aard. Ofditou teno te vandle
liggaam of sensasdes toege g \A}Jas word, die wese daarvan Is om Kn are
massiwitelte van die naj eervarln?o p te breek In steeds emere I

wordende momente, Wie op.die vor ge twee medifasie- welve de’ eoe en
het, IS voorberel vir wat hier gedodn word. “Die ees |sm‘el9 feer tot
steeds kleiner- en errwordende momente waf eIkvr T oomb |ts en
dan verdwyn A ege eur vapsef gs die mediteerder g/dens sgeaeea

Bonderlngs of in ewone (i 1€ aan a? r'\? ITP J 0etenin
estaan aarln om £eS eegl te monitor. Namate It GOEH wor

8I’Ing SG%S af son e Ike momen%e na vore, elkeen me(s ne|e kwa I;}EII(?T

%eége er| verblindhe verenganel

verstr00|d NSOVOOrts), 9ee die sulta die opdrag dat dlt IS Waar-
U\?O%e mediteerder moet o Iet en befei diaarop voor dat dit s wat gevind sal
Wat i d|e pre5|ese verhouding tu?(en die twee samestellende dele
Aehgaﬂg eestesmoment Tkeri geestesmoment™ Die

mma at 'n [ater stadiym, van nadenke verteenwoordlq (sien

het' ' duidelike on erskeléi gemagk fussen citta en cetasika.
Ceta5| a vertiel a geﬁstesfaktore ui OR die faktore wg epaar gaan
met, en.tog 0ok onderskel moet word, van citta self, en behels sensasie
erse m% n% emosionele en W|Isfakt re (wi konsentra5|e yoorneme,
nergle eld aat sma%tln en talle ander —52 mtotaa Dlebegngclt
tawr op hierdie later Stagium ingeperk tot hlote b ewuign met Cetasika
ein al die gepaar fqaﬁnde elenikaP ¢ of kwaliteite of fakfore wat die citta
telkens og N Spesifi se kleu Rdle stadium vandlesuwallteratuur
het dleb%np ceta5|kae er nog nie hierdie rol gespeel nie. In die suttas
vind ons fog nie diescl emat an U|tr feling en. onderskeldln? tussen
gees/? eestesmoment en |e elenserx]p aarvan, nie. Citta_omsfyit no
owel die sent[um (wat telkens ciE ut gekonstitueer word éls e ver-
sklllen kwaliteite” wat met elke (];e stesmoment ﬁ aan as
eé) gne faktore. To 1S, die onderskedtussen e twee hier ree Us teen-

woor lg al word dit fie in soveel woorde ulae ruk nie. Hier in 4 word
nog globaal aandag gegee aan gees met Insluiting van die bepalende
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{ﬁketf)erereglaater in5.1 en 5.4, sal aandag gegee word aan sulke faktore self

D|e Boeddhistiese ervaring kan geillustreer word met behulp van die
modeme Notogra{le Eq?sn In gn c!on er fliNteater Op dig Féloeﬁ Voor
0ysee n_boeiende film af. As nalewe kyker w?<d ek volkome eab
beer In die verhaal wat m toteeswro smart kan ewee Mare
an og op ™. ander manier & die Van nﬁLewe kyker na die film kom.
egniese  belang ste q(ontvn r proses wat
8 edlgende I||HSIE van v(\{erkl ﬂeld mogntllk maak Dan ontdek ek F
le drama 0 ereduseer kan word tot nmenqutea arte stilbeelde
wat elkeen af?onderllk ekyk kan word. Die afsonderlike raampies waar
blnnf lestilbeelde st%an vog nietemin op mekaar en vorm $o
deurlopende reeks. Die netoweriiig on die doek val voor die analise unfen
0t 'n opeenvolgin van momente to Hatrone van kleur en vorm op selly
Oledfragmente.” EK kan verd er aan raamgle Ik as raampie (as die
formele”ruimte), of ek kan | ‘ op die inhoud (die stilbeeld) daarvan ése
maar nwrede of M Ileﬂal tonee? Ek onderskel dan soos die
Aohidhamma onderskel tussen citta en cetasika.

Theravada- medltasw wil aﬂter Ie illusie inkom en agterkom hoe dit werk.
Die groot verskil Is natuu Ik dat ons ult die teater Kan unstaP 85 ons wil,
maar” daf ees vooriro of ons wil of nie. Die Therav%da medi slef eIva-
(ng is da dit die algehele kwalitert van die gees verpeter om |e| lusie as
|IIus da dﬁ nnrg;eksle & progekne te ken, Sari-meditasie lfehels at dles oed
van le film drasties vertraag word (of andersom gestel, dat eme|
der se waamemingsvermoe vers erp word) sodat élke moment afsonder |k
waargeneem kan word.

In d|e raktyk kom &ne meditasie net daarop ne%r dat die medlte(frder heel
neutra en"nie-oordelend geestesmomente’ sal benoem soos hulle verty-

Die sutta gee 16 voorbeelde van cntas In die v?rm van agt Pare Die
gerste. arie |tems 42 -4.2.3) 15 die drie onheilsame wortelinstellings
(mutag van hegeri eld, afke| heid en verbllndln elk met sy hellsame
teendéel. Die V|ere|tem khler an af deurdatdle e akte wat
aar Penoemw veren ev stroo| eest smomente n|e teen?or
esteldes 1S Jn die sin dat een goe en de an ersergﬂ IS nie. “Albei |ss%%1
le laaste vier %ems &4254 IS 00K teeni(elled maar in gie sin dat
die Rare telkens betre klnlg het op. die twee vlakke van (?k5|sten3|e te wete
die hoér een van gevorderde meditatiewe ervaring, en die een wat nog nie
S0 ver gevorder het nie.

Ons sien dus dat al verteenwoordig hierdie 16 momente slegs 'n seleksie
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42.1

422

e e ) e L e
oom ?% Ble kwah?elt van enl%e toe tmgl ieur mlddel vgn nierdie ste?
kategorieé wat onthou word, onmiddellik geetiketteer word.

Begerige geestesmoment (saragam cittarji) sluit alle vorme, van be eerte
In,"van dié begeerte na kos, velligheid en f(eksuele bfvr?dl in tot
Heerte na die denieting van kuns nwetfns ap, en selfs liefcevol egee ?
eld, aan persone en Idees; seO’fs le verfan f na nastrewenswaardl
Wenisse S00s vreugde en vrede wat as gev %van meditasie ontstaan. D|e
gemetln e waama verlang word, kan dus groT sowel as, fyn wees, geestelik
owel a f|5|es op die vidk van d|e geworie lewe sowel sdle meditatiewe
%1 le vo me van rlmerfe ehqertes ot sub |eme v ran ens, word
saamgevat as eerte (faga of tanfa), en.it wor Oé) eg as onhe|I
saam eskog omdat dif in"wese ‘self- su tig” is; eksw«il as dit wat ek tf
ﬂ?r word R der as hlywende entlteltee ons sou hulle indien moontlik
ers van ewigneld wou voorsien.

'n Nje-begerige geestesmoment (wtara(l;arp Ciftarp) is een waarln begeerte
gvallend onthréek. Dit 15 belang 0osheid, n q e%hgmsl ?(t
positiewe strekking, en dit s "n toestand In ele reg Dit aIIesake
rings van selfloosfieid en nie-hebsugtige vrygewighgid uit. Dit laat los.

In hlerdle meditasie- d|55|pI|ne word begeerte nie verdring nie. Daar wi rd
00k nie goor%lom ditin"n eW| (? igf te onttroon nje. Momente van be
erlghel Tbe erlgheld word b taandatr;tlg nie-maralisties o[p

ndien hulle sou v %P Opcile an%duu Idl%oorheersende
woordi geld van begﬁn heid vanselt af e van nie-hegerig-
held toéneem en on

Die dissipling is geheel en al naturalisties. (teenoor Supra-naturalisties) en
evolusioner (teendor konflikgelade revolusies van die gees).

Afkerl held d(sadosam cittam) is die tweede ongesonde wortel. Soos bege-
%hEI Jt wissel van growwe vorme van haat tot heel verfy ﬁe en e
asionaliseerde vorm% ﬁn verweerﬁ; Dit word In die Boetighisme *as
erger as begerigneid bes T (I; eid kanr%subllmeer word en vorm
Inderdaad dle basis van ede erv |n% van d ens al_ moet dit mtede<
0orskry word, maaraken? el sd(?struktle Die mediteeraer r}/
Weer eens nie die Voo gkn om afkeri f te laat botw?r nie; nie om d
8oed te Praat en te ver edlg Ae veraurtieljk en fe rasionalisger ie; nie om
aarvoor teru eins efi ajt te veraring nig; nie om_in innerlike
g itesst%d aaroor te beland nie; wel. om djt onder o€ te sien sonder
?? draar en te erken vir wat dit is: weersin. Die nugter erkenning 1S
vanself terapeuties, en die begin van die einde van hiérdie sentiment,

neem, en sal a
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SRR pn

v

OH gen emdepaan Ie moonvilihege nig. Die mediteer erglleer met

tert lerdie reaksie van die gaes te oorwin, "n Aanvang wo \?Iem ak
ajkerlge geestesmoment as “ajkerige geestesmoment “erken

Net so moet " nie- aB en{g eestesmoment (tha osa E cmarrl?] erken wor
vir wat dit is. Dit Is f mdaaroH te Tet dat die Boeddhisme nie af-
erlgDeld In nvoorwer f persoon wil vervang met be ermhel daama
nie. Die regteatematle vir nverstotm? van |e and andars IS nie om dje
erscionf ielik fe begm e%eer nie. Dit Is nie.a dmoon(slk nie, en In elk
eva vogens die B e( [Sme nie l9ew ns nie. Tussen die tvvee Urterstes
van verstoting en ver legtdheid skuif die Boe h|?me twee an er etlese
ateg (Prlee (P naamlik nie- verstqtm% Hf]e verkleerdheid. Dig | ier merk
|er e mi dewe op Wat so tI[f[)]IeS Isti Sﬁ Die ne atief klinkende
ng;t)eo en noo oel mimte anderkant die hartsto te van Weersin en
e. Nie-hegeerte en nie-weersin slun harmonies Dy mekaar aan en
vorm die grondsfag van die Boedahistiese moraal.

N|e afkerlr%;held kan b ékou word as die samevattm%V ? Jen minste drie
me elye) en Inem EEt%\e mhelatel\e/?gu %tée" agnr%tt?netvﬁeekhaen helkmatl aﬁéﬂ'&a
vorm R/u?le dig vier vgrhewe ofggOAde?lke toestan e Sbra‘%ng/ wharg) va%
die gees. In die suttas word dikwels die volgende voorskrif gegee vir die
ontwikkeling van hierdie deugde:

‘Dan, vriende, bly die monnik een rlgtmg, dan ' tweede, dan nder%e en
Irq Xleerdre tdeurdr0 pq met welwglenecilg |der;o ) al; rerp] hongonrt]aalegm e?&nl

10t|nos | W | 5,V
met we\%n]%dhel mYm yg]rensqoos onmeet? soﬂder maatgen kwaaH
willigheid.

%laesglfg% formule word dan herhaal met medelye, medevreugde en gelyk-
tighel

Nie- afkem{(held kan wel metdle hegrip |jefde, vereen eIW|g word, mlf P
spesitieke Kleur penoue bly. In.die po uIere sin van ie woord bevat liefoe
dikwels die betekenis van sentlmene( % egthel aan iemand anders wat
me meme af\l;gﬁlqpeel eSIEe née Nie aaf eri \ele A Yr?rSlm"ePOifean gletec\%hSten
skenker%]dg) God, vir nge % § eloyv ge wederllef?e koester, gn vgederllefde
wato rvioel In nvrhou %van skenkende |efde tot die naaste. Die
Boe Istiese t%e f % em n ander Ieweni(besko%e“e konteks. Soos ns n

annalin sien het, Is mafl onpartyd he| d|e
nooéi aakllkegwerde vérhewe toestan |e megbegen% %Fet?/ deg van wel-
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423

424

42.5

426

4.2.7

428

wﬂlen?held medelye. en m?devreHgde het nne]ptrale int. Dit bly ver we
van reixswsvnse tlmeﬂteeaan nklikheid, ahank(! eid, dominasi
mani iSIe Waarmee genaamg nie gest word dat hierdie  trekk
Intrinsiek aan die Christelike"liefdesbegrip S nie).

Nie- afkerl(I;held en nie-begerigheid . ontleen hul spesmeke kwaliteit
daaraan dat hulle die etiese gkgte Is.van die on}o O?IGSC |n5|9 van nie-
Die twee on% esonde wortel een heid en a 3 gheld berus OB die
derde wortel, naa I|kverbI|ndhe|d S003 hul teendel? op Insig ber
D|e indroom wat saamgevat word met ‘verblinde geestesmoment
o%arf cmﬁm% r] nhgle reeks toestanée 5001 |U?\EI erveeldneid,
rek aan be stell %] kcfmmemls onsekerheid, twyfel, vrees en
ogmatisme dek. “Hulle 1S afmal variéteite van 8ebre aan” Insig wat die
Erl ere, wortel van d|e lycenge menslike kondisie 1s. In die” paficca-
ulpépa a word onkunde “(avijja) aangemerk as die heel eerste skakel in
F ttlng van k?ndlsmnenn Onkiine 15 die wortel van menslike
? I 1S ver osgmg Die"mediteerder [t op ?le momente van tro-
enook op die “flitse van insig (nie-verblinde geestesmomente,
vttamoham cittam).

Verengde geestesmoment (samkhittam cmarpg wat ook vertaal sou kon
word %s verskrompeldetgees%esmom nt, kan dien as Sﬁmevattln vir akte

sooé ekrompenheld oudendheid, qes panncnheld, on uurqsaam
heid, bekommerdheid, ge an spontaneitert en vreesag gheia
Verstromde geestesmoment fwkkhlttarrl cittam) verwys na akte” soos

opgewondenhieid, msteloosheid en rigtingloosheld.

nOntW|kkeIde eestesmoment (mahagattam cittam) is watverkeer In
die hoer sfere van onsentra5|e med| 5|eA n onontni e de geestesmo-
ment gamahagattam cittam), een wat verkeer op die gewone smtmgllke
vlak van bewtssyn

'n Oortrefbare geestesmoment gsa -|ittarar cmaml) Verwys eweneens na
die bewussr%/nsvl K van die gewone sintuiglike ervaring: eri 'n onoortrefba-
re geestesmoment %anuttar m cittam) weer na die Hogr ervaringsviakke
van meditatiewe konsentrasie.

Ook ekonsentreerde estesmaoment | samahltamc ittarp) en on kons%n
treerde ee tesmomen samanitam CI arp) kom gnderskei eI|k
wussynsvlak van gevorterde meditatiewe "versinking en die gewone be-
wussynsviak voor,

n Bevryde %eestesmoment (vimuttam cmarnz IS In hierdie verband nie een
wat findle bevryding bereik het nie, maar dit verwys na die tydelike deur-
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hrake van gedeeltelike bevryding van belemmeringe, wat in die versinkin
van dleﬁegkonsenérasm 6fy(?eu9 die ontmkkelm% n maﬁ herelk ka%
word. 'n Onbevryde geestesmoment @vimyttatji ci tam IS el wat nog nie
die deurbraak tot bevryding gemaak het nie.

Net s00s die ander meditasietemas kan mens Se eie eestestoeséanﬁie sowel
as die van andey mense betrag word. Wat 50 WaHn eem wor stro
me van geestesfragmente te Wees wat eindelogs ko r%aan As die medi-
teerder "n lgevord rde stadium van satl bereik het, wo onafhankllkheld
en nie-verknogthel w?argenegm—momente van me begerigheid, nie-
afkerigheid en"nie-verblindheid, kortom, van vryheid.

5. Aandag ten opsigte van verskynsels

Die multivalente woord dhamma (verskynsels) het in hierdie vierde en laaste groot
meditasie-gebied twee betekenisse:

(@

In 5.1 (betragting van dlevfbelemmerme d|e edeelte daaryan
wat betSekLg to die betr a Ing van dlegtlen%o Lw 54ébetra tm
van die sewe aktore vanverh mgé vervg%/s I‘e eur alitejte ofra tor

wat et eestesmomentegﬂ aan 5003, In dlie vorle
afdelmgi es IS, VETsKuIT di8 klem nou effens, van ﬁle ﬂeestesm
mente, &f ha Sommige van hlerdle begeleidende faktore self. Diiamma het

hlerdle betekenis v%n attrlbuut c? pbredlkaa Die vyf belemmeringe en die
len oele |soso s van die belangrikste faktore wa d| tW|ke
m van |e? em er en wat die mediteerder dus sa WI raak:
|e seye faktore van verligting, van die belaﬂgrlkste faktorew ont
|keléf<lmg van die gees bevorder en wat die mediteerder dus sa WI aan-
W

Tussen hierdie twestep e faktore word in die su taéwe nder kemas in-
Pevoeg, te wefe aggregate van verknogtnel e Ses Sin-
iglike sfere (5.3). Dhamma verwys in hlerdle twee evaIIe nadle struk-
{)uurv die m aans like eksist fﬂSIe In %erd\? fyee %evalle kom dham ﬁ
ale napy aan die oorspron |ke worte etekenis van die. woord, naamli
om fe a fe on ersteun van daar raer ond S|e konstltu3|e strukt

In dje (M) SPS word lie vier edel waarhed eo ygevoe%asn
oo(i<dlta |e?eb|ed na %leei(we faktorevnverll tm en daar het dna ma

hierdie tweede betekenis. Die ede waarh de s dan uitdrukking van
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5.1

ﬂle dlepgte struk“]ur vap die menslike werklikheid. Dhamma verwys in
lercie arie gevalle na die wese van dinge.

Meditasie van dlet é@ han saam, veronderste|. mekaar en vul
mekaar aan, D|eo elin vand %ees i noodsaaklik met die. 0g
daarop oms??(rte nng ot dié wese van die menslike konstitusig; en |ns|

|n die menslike konstittsie is weer noodsaaklik met die oo op die ontwik-
keling van d ees Die me |teerc1er word met ns |raavorm e trap 0
gelel.” Mens begin deur aandag te leer gee aan die eatlewe tore f

l[wuontmkkem? belemmer (5,1); as mens sukses armee behaal, vo

ee stelle Jnogfeninge In meéilt Sie ten opsigte van die struktuur van d|

eksistensie (5.2, 53) dit word weer ?evolg eur meditasie teno sigte van

die Posme efakcf e wat ontwikkel qbvorder bd4) % r% eurt

meﬁ gievolg word deur strukturele analise wat werk[iK tot die eur-
Ing 5

Die vyf belemmeringe

5.1.1-5.15 . Dit is duidelik dat dl(? va/f belemmerln%v Snlvaran?nl
enkelvoud nivarana) ooreenstem met die drie onhellsame artels. Sinfike
begeerte (kamacchanda) stem ooreen met die worte begerigheid: afsku
X a ) stem ooreen m taken? gl en nie mm er me as Urie, te wete
traagheid” en botheid (thina-middha), rusteloosheid . en ar%;stl gneid
(uddhacca-kukucca) en onsekerheid VICIkICCha ) groei uit verblinding.

Hierdie belemmeringe word in ?le tek%te gewgonllk in verband met kon-
sentrasie-meditasie gebrutk. Hulle verninder die berelkm[%van diep ver-
sinking.. Daar word"n dle. teksée n.on eré eld qemaa SSeN upacara-
sama toe an?smedla r? %WI S€ (le mate van kopsentrasie net
voor oﬂ% e versink gnavz/ egc aan word: en ag ana-
sam |voI ekonsentra le), dit wil s emtevan onsentrasfe wat

le v rsmkm s oeretk word. Hierdie vyf geestestaktore tnuik die
berelklng van albei,

Maar as die belemmeringe op daardle evorerde vIakke van konsentrasie
hul rol van frustrasie speel, speel hullehierdie rol nawurlik des te meero
d|e meer heskele vlakke van meditasie. Lank voordat 'n me |teerder ka
begin |nk an die Pevorderde 8rade van konsentrasie, saI ebe emme
r|n %hu se aanmeld om sy meditasie-sessie teveron% So f gaan
egin togpas op wat Sy tema 00K al ma%wees on dﬁ h balegsudat
\)/ rPO% sdeureen van |erd|e helemmer| ge of deur kombinasie ?
% word. Assh/ aand a% nie W(i;] al na voorwerpe van sinlike
be gerte n|e ontW|kkeI y een ot ander yorm van renonﬁ ofhy wor traaq
en'bot ot op die punt toe'dat hy kan insluimer, of rusteloos en angstig to
op die punt toe dat it voel of hy die meditasie nie nog "n comblik kan'val-
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hou nie, of hg fel aan die sin van die hele saak. Vroeér of later duik
rustr Sie 0D 85 S vordering nie na wens Is nie, of as sy verwagtinge nie
vervu word nie.

In die mate dat safi oorvloei na alle lewenshedr ?hede duik hierdie be-
Iemmerlne edurlg 00k |nd|f 00p van sy gewone fewe op en staan in die
Weg van die Dereiking van kalmte en |n3|§

Hlerdlf belemmerjnge is vir die Pegmner medlte% rder n mdeks van die
natuur |ke toestand van sy on eoe ende ees Tog het hy al 'nent wergg
vorder as hy fen minste ewu word van |erd|e ktore, hulle kan beriogm
en analitles dee lik van hulle bewus raflk Indig oog van enigeen van die
temas wat beoe en kan word, guik hulle vanself en ngevr? d op.. Wan-
neer dit rgebeur Word s ’n eIemmerlng n voorwerp van fokus. Die me-
org as't ware ‘n spiri fuele oka wat van die ky &%a?nvan dleo
Ult y greep te bevry en hom te OOfWI

|e eer teenwat eiso eer word, 1s 5|PI|ke be ee[ (5 ][ ). Geqotslus

N Wee 3 anm retk ng al ses sintuiglike velde van plesier

D|e edltee er vind dat h eurlgwn ontsnap na mooi vorme, kleure en

klanke. lekker geure, smake Bn senSasies In die’li"gaam en interessante ge-

da tevlugte In nkIaSS|eke reeks ver?el kings'net die Boeddha die uit-

werklng van elke belemmerin gee|lus reer.” Sinlike begeerte is $00S

klellirse wat die water In 'n kont verkleur. Net so mm as \vat iemand dje

d van Oly vx? 3\9 s00s dit werkli 15 in sulke water kan sien, net so mm

kan lemand” wat Vaskyk teen sintuiglike lekKerte sy eie werklike voordeel
of die van andere raaksien.

Die beeld wat hier brmkword en ook die wat |nd|e eval vandl?(ander
nivaranan ebrmk ord [mplise r?]at le gemoed e|n |IkSOOS N om of
dam, vol skdon, helaer, stil water oort te wees. Elkeen van die belem-
meringe verhinder op "n ander manier die bereiking van hierdie ideaal.

Die karakter van afsku (5.1. 221 word gelllustreer met kokende water. Weer
sal n mens nie l||ou egem% arin kan sien nie. Woede, e|rr|te rdheid
afkeer kW&fIdWI 1ghéld mndska D, Vrees, wraak, Verwer (? wr wel
— almal uitlopers Van die fweede worte mstellm —vemietig die kalmte
van gees en |edeur5|gt|ghe|d daarvan tot op die odem van e waarheid.

'n Gees met traagheid_en botheid (5.1 3) is 5008 'n kom water wat geiiek 5
met "n dik Jaag S?Zk Dit verwys na alle vorme van dofheid, luiheid, lome-
righeid en letargi

n Gees mef rusteloosheid en angstigheid (5.1.4) (wat staan vir alle vorme
van krlewelrlghel(? wisselvallig EIg ekgmmgm(ls seifverwyt skuldge-

diteere
ponent gebruik maak om homsel
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voel en ongemaklikheid) is soos n kom met water wat deur die wind opge-
jaag word.

Onsekerheid 515r) word ve V\}; ng met dleéroebel modderl(\;,s effek van
water wat OR ekar ?en bowendien in die donker neergesn ord. Dit Is
die effek van desluiteloosheld en tvvyfelagtlgheld in die dlgemeen, en met
betrekking tot die meditasie-praktyk.

Hoe moet die belemmeringe kwyt geraak word?
Dl%eerste staﬁ IS dat blote sat| aan die aanweagh id of afweagheld van S0

eemmen P?eewor sonder om.dit te verdoesel en sonder om dit fe
veroordee a tbetre terw;ﬁsmllke beg eerte en die anaer) innerlik
daar 15 ‘innerli

e sinlike begeerte In
my ens

0 'n belemmering kan aanvanklik ver e
teerwodsoos It'in di voorskrlg?uerbo gegdoen word. ASEIE mecf1 tege Her
eer vord erlngs@Dm?a het, IS nie- ?rba r]ﬁtasm voldoende, en hoe aéer
oe fyner en Subtieler sal sy heser van elkeen word. H)b rmgi
Bresmse kwaliteite van so ntﬁ]lemmerm In die gees in. Dikwe ?dle
lote waarneming van onsekerneid of afskU genoeg om dit te faat verflou

teenon;r |gl|s hesef §Ie monpi

Vang?t elang is dat ook die af\NESI%hEId van elkeen besefword ﬁ]r
? egrte (ensovoorts) nie Innerlix teenwoordlg IS nie, hese
aar 15 nie sinlike be eer(se In gnle 3 2} Hierd| (f 03|
tiewe esefvan afvve5| eld het die waarde dat djt dje ver[< ue vandi
dlteer er og ou. Die go ag %le wor raa %eswn al 1s cit miskien. nie vee n|e
Die momente van klgarheid word sotoen egestlmuleer Die me ditasie-
oefemgg is kla rbh{k Ik nie bedoel om nne ewe selfbeeld.(o g P Pv(fm
lemand anders) te Taat ontwikkel waarin dar geen goed Is ni
%OEIE eintlik sleg Is pie, maar om die belemmerln ein jOUSE|f en ander
ugter en klinies'te diagnoseer.

Die volgende stap is dat sampajahna (noulettendneid —vgl. 2.3) sy kritie-
se taa erng% 112, EHSRJDII gwels drie dinge: 0235

Die mediteerder_besef hoe die 0 koms van sinlike begeerte (ensovoorts)
|nd|end|t no n|eo ekom het %(P aasvind g? ..... 1., ens.). Dit hou
die mstan hede waaro nbe de belemmerm?o dulk,
eelde Ieer ken. Hy leer die oorsaevan |e onge (? ge toestan evan
|e jees Ken. Hwior BWUS van die unieke omstandighede en geleent-
e|n sy ele lee wat die opkoms van sinlike be eer(s e, afskuy, traa gh eld
en llJotheld rusteloosheid en angstigheid en onseketheid in sy ele geval sti-
muleer



Aandag: verskynsels 123

In d|e kommentaaerord ook in die algeme?n na dic agnleidende oorsake
vane keen verwgs Elkeen ontstaan 8 gevog an foutjewe denke ooy o
eemmerlng elf of oor die voorwerp waarop djt gfrl 1. Ons Kan hier
dink aan denk& met 'n verkeerde mhoud% :ixan die” lan dungf en Inten-
siewe gebroel op ongesonde gedagtes wat hulle diep laat wortel skict.

Dle medlteerder bes hoe die versaking van sinlike be%eertegnsovoorg
Sw len dit oege 0H1 gnplaasvmdg. 5.1.1.2.2. ens.). Dit bet eH
edlteerder eet hoe om ontslag te Taak van elkeen wanneer dit hom pla.
Ons sluit ngu aan by die mtvoerl(fe praktiese voorskrifte van die kommen-
taar@vir elkeen van die vyf kw.

Veral belangnk Is dat foutiewe denke in eIke evaI vervang word met rng

enke, en aat 'n groot waarde in elke %eva heg word gan goeie vnene
N me |ta5|?g|ds mfar 00K an erg ote) en qoele esPrekke
envou 8 %nsty ma[(ge lewensgewoonte enag(? %T ewensom-
stan |ghe e wat evorderh IS Vir die oorwinning van die belemmeringe,
word Geurgaans veronderstel.

S) Sinlike begeerte word genees deur denke wat die algemene feite van
le-permanentheid, lyding; en nie-self in ag neem. Dan word nog die
volgende spesifieke voorskrifte gegee:

« meditasie oor sinlik-onaantreklike dinge, met name die ontleding van
die dele van die liggaam (2.4) en die konentrasie op die ontbinding van
die [iggaam (2. 6%

o he akln? van die deure van die ses sintuie

0 matlg ee

* (0elé vriend

* {joele gesprekke

(if) Virafsku word die volgende teenmiddele voorgeskryf:

. m?dlta5|e oor weIwHIenthld B?Pmnende met homself, bly die mon-
mka ewecfens die hele wereld Ina erlgtlngs en oral, bestrahﬁ met wel-
willendheid, ruim, grensloos, onmegtlik, Sonder haat en kwaadwilligheid.

' medlta3|eoorkmma nbe%vé)watstaan vir sowel 'n daad as die un
kringende [%evolge Voortgesetfe rkln%van die daad. Dit het bP/voorbT
geen sin om kwaad te word vir iemand nie mdataou woedev
legte voortwerking sal he. Immers, IS gle ele aar van Jou ffan elng
le ngenaam yan Jou hainde Ing, Kind' van \}ou hand emg %ml le van Jou
g metJou ande mg 00 asgou toevl )(sal di er enaam ees
vanwattr aadjy ook al doen. Jou afsku bena el n ous Omgekeerd
kan iemand anQers se woede teenoor jou jou nie bena eeI nig” — net
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homself, S008 'n man w&t teen die wind in n handvol stof na iemand gooi
en dit in sy gesig temg \y Medelye, gebaseer op redelike insig I die
wet van kamra, ‘fs megr van pas as wederwoede of vrees.

sinning oor die sIe te gevolge van afsku gen die voordele van welwil-
Ienc?held Bq geleenth dhget | Boeddha? volgende voordele aan S
leerling eoP enoemA le peréoon waf mwe wﬂlen held gevestlg 15, slaa
ruiu? worq rustig wakker, droom nie. slegte drome nje;”Is onder mense
? nder n|e me like wesens gelierd; deurgode beskermd: ongea-
ekteer eur vuur, giten wapens, “met qoele ki nsentraﬂevermoe met
serene gesl sun er |n - sterf sonder nstryd; en kan na hierdie lewe die
staat vah arahant berelK.

* goeje vrien
o {oele (I;esgreike Die Vlsuddhlma ga]r gee ook nog ander voorskrifte
om gevoelens van ?fsku te verd rg

* 0m die vooreeld van die Bo ddha |n herinnering te roep

o (e gee VEL ngeskgnk
' |e esef dat (i€ ander gsoos |y, 0ok maa%bloot n vesameling, kopha
re, p/ hare, nagls urm 5 nversa eling van C?wer nte
Daar s’ geen haatlike of ge Ugte vyand nie, Higr word die Boeddhistiese
strategie van onskadelikstélling deur radikale relativering gevolg. Afsku,
net 5005 sinlike begeerte, val plat.

(iil) Teen traagheid en botheid word die volgende raad gegee:

* et s00s In die ander 9eva||e vervang die mediteerder on%esonde e-
dagtes met gesondes Hier dink die mediteerder doeloewus gedagtes
assosiasie van ener |%en mspanmng Hierdje algemene raad 1S var toep as
sm op traaghelde otheid waar nhoe dit oo al verskyn Die wat nou
IS meer van oeﬁassmg Oé) die 8ro leem soos”dit In spesiale

me |ta3|e se53|es verskyn, maar h tto[% 00k breér toe[t)assm
* ierdie eemmerln han nale dikwels saam met ooreét. Na ooreet
voel dlt of nollfant an i
o nal ee veran van f|5|ese posisie; sit in plaas van I8, loop in
paas va sit n|e an erso nie!)

glk na |I% &dle maan of kunsmatlge lig in die nag; die son in die dag; of
visual ieerl le naqsonllg)
* S0ek vars lug buite

0eje vrien
§06Ie ?sr ekke. Aan Maha Moggallana het die Boeddha by geleent-
he| diey \gendea ot wenke

e
~ wees DEUS van, maar |gr1qorg er die besef dat lomerigheid op jou neer-
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ﬂlnk o?r die leer

erhaal of resiteer dele Flt die leer

trek die ore ofvrf le ledemate

staa(na%% Was die ge5|g, vrytdie oé en kyk na die sterre
doen IooRngaedltasm met die eeina binne %ekeer
as nie eg van hierdie dinge Werk nie, kan mens maar gaan sIaaP maar
ewus van die tyd wanneer % an opstaan en met die wakkerword moet
mens dadelik opstaan en nig bly Ie nie.

(iv) Rusteloosheid en angstigheid verdwyn by iemand wat

. edeelte it di gesknﬁe van hui Je leer. Die belang hiervan |sdatF|e
oga van su ke gedesltes die dwalende konsentrasie bind aan ’n bepaalde

tema en dit sod ende tot rustlnheld bnnﬁ Vanielfsprekend sal n medita-
Sle- objek 5005 Qlie asem dieselrde rol kan vervu

J SHJdle maak van die d|53|€I|nere regls (vinaya)

o hierdig %edragskode praktie bemeesJer

- assosieer met’ meer ervare en gevorderde persone en met simpatieke,
hulpvaardige vriende

» stimulerende gesprekke het oor wat gepas is en wat nie.

Hierdie voorskrifte van die kommentaard vervvg/s duidelik veral na die
lewi van le monnik, maar die alqemene heqinseis 1S 00 van toe assm
o’n Ie leek wig evmaanorm alweg mins ens bestaan Uit gie vyT voor-

nf[e v\S ahcasila na om of haar te cinthou van die doodmaak
van le newes ns |efsta verkeerde seksuele gedrag, leuens, en be-
dwelmende middele.

Andersms kan die a%t voorskrifte (a (s phamla? nvdens tydperke van 'n paar

dae ?f wekg van intensiewe afson ? ?(ltasne gevolg word. Dif
ehesdat le voorsknfwato seksuall it betre klnght Ve skerp word
om alle se sueever eeréntt sluit, en at die VO%n e drie onthoudings
bygevoe% word: eet na die middag; dans, sing, musiek en vertonings,
Juviele en skoonherdsmiddelc; en 'n'luukse bed.

Hlerdle twee k?des Is bedoel om ’n basis te I8 wat bevor erI|k IS vir
me Itasie, (fowe spesiale meditasie as die o 8rloo ?aarvan Ingjea gemene
lewe. Die dissipline van nvasJ erag %esi)e  bel an?(nker Indie
orkommln% ian rusteloo%hel e an(]; tl%%l n al die verskynin svorme
daarvan, van algemene onbestendigneid tot berou oor kwaad Wat eoen |s
Rgoele watr”elaat IS%. Saam et verdieping in die | frvan 8
Eaen die on e(steunlng van ander menie ler"die uiter evasng eld en
( Bnte Y(aT tn onsekwente en gesonde lewenswyse tot nnerlike vastig-
eid en kalmte.

O e © ©¢ ¢ © o o
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(v) Onsekerheid word deur die volgende dinge verdryf:

* kennis van die geskrifte
- ondersoek vanggle Boeddha, die leer (dhamma) en die gemeenskap

tﬁe raktiese mtlewmg van dje dissipline (vinaya)
o Vertroue |n die waarde van die Boeddna, die dhamma en die sangha
J 3|mPat|ee %ﬁ&le vriende (veral "n goele leermeester)
* (oele gesprekke

Hierdie stel vioorskrifte sentreer in die drlﬁ Auwele ’gtlratanag of drievoudi-
etoevlu%; tisarana), te wete die Boeddha, die dhamma en die sangha,
|egesr gtmgvandledrl dwvmagadlen die drie; en goele vri nde
le gesprekke verwys na die ongerst ungnde rol v?n le Jemeenskap.
H|erd|e re 1S die voorwerpe van die Boeddhis se geloof en vertroue.

Dit is %qter helan r|k om in eda Ee te hou wat hier met g{eloof bedoel
word tlsn |eseveron erst ron van ’n mate van.vooraf-
gaan e ervannfg en onderworpe aan e| eI|ke ersoonll ever|f| aslg,
at hierdie lee gesters leer en dlegene wat h mvo% Eﬁu aar I
Dit 1S n|e nbllne eloof In nlrra3| nele leer nie. Uit |nde kom it
neero elke ersoon se ersoonlik eserlment met dje waarheid. ASdIS
ﬁ réi% tvan VolKome verl tkasuf uﬁgekom het, wor
s er ere Int ssenword Ie SOeKer nog ge ade r onsekerheid, en
?n kan vir ondersteuning ‘toevl Hgg ﬁem Wor Sy hierdie drie. ALdrie
ye gter ver\/\%send DI Boedd sandersa Ieermeeiter en.voor-
beeld nie; die dnamma is slegs In afgeleide sin ‘leer” —wesenlik is dit niks
anders nie as die waarheid van dln?ne en die sangha IS nie doel in 5|?self
nie, maar s(e% on ersteunende% Tns ag Op'die ou end gaan dit om
die’' waarheld Van dinge wat elkegn self moet ervaar;

Onsekerheid kan natuurlik juis betrekking hé OP die Boeddna, sy leeren sy
vol ellnqe en op die sin van,hierdie t| emed| asie. Die antwoord wat die
kommentaar aaro ee IS nig omtvrqe te besweer deur vroomh |dsh?

dellnge $00S Ie 0 ean ev? e te verrig nie. Dit is waar qat sulke
h e "n groot rol spee |n ﬁraktleser igie van die Boeddhlsme,
en dat hul rPdaardle ak nbela rlkce verste eneroI sl s?ee Die
?(ntvvoor die _kommentaar Kom daarop neer Ft enﬁ In die
ernelemente van hlerdle weg mgedrm word totdat alle onsekerheid uit
die we 8erF|m IS, ?e oof v% |e kommentaar in hierdie elemente
?rd nat urﬁ eronders el: wie hierdie voorskrifte volg, se onsekerheid
sal stellig verdryt word

Die vorige onderafdeling (b) het gehandel oor die tydelike versaking van
'%elem ering andlen%lﬂ opgekom net). Nou vertgkmfcﬁe us ngacfl
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vraag hoe die hindemisse flnagl uitgeroei kan word, Die mediteerder besef
hoe die terugkeer van sinlike begeerte ?ensovoorts) (Indien dit versaak Is)
In die toekoms nie plaasvind nig (5.1.1.2.3, ens).

Dit gebeur slegs % die werklik ver %evorderde vlﬁkke van die
fransenaente we go ttarama%g\) Waaro |evakvan ge d|5|oneer
heid uiteindelik ?skr word aste vo %or e van wgrva ke (wat baje
kort na mekaar of bai¢ lank na mekaar bergik kan W(f e/wr oD hierdie
Noé transendente we%; gn verv?Imakln%; onderskel. Elk an hulle verteen-
woordig n stadium I die finale uitroefing van die belemmeringe.

Die vier stadia is die wat bereik is deur onderskeidelik die sotapanna (‘een
wat die stroom blnnegegaan net’), die, sakadagami (‘een waf eenmaal
tery keer()1 die nag mi (‘een Wat nie weer teru% eer nie’), en die
araimnt (‘die verdien Jellke een% dit wil s gie helllg wat die orkeintste
oewer van violmagkte aekondisionering (niobana) beréik het, en finaal ont
slae 15 van al vyf belemmeringe.

D|e mediteerder betrag die sinlike begeerte, die afsku, die traagheld en
botheid, die [usteloosneid en angstigheid, die ons?kerheld wat yan er
mense &unerlllg waargeneem kart worg, met dlegel de onbeéro ¢'aan a%

s% v 1500k op onpartydige wyse bewus van die afwesigher
van lerdie aktore bg hulle. En asdie meﬂlteerﬂer met wrewel teenoor die
outev anderrea er, word die_'Innerlixe afsku in my" met dieselfe KlI-
nleseo Je t|W|te|t angeme net s00s die 'rusteloosheld en angstigheid
In my" wat vol (‘;Nop die ?le onte g%reglstreer word en toe eaat wor om
verbY te gaan. Want hullg is a ei ontstanende en weeér verdwynende
8ees esfa tore Die meqjteeraer Iaat fiulle kom en gaan, verstaan nalle, en
oen lets daarteen, In die pesef it Is.(maar netg verskynses nstnng
\s/gn]dﬁ(r)mns g/la%ste ‘ek’. Daar IS geen identifikasie met hulle nie. Hy is vy —

Die vyf aggregate van verknogtheid

Die teorie van die, vyf aggregate van verknogthejd (pahca-upadana-
kkhandha) v?tal die fls%se Engge%stellke as ekt vgn die m nslike ¢ s?sten
sle |nd|evo enge vyr oe”p? saam: ftsiekhel rupa& sensasie (vedana),
[zerﬁﬁgﬁla% sanha), emos ele en wilsfaktore (samkhara) en bewussyn

Hlerdle teorie behooyt waarskynlik fot 'n taamlik laat Iaag in die Nika a
Dit kom bg/voorbeed ersaandleelndevandle D voor a nig 1rf aje
eerste ne? éuttasvan | Mnle D|e SPS éMIO? |s(§1usd|eee Ste sutta in M
waarin hrerdie skema genrutk word%. Dit Devestig die vermoede dat 5.2 (en
00k 5.3) miskien op ™ later stadium tussen 5.1°&n 5.4 Ingevoeg Is.
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gens ' mens bloot geanaliSeer is 1n Iﬂﬁ a) en gees (nama). Die kharuiha-
ema J§ op erbeur weer later In die |dham dger ndlf hammasana
1) Indrje ee eesaam?evat Lewet ggaamli held EWUSSYN ees en geestes
f Itcf)rekt CEt%S"éa wat die drie khandhasVan sensasie, persep5|e 1 emosionele en
wilsfaktore

Die skema is riunbreldlq van, die ?anvankll eog Boeddhztlese skema waaryol-

Die khandhas IS nie dlgt%entltelt?(wa ssodam in die werklikheid t%rur%]gﬁvmd
kfn word nie. Dit s "n"abstrakte Klassifikasi stel elg6 Elkeen van d| as 1S
ploot "n versamelnaam wat %rlefl helds ralk word om Iltse saam te
groepeer. RUpa verwys byvoo ?a nie nadl massiewe entitelt Ilggaam nig,
eP vihhana nie n nomva ende en teit ‘hewussyn’ nie. Elkeen van die name is
slegs 'n konstru 5|e wat R le stroom van fisiese en  geestelike mikro-
g eurtenlsse angenring wor nders qeste die khandhas | |sn|e ermanent amc
ag en nie- Ig arra) —leeg %suhha? n 'n sprekende reeks verge ?/kln s97word
die khandhas v rdqe%v met "n'bol skuim op aje Gan?ﬁs met 'n w fbor el wat na

groot reen (?P aterversk¥n en terstond bars, met 'n %go (Enee Ing In dje roe
seisoen, met die reusagti ema plt 0se stam van nplesang m, en'met die 1llu-
sie wat deur "n goéladr Geskep word.

Hlerdle agagregate word .nou die voorwerpe van aandag, elkeen afsonderlik en in

hul samen ? (fu dat die mediteerder 'n mate van beheer verkry het oor die fakto-
re wat deursig belemmer, (5.1), kan aandag %egeeword aan die wese van die werk-
likhetd wat Vir die naiewe waameming VErborge is

Ons_vind hier weer die sirkel van %eloof en verstagn waama al meermale vervws
Is. Die monnik be mmt le Vooruitwete gat Oy% ere (linge sal ontdek. H (\]/
dit (Boeddnisties gesproke d|tW|I?e aanvaar dit hipoteties.” Maar In die diepte Van
le ed ?tleweevann elf onthul die wese van die werkllhheld sdg ?]f en shen
tse In, Die vraaq is of Xhlerdle visie. sou qntdek as )[(son lerdie
Ra de vooryitwete sou Bmm diteer op sy eie e 5|stenf|e70 haal_hy daarurt wacs
eers daarin %esn het? Die Boeddhlstl s’ antwoord sal lu dat |nd|e enigieman
toegerus sov es met die nodige geesk raﬁ< S0 1) pers on we hierdie seltde ont-
dekkinge sal maak. Maar daar IS'weinig su everI| tes (Buddhas). Wie nie in‘hom-
self hierdie deursig het nie, kan nietemin %eelde IK' aan die hand van die Boeddha
\I/%?{Ipege r|n die een"waarheid dat alle dingg leeg s, en dit algaande eksperimenteel

Qns het hier nie n teoretiese verhandeling wat intellektueel verstaan moet word nje.
Die waarheid van die khandhas moetmtemdehktrans Intellektueel, trans-sintuiglik
ervaar word in pahha (wysheid) - al 15 elke begin maar beskele.

Hoe bly 'n mens in die geval van vers nsels die verskynsels met verwysing na die
vyfaggregate van verk%ogtheld betrag? ) R
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Die konﬂltutlewe ag re aat vormyfisiekheid (rd M S)PIS die onderllg ende tema
van d|e ele eerste rotgedeelte van die aana eno th
van die |g aam). Met die ontedm? vandlewer materlele eI mente (25
IS dje mediteerder re tlﬂ bte5|% met die wese van, fisiekheid. die van dl
ele Ilgiﬁaam en die va |3|k estaande dmge In |ewereld In len de
oefen qe Wi?t b?trekkln ? V%%aam r 9 oen word, kom hu(!le
urteindelik almal neer op.die ese m, die onfslaan van_vorm, en dje
verd mng van varm. Dit 15 die Somto ﬁ' van dje ontdekklngstog In die
misterie van die eie Ilggaam en die fisieke wereld rondom.

Sensasie (vedana), die ontstaan van sensasie, en die verdwyning van sen-
sasie was die tema van 3

In hierdie skema van die é;eestesprose se v g Perse sie gsahhag 0 sensa-
?Sen as|e oPerger nog skant die | entlf Sle Vi g ﬁ (?I en
tiftseer hulle. In die vodrwerp, ‘groen hoom, wor 9 f entifi-
seer vir wat dit is, en so ook ‘boom’. Sahha het het ekkln og Ses Sin-
tuie, Inslurtende gees mano, dit is iile Innerlike flntwg Eerse Sie-
voorwerﬁe van di smtuu{/ gees is allerlel voorstelmge dus ook herinne-
ringe aan die vere een erbeeld |n(IJe In ver and me die togkoms. Waar
sensa5|e sIe%s Oﬁ die huid |ge oomblik betrekking het, kan erse%

P %verle (herinneringE) en die toekoms (byvoorbeeld wense) betrek-

Die woord ‘voorstelling’ wat_hierbo gebrmk IS, IS trouens ngoele Afri-
Kaanse weergawe vir sahha. Dit su?% reer 'n betekenis wat baid sterk met
sahha ?e ssosieer. is, naamlik om [ets konkreet voor te stel of te visuall-
ﬁeer of dit nou qie groen boom daar uite 15 waarna ek direk kyk, of 'n
einnering aan |ets at gister gebeur het, of die antisipasie op Iets wat
more gaan ?ebeur Dit sl |tdus mwaton ﬁdaP notrmaalweﬁ nder P?
se 3|e vers 3an, maar 00 meer Enige denxheeld of voorste mq wal e-

%ln die ees feenwoord |gS IS, 1S nsahh S0 1s die denkbeglde ‘nie-
Eerma entheid”,. ‘siel’ en "nie- iel” 0ok sahhﬁs Lig wat In die gees gew
ualiseer word, is "n sahhd. In die ou Boeddhisme s die innerlike wéreld
van die ge ?n s en die unerllke wer&d nie so ste i{ In twee orges verdeel as
wat ons oderne mense doen nie®. 'n Voorste gvan die boom daarbu-
Ee gge kpr\f%orste ing van nie-permanentheid word onder dieselfde khandha
uisgebri

OrﬁJ hierdie vlak sal die medlteerder aand 9 lgee aan elke konkrete vo?(rstel-
wat in dje ?eesversg van 'n wer e%? dentifiseerde gemg
- gevoel of smaak daarbuite wat hy of sy met die fisieke Sintuie daad-
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werkllkwaarneem van sulke voorwerpe wat voor Elege estel, onthou
of geant|5|Beer WOrd: van voorvveme at nIEOE) tief daarbuite’ bei Jl
pdgesoosa strakte begrlppe kortom, enige begri gedagte denkbee

Alhoewel die sutta nie uitbrei qp die aggre aat rse 5| nie, is dit vanself-
sreﬁeng sodataandag foe es Ps?< \%lgrdgo# (f ke %e nkbeelde, gremes op
beessee telﬁewé/Se ae\?S%pseens eleontgt%a%et aﬁesgrs : reesue%azateDéerdm %Itﬁ erdaenr
ie, di Vi eV Inq Vi
ersepsie”. DPe me%lgeerderkanooksongerﬁ)inmmasw “% gkna
at Kom en %?an of dit no nsTnsasw gersepsm of ilonee en
wilsfaktor s, met ander woor enae kf ge ?st sfaktor sos dit |tésnel qp
d|e voorafgaande veryl |%?en e een Vo ? flits en verdring word deur die
volgende een in die nimniereindigende reeks.

5.2.2.4 Die term wat met emosiongle en wilsfakfore benader is SS& khara% 5N
mtermat v?( Isydlge woord wat verskele betekemsge hf 2.14 het ons

ait as “funksig” t qekom In die hU|d|ge verban VO%dIt 0p sensasie en
Eersepme en duj eerstens op die emosiongle reaksie in di kennispro ées Dit
an soms 0ok die vorm van ‘n wilsvoorneme aanneem. Dit |sok urd e|
at samkhara, nou_met kamma_geassosieer word, want s?m hara 1s de
aktore, wat die eestesstro?m In""n bepaalde rlgtlng belnvloed. Sodoende
word die mensli eperioon Kheid (n produk van vdorafgaande kamma en
e pron van volgende ammae) deurjopend gevorm Samkhara IS ?evormde
ekonaisionger gen vormende ék ndisionerende faktore Di Reel n
osdlnamlese keppende rol. Blote sensasies, voorstellinge en hierdie
ﬁsmneel kon? |ewe oduktlevxi(e reakmis har%;ama sad en W|ssel
ekaar vinnig af, maar anto% van mekaar ondersker word. Van hjer-
Ie?/v Sﬁjsb“v&cly? cfn belangrlke dimensie van die gees kan die mediteerder spesiaal

Sati let op die r]mtstaan en die verdwyn van eIkgT ?smnele reaksie in die
gees elke impuls om OB ’n Sekere mafier te hang keverskunde mterg
e. Meditasie word gebmik s0os nfllter om m% lerdie organismes In ?
eestesstroom op te elgg en fe ona ersoe el erI|g| grotendeels a
enoeg om die skadelikes te laat verwelk

5.2.2.5 Seensgsmﬁs eersg srl]esS eré enrgce)smneelﬁdeen e%lrl]%fearlgore kwarlelflsaeter die
W wussyn 1s di y W
songeryervann nie moontll?< gnge drle eeste feaktor 9 rg sel gle
bewussyn nie, maar maak a(sile bewusg IS soos its. | ndle samehan%
met die andera%re ate ontdek die mediteerder al meer dat bewuss%/
%rn%n\} %aﬂ ontstanende en verdwynende momente 1s. Dit was die besondere
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ﬁem?ak word, is dat die ag e?ate waar-
van so (%e n 2, f en 4 afsond kbeskon 1S, n(iu saam In génskou
&eneem word. Sow? watdle? gker self betre nnerllg as wat die bnlte
ereld betref (Uiterlik), verval die vernp/smg Daar s slegs
fenomene, sonder "n noumenon aarag Daar Js slegs %e beurtenisse.
dit moet kan hierdie ge ngeurtenlsse rden word In ‘mhloot analltleie ab-
ﬁtra skematlsenng ﬁtlese oel van die sk?ma IS om die. ver gg
eid (Upadana) te verdyidelik en so Xdle wortel afte sny. As hieraje ael
bereik Isen |n5|% Indie konstltu3|e van die eksistensie bewerkstellig is, ver-
val die verknogtheid aan ‘self

Die ses sintuiglike sfere

Die meditatiewe bestudering van die struktuur van die eksistensie word nou
'n stap verder gevoer.

Die erste sta QS 221 het bestaan uit 'n analise van die ba5|ese steIIe katego
nee gv% te vay) ver no?theldP Die me |te?r er ontdek oIp daar-
|esa iU ?( d| menslike |dentte|tuteenvl|nv steIIe kateg Ige, en
dat |erd|e ong lomeraat van a%% ﬁ%ate alhoew leeg 1S, vir dje
onverligte mens |evoorwerpvan rknogtheld, gehegtheld ebondenheld
is. Dit’s ‘self-verknogtheid.

Die tweede sta bestaan nou (5.3) daaruit dat die medltegrder daarvan hewus
word dat ny sgvan nature ookverknorg IS aan dinge daarbuite. Inhierde
oefenin word It dUId(ﬂlk waaruit hierdie verhouding van verkno theld
gresms estaan, en hoe |erd|e verknogtheld tot stand om. Nadat 5,

an a% evesn% het op die Innerlike strukfuur van die ek3|sten3|e vestl 53
dle aandag op die relasmnelf struktuur daarvan. Daar word %evm datd
gregate esenlik afhanklik 15 van voorwaardes buite hulleself. Dlt
DBVes g dat die aggre ate nie self enoegsaam IS nie. Hull(i %ebeur 5005
hulle geheur as gevolg van omstandighedt. In 5.2 is ek’ onfle 8deurdle
ontde mgdatdar gen Innerlike |denj|te|t is nie —daar is slegs die a
ate; in5.3 word ‘eK” nog verder ontle |gdeurd|eontdekk|n at die aggr
ate van buite af, deur n(rnoot netwerk van omstandighede e&<onﬂ%3| eer
ord Dle on Iomeraa van aggre ate s verknoy,  geb anklik,
\gNe%g 0peloo mégeewer aa F Ikels waarop Ilndelln? ?erea eer
ord: ‘EK"Is™n 3 ?mﬁ? he dsrelasnﬁ D|e ses sintute Is dje luike in
die sel waardeur dle verslaafae deur ses gn isters daarbuite gevoer
en dankbaar aan d|e lewe nehou word: Lek kr M osltiewe réak 5
onaan?ename prikkel, negatiewe reaksie. En om ekeerds ep die verslaafae
die sef en die meesters,

Hierdie siening vertoon 'n ooreenkoms met die moderne behavioristiese
perspe '[IE? da(lJ mens?lke hande?lng gereduseer kan word tot stimulus-
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reaksie-verhoudinge met die sintuiglik ervaar ewing. Dit word hier
doelbewus ge%rw% teenoor ' bepgalde tipe F(feallsﬂv d

|c asamu F -Teeks som die verslawmgsproses 5005 Volg op; die
|n| ers he| as e(enh 1d van Pees en aam namaru L
sake4 bes |koorses sintuigli esere ayaana5 sIntui |e|n§)ru
(nhas? gsensa |e(ee<dana 7? nsmagtln (tanha, 81 Wwat u JOOR
RVO ledlig ung lewerde verknogthe ((ju padana, 9) wat die va
vryheld on3olideer met die oog op di€ toekoms!

ens kan slelgs bestaan deur jouself deur middel van die sintuie |n die
bunewereld teo en(seer DitIs oo onvryheld. l\/len? 0 fhoe?enaam n|e
Ingestel te wees op die growwe bevredgl nl? van sin |kg ehoeftes ni
hoeftes kan al hoe kom ekseren gesofl eerder word en dle hevred n? g
daarva J< mens leer ul ste] n ublimeer. N\arvroeero (ater ko
waar soeker agter dat benoeftes nooit finaa evredlg word nie. Nou IS
ons In d|e ?Eurtvan die Boeddhistiese beg (Pdukkha Dif verwys, me s0seer
ng akute 0 |ese swaarkr soos le stanaaarqvertalin Iyd| é;gereer
nie, as nadie a<a kter van die objektiewe wereld as on-beyredi en na
dle elg SIBIUI|9| %ebaseer eer nnrga In wese en op die | agduur on-
hevre ervul-aar, on-versagig-baar. Mens kry nie genoeg nie,
en nlks Is ooIf oed oe nie. Mensglg in die posisie. van di¢ versl afde
wat han% tussen onttr k|n stul I{ | verslawmgsmlddel nie het nie, en

fs ve

oestan

le hemel van die verslaafde as et. Daar 1s twee wee oop, Mens kan
0e hogr bevredi mg S0eK, S r ander ant d|e ftsiese sintuie, In die
mees sublieme ervaringe van die gees. Dle Boeddhistiese we%; aarentee)
leer dat verlossm% daa |n hestaan dat die sintuighk-gekondjsioneerde af-
hanklikheid self r df geraag word, Dit het Boeddhiste nooit nt
gaan dat dit 'n geweldig elngfe pindie struktuurvandl ewone menS| e
ek5|sten5|e heteken nie. I-A s hier nie volmaakte bevrei en vervul-
Ing nig, maar om enige benoefte aan enige vorm van bevredi |n te ontgroel.

Dukkha 1 n|e soseer 'n fisieke lyding nie as 'n eksistensiél
houdln? P?b eem. As die ( M SPS g ?n d| eerste ede waarh EISd sg

1
bo(]) yd| ou er om| Iydmé |ed od|s ding; droefheid, klag ée,
% eed enwa |s IdT

anelsf |n orfom
ffaktore vay verk r¥eld sI die opy le Pe van (e
enslike houding ten o[ﬁs

van |er %\e Daar m Soek eBoed? IS
n|e e gorsaak van i

|
3 Ie tweede aarhe| 8552 In urterfike
|5|eseofkosmo ogg(eeoo |3 D|e oorsaa is smagt mg ndlegeeln

Iging van lyding {derce waarneid, B5.5.3) hestaan i€ In dlie veranderin
va% d?e flslee? sandlghe £ 5005 dlevernlet?glsngvan die f|5|ees (?oo NI,

aar I die vo|ledi n begindiging, die versaking, venserping,
H]evryd1 Ing en losm %ilng V| 1R Rerdie' ag?ng Dig weg et Il 101 o
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beelndlgln? van lydin (8554I) IS nie die verandering van uiterlike omstan-
Ighede. nle, mdar die” innerfike verandenng van_die mens. Dieper as
eko omlesee V\Polltlek g[)oblerge en opl ossmgz; Ié die grobleem van die in-
ner eversa evr mg daarvan. Van hierdie weg Is reqte aan-
samma akR nwesenllkg estanddeel, en sati word sgea lek 00 rgeerag
R mtmg ejd. Die mediteerder word uitgenoor om dlie ontnugte
tdekkingstog In nomselt voort te sit en bewus te word van die sfere van sy
verslawm e van die proses van bevryding.

Die (M) SPS onderskei die volgende aspekte van hierdie meditasie;

Die_monnik gee aandag aan dje ses innerlike en uiterlike sintuiglike sfere
ajnatika-hanira ayatana), (it wil se aan elke subdektlevve smtwgllke
r aan en aan elkéen se obgektlewe teenhanger In die wereld daarpuite
Hy word bewys vandie samehanrn tussena Ibei (...en...), dit wil
¢ van dles bektlewe smtu §poo 85 "Ml stroom van
reak5|eso gqed f estlm a5|e vandleokHektlewe PO ,envan dje op-
jektiewe pool a eostltueerdeur |esubjek ewempg Hy ontdek dat die
een les erd | an er |s nie. Sph lPl ibeser\xm die 00d, en van vorme;
van |e oo, en van ane van dle neus, en van geure; van die tong, en van
smake; van die liggaam, en van tasbare dinde; van die gees, en van
geestesobjekte.

Dlese e sintul 0) js die sentrum wat dhamma (geestesobjekfe) bevat.
|tva gussaan?rn gbegn%mtta (C41l) Die Jese saI ontJ d‘ ?vroeer
gC14) opderskel |st ssen hektlewe konnotﬂslevan hamma ( mg&e
ovoorts?]en nsnge lewe konnotasie &voorste Ings, ensovaarts). In'die | g
van wat |er in oeféning 5.3 onthul word, maak die‘onderskeiding e dﬁg
onlosmaaklike. samena %van daardie twee kante van een en digselfde Saak
sin. Dledlng e is deyr miodel van sensasies, ﬁersepsws emosies, ensovoorts
gees gekonstitueerce dinge, en die voorsteflinge ensovoorts word deur die
inge"daarbuite gekondisionger.

Die medlteerder se eksistensie, en die wereld, word in hierdie oefenin %
gere duseer tot die dimensie van blote smtun? likheic. Daar Is as’t ware

ale dun membraan wat dit wat weerskante ¢, ondersker en verenig, Die
medifeerder daa%a tware af nadie onslgbare g{ ses wat onder r(inds In g|e

on lisioneerde

wane van die fyn haarworteltjies van die mensljke bestaan arspeel. Soos dje
kon |5|e van n plant ?e takke, blare en vmgte afhan lIk 15 van die absorpsie
van voedsel of Skadelike stowwe deur i€ wortelstelsel, so is die kon 3|e
van die rpenéllke estaan afhank (Jk van dig a%sorpm Jnroses wa‘ gﬁ un
bewust k deyr die smtme aan aie Ogan% ati word pre-intell ee van
|er Ie proses gwus In plaas van t% (% i Iu ster nadlebaffenéie

beoefen aie mediteerder die blote bese Iank Daar 1s slegs
stroom van klank, van geluidsprikkels-en-gehoorreaksies.
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Die 00g konstituger die wereld van vorme en re(ageer op die prikkels van
vorme sonder gehoor eenkanknle en sonder klank geen eoor me m
reu kvermog 1 *n noodsaaklike voorwa énde vnigiure nto wor ek wer
deur eureg ond|5|oner hoe ner die innerfi enomeoo |evan
smaak-ervaring, hoe ons ﬁl aarder word die fwee- eelnhel va srpaa en
smaak-ervaring; die uiterlike tasbare (i elsdle buitekant van die liggaam;
die misterie van gees en van geesteso je te val saam”,

Uit (3) vol d|e ontdekking v an |e medlteerder hoe hy of?}/vasgeboel IS
aan e d_van vor ek 1(geure smake, tasoare dinge en
geest sob e Daar ontwikkel ’ n ese vandle oel (sarpyOJanam) wat,
eur uII aI ei bepaal, ontW|kkeI 5.3.2.

In die su/m-literatuur word Igewoonllk n tlenvoudlge boei wat as gevolg van
die ses Innerlike en uiterlike sintuiglike sfere ontStaan, beskryf™ .

a lndjwdu I|te|ts eIoof Eakkaga d}tt 2) ‘t is die toekenning van indivi-

|t |t su stan3| mJlii omera5|e
? |esetw¥ vicikiccha) aangaande. die waarheid.
n Ve absolu ering van reels en ritteel (silabbata-paramésa)
Sinlike egeerte (kama-raga)
aDle%v{}vgenp na die fyn-materiéle vorm van bestaan &n\JBa rang a) Wat
in tie vier versinkings %h nas? vandleB konsentrasie hereik Word. DIt sou
ons te ver voer omin die huidi ge vernand. In besonderhede aarog In te

aan. Genoeg om te vermeld dat dit ervaringe van verhewe geesdrif en
gvﬁllk kalmt% en gely manghgsé Inslujt. Seq? le begeertegna hlerdeie
]

leme rvanntqe 1S nog ?
It) Die eeere na Qi€ nie-materjele vorm van bestaan %rup% %ggPe

in die ieper sfere van_konsentrasie bel
be eee\rltree OIna hlegdle% fe]wg&l(sge IS "n boel van a?hankfihel van smtmgll
(vn| E|e aa manzY wat rJouself gedurig met ander meet en as beter,
wa ero R/ met ander stel

Rustel o sned. gddhacca3
) On unde avujg

Die eerste vyf word beskou as mindere of laere poeie; die tweede vyf, a?
megrdere of oer boele omgat huIIe subtleler bind. Hierdie %oele o?rvleue
In " mate met die skema van gie V}/ belemmeringe. Dit Is ?nyﬁl om
dat die Jeer "n sisteem Is wat In talfe klassmkane kemas wa[( aar glad
nie wedersyds uitsluit nie, opgesom en oorsigtelik gemaak kan word.

Die medlteerder leer hoe om hierdie tiey terugate voer tot die sintuiglikheid
en om hulle waar te neem soos hulle daaruit opkom (5.3.2.3). Die
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ged%n%e wagksaamheid is al belangrik met die oog op die vg_rm dln%_VEn
e Doele.. Dit word weer aangevul met samm{a,n wat die Spesitieke
situasies in n mens se lewe” wat bevorderlik is vir die si tuurql ¢
gebaseerde verslawing, vermy of beheer. 'n Eenvoudl%e Ievyenst}/A N die
Igemeen, en ver?_l tydens meditasietye die afslurting Van gle ho bﬁrd_e-
ment van sintuiglike' prikkels waaraan mens gewoonlik blootgestel is,
speel "n belangrike rol.

Die mediLeerder kom agqter hoe die haei, indien dit ontstaan het, tgdelik
verbreek kan ward (5.3.2.4). Die advies wat teen die vyf belemméringe
gegee 15 (C5.1) is hier ook Van toepassing.

g_p die oé weg van gevorderde dekondisi nenn?
e mediteerder hoe dle weer ontstaan van die boel (indien qit verbreek is) in
je.toekoms nie (?I?asvmd_me 5.3.2.5 —vgl. C5.1). Wie vry is van in-
dividualitertsgeloor, skeptiese twyfel en die”verabso uter_lnr%; van reels en
rityeel g—m‘), het ?le troom nd die oorkantste oewer bin egegaan. Wie
sinlike begeerte en afsku (iv —V) In 'n grogt mate verswak hét, Is verder,
maar kan no t_erH%keer na die oewer vn die smtm?hk-ge%omln%erde be-
staanswyse, Wie nomselt volledig. van die eerste vyfdrade bevry net, keer
nie Weer daarheen terug nie. Wie va I selfs van die uiters verfynde
H}OE&[I ?r oeie (vi —XJ is volmaak en het die rivier oorgesteek, selfs in
lerdie lewe,

Die ontdekkln%sto na hierdie volmaaktheid word met die nou reeds lgped
bekenge refrein ad ageec,im. Die as apsoluut gewaande grens tussen 3 en
die wereld van ‘ander” mensg en dlnge verval namate_dle‘me,dlt?e_r er In-
drlnq Indie Innerlike ep uiterlike sferé van smtmﬁhkheld.,Ek val Inindie
gro kosmiese stlpeeldans Waarin geen suﬁsta sies skuil nie. Dit Is e
ntaekking van onathanklikheia ennie-ver nogtheld aan enigiets in die
wereld. Die mens word vry van alle obsessies van watter aard 0ok al, van
sensualisme tof do*matismie, van ritualisme en moralisme tot die behept-
heid met identiteit. (L

Die mikpunt is volgens hierdie siening dat mens nie-Rrogrammeerb%?r,
nie-man P,uleerbaar, nie-kondjsioneerbdar geword het en dus van oombiik
tot oomblik vars en spontaan kan optree.

5&IokuttaJiam rqa hesef

Die sewe faktore van verligting

Die saamgestelde begrip faktore van verligting (bojjhanga/sambojjhanga,

hi= verligt = faktor lid,. 'IA.ﬁ}t
%EW@‘:?%%%S% Q. 18 PekondeL %t'%!geﬁﬂe%dél i

naamlik verligting, lei. Verligting self bestaan ook uit hierdie sewe fakto-
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5.4.2

re. Hulle is dus én die we\g; ndlfe hestemming, Hulle is dje kwaliteite wat
dleksoeker met moeite verwerf, maar waafin die arahant moeiteloos
verkeer

Die volgende sewe word onderskei:

* aandag (safl
J onder é?( %n verskynsels (dhamma-vicaya)

* Inspanning . (viriya)
] g egsdrif gmg
mte Sg dhi
konsent sie (sa ath
gelykmatigherd (upekna)

Die 5|stemat|ese he efenln?kvan hierdie fg tore verteenwoordi aq n ver
%evorder eeH a e stadium |n rgroel van die mediteerder.
It word op hierdie sta maangeneem dat aarndag, wat opgegee word as
die eerste verllgtlngsfaktor reeds deeglik ege(vestl 1S, end t'die ander wat
Raandag vogen It veronderstel nor Sterk ont |kk kan word. Verlig-
ng1kom noy duldelik n gie ges n%s Die Sewe faktore vorm saam n
ehangende. S|steem Hull liseer mekaar Tog kan_ons In dje
vo qor ewaarm hulle hier %pgenomwor ' aanduiding sien da& huIIe
ontwik ellng volgens die Theravaga gewoonllk Inderdaad in hierdie be
paalde volgorde sal geskiedXD, In gie tradisie word ’n besonagre klem ge
|aas op die ha]rmonlese ontmkkelmg en samehang van hierdie elen?k eﬁ
e. Aa dagg d as die onontbeerlike en blywende hasis van hylle a
|e ander Ses word in twee br 3 fgroepe ond erver deel. Ondersoek van ver
skynses mspannmg en geesarifhet "n sterk ak tlewe onekkende strek-
almte, onsentra een le kulmin 3|evan hulle almal ger%/ at(ﬁ
ring die noodsa? like. bedalren% alans tew 9 Geengerf van die
ewe word ooit agtergelaat nie. Almal bly gedurig aktre

Die stel van sewe faktore van verll ting Sluit gale nou bg/ die stel van vyf
bele mermg QS 1|) aan. Die nlva anas.vat die karatrswaghede saa
wat dle mealteerder moet oorwin. Die bojj { angas vat die deugae saam wat

9VeI¥ktyd|% met die odprw nni oor die eswakhede aes reef sal
d, en vorm saam le Iceaal Van |ewer vowasse 5|p meere

en terselfdertyd volkome bevryde ersoon eld. e harmo-
niese weﬂlte}/t c\{le rltmiese erv}(/ew g, van Llerdle |8£ \/e persoonq ihelén

Aandag is die eerste faktor. Nou dat aandaq( van aandagn bewus
kan word, |s n hoé g raa% ?(n reerk5|W|te|t bere Dit is hier pelangrik
om qufnte kom van die heskouing dat " n self van ‘homself bewus IS,

A?gda IS, 00k maar net nvlletgnd geestesfaktor anvanklik {( U en
seldsadm in sy verskyning, maar In staat om met oefening ontwikkel te
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word fot n baie sterk, deurdrmgende aanhoudende lig. Die lig kan op
sigself, soos op alle ander geestesfaktore gerig word.

Die helang van aandag word lfeklemtoon deur die plek wat dit in dje Ig/s in-
neem.. Stipte hetragtl gv n elke momentane NOU, ontdaan var alle F
weersin 1h.wat ook al"in hierdie NOU verskyn, Te ten grondslag aan alle
kalmte en insig.

Die faktor ondersoek van, ver?kgnsels qdhamma vicay a& hehels d|e in-
drin é;enedeurllgtm . tot |n hull¢ essensle, van d Hrs nsels wat deyr
aanda L It i5 om alle din elnte 1en s00s hulle werklik qnder die
oppervlakkige skyn Is: veranderl ge on |3|oneer on evre ?end en
sonder subs an5|e Ditis die m?e en di8 vermoe om alle mge selfstandl
Jmes te toets totdgt le vo(! aarhelg in vol ?me helderheld 0Qevn
wor elkeen. van die afsonderfike meditasie-oefenin ewat In
SPSop egee 15, 1S die finale onskokbare en self- ontdekte Insig (vipassana-
nand) as tloel en resultaat van meditasie voorgehou.

Die woord vir ms anmn \Swr%g IS verwant aan die LatP/nse woord vir
wat man betee ran orde 5005 Virllitelt ende Eng ese VIr-
ue” af omsth |r|¥a druk ﬁ bestaanswyse van die h er0|ese mens
(man of vrout) uit wat hom of haar met mag en krag inspan om eie
swakheid te transendeer

Hierdie Promlnente Boeddhistiese deug kom in nie mm?er nie aé drie ske-
Mas v0o Dltlsdlederevandlese faktorevanverlgtln ie tweege
van die vyf tg)mtuele vermoens kraq(e mdrl?/]a/bala Waarpy ons straks
C5.4.2. -1.(0)) kom, en die sesde komponent van dleatvou |?te %
B5.5.4.6). V yaé) Ueens eIangdaFraan at?ke mens "homse

ed. Selfs'die Boeddna js nfe "n middelaar wat ﬁasvervangend Vjr an er
mense die kwaad oorwin en_die oele verwer nie Sy s slegs die
weq wa elkeen na eie vermoé moet hewandel. Dlesutta5| Vﬁl Oproepe tot
Ins anmng en deursettln%svermoe Daar s 00k baje waars uwm S teen
00reisin oue mid ewe% moet mens AOU bes doen eg9 Innende

\\//vaar?r Ja/ z?e |0 m%rgg%% I%heﬂglgge kf gou eie moonUiknhede, met nagneming

Sieke vogrbeeld van onvru;n}ba e 00rel-
sing 15 die geval van Thera Sona (3 Hy was fisiek swak, maar het nietemin
n Pro rim van meditasie gevolg waarm hg ﬂegs die twee houdings van
stane oogln eneem het, In s 'n mate dat E |keblﬁﬁops voete
ontwikk aar een vordering mﬁ/medlae emaak het nie. Eers
nadat d|e Boeddh? m geleer het'om Homself matid in te span, net so0s
die snare van n luit nje te styf gespan of te slap mioet wees nie, het hy
goeie vordering gemaak.

Tradisiopeel word drjie stadia in die pntwikkeling van viriya onderskei: dje
aanvanklike inspanning waarmee die beginner~n eerste’ inset maak, die
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volharding waarmee volgehou word, en die onstuitbare energie wat uit-
eindelik opgewerk word.

Op energieke inspanning volg geesdrif (p|t|) die intense opgenomenheid
wat in die loop van meditasie ontwikkel.

Kalmte gpassadhlg i(or\g vir die noodsaaklike ewewig sodat die
meedoenlose .ondersoek van vers dsels I8 msgannln%en di 9ees nJ
nie oorslaan |n noorspanne togstn nig. Die toestand Van kalmte wor
ervaar [n die |ggaam sowel as die sen3ﬁ3|e , Persepsies en emosionele en
wilsreaksies, as0ok In die gees. Dit Is nelder, onverstoorbare rustigheid.

Kalmte is baie nou gek Jopel aan kongentrasie (samadhi), dig vermog van
die, gees om aanhouden sonEerwneIln g en {urteindelik, i die d|e se
viak) sonder om deur sint unsgll e prikkels verstoor ew?rd by een en

voorwerp te r%/dRe te konsentrasie word ook geklassitiseer as die Iaaste

komponent van die agtvoudige wey.

Konsentra5|e kan in verskillende 9rade hereik word. Gewoonlik word die
volgende drie grade van Intensitert ondersker:

) Voorloplge konsentrasie gpankamma samadhi) wat by die begin van
onsentr ﬁle oefenln% ntstagn
oe%ang onsentras) acara samadhlg wat dieper is, maar wat nog

eds E sfeer van sintui Ilke bemvloeﬁ verkegr. Tot tn(e an% %n

sentra3|e an 0ok ’n vorm van momentane onsentra5|e (khani asa ad

ereken word"4. Hierdie ﬁonser]traﬁle duyr seﬂs vIr n omblik, maar

or van oombllktotoomblkvog ou. Dltlsdsmoont om op 'n. 0p-

fenvo %en e verskeidenheid voorwer(ne te on?(entreer in ép 8as van, vnP
menta |

ang tyd op een en eevoorweréa ne konsentrasig Is wel nie vo
Ied| ekonsentra3|e nl(? maar het presies dieselfde unwerklng naamlik die

(ir%lw van die belemmerings. Momentane lﬁnns ntrasde hanﬂ
aar ale nou saam met aand élmedltasw Ons kan hier dink aa
die vmnlg agneltss\,% c?rnde momente van die liggaam of gees, op elk waarvan
glllz Vo” qu konsentra3|e Bappana -samadhi) wat daarin geslaa het om

smtm? ebe ewenisse eeltemal I|sd|t ¥dellk OcP IT< rg?er?rond
te druk. Dit s bel angnkdatoo die vyf belemmeringe in diep koriserirasie
Pdlea tergrond qedruk word. Hulle word In hierdie vorm van med| fasle
bloot onderdruk en onaer beheer gehau, maar nie met wortel en tak urtge-

oel nig. Om hulle volko unte roel, Is dit nodig om hulle te deyr ond
iot in (ﬁe 00rsprong van H‘ﬁ ontstaan In begeerte, %veersm en vergvr%ng

Aan die diep, volledige konsentrasie word in die suttas vier grade van in-
tensiteit (jhanas, versinkings) ondersker (ons bly hierby die weergawe van
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die (M) SPS 5.5.4.8). In die beskrywin van Jie afdaling in die djepte, val
dreg rvleuern meean?(er%esi rvvvrn n les rrrtueiJ ?ntdekkrﬁ stog
me name]urs edres ema Vﬂ die Sewe fakfore van ve Igting, op. O

&rna lerdie skemas verskillende eskrywrngs uit effens versk Iende
uitkykpunte oP dleseltde glatorand van dieselfa ganorama van spirifuele
ervarr lle js almal benaderinge, bloot kgns IJ%)mee kate orrserrnﬁ

dus se on ere Interpretasies, van ~n oorweldigend ﬁrrmer ervari %
Hulle ma% nogtans nie verstrak word tot lewelosé en mekaar weerspreke
de skemaS nié, maar moet verstaan word as dinamiese interpretasies.

g In die eers‘e versinking is dje mediteerder, So0s gese ont?(
liswaar tyde rkz/ %n S tur?Irk rvaringe en van 3 ges IKt
eestesprosesse (die vyt belemmer g aar rse ter nog steei Iement
van de eaanwesrg e wete 'naanvankli eanar ese ondersoe vitakka
en ndenrke deurdenkin vrcara van die vo?rwer van kons ntrasrg
die mediteerder 15 op fierdie Vlak geesdriftig (piti — die vierde
verligtingsfaktor) en gelukkig (sukha).

Ebb In die tweede versrnkrn% het albei elemendre van, jntellektuelc ?ctra%
eval; "n staat van mnerlike kg mteSre vzfde verli trn%r aktor)
ere gdheid | rs ererk die mediteerder I nog steeds geesdriftig en ge-

urg

s\r;*c% In dje derde ver inking het geesdrrf vervafxq %ellvkm tighei, édre se-
de faxtor van ver ﬁtrng% en dandag en nqulettena erd?saamdr eerste
faktor van verligting) Ret Bygekom; die mediteerder bly gelukkig.

dd In die vierde versrnkrng IS geluk (en ongeluk, alle ervarrn?s van lief
eed urt skake wtoorbl 1S slergs die’Staat van voImaake onsen
asre er deur e kmati her de abari . Die peskr rnﬂ (v nier-
re staa mtoon er eens, re groot belan van le gerst elaaste
fa tore vanverr trn Dreg ﬁrnvanver rgtrn? aang a? e( die einde daar-
van ( matr? rd fier verenig” met ahsolu onsentrasre En
weer esmoe ons, sulke skemas soepel laat bly. Al dre faktore han%
rnamr en armonres saam. [n die sewe faktore van ver r%trnr% sien on
V\}nroor e dat rnsrg en konsentrasie nie uréme aar geforseer moet
rd as sou hulle twee Volkome aparte tipes meditasie Wees nie.

Gelykmatr heid Sup khd} Is 'n serene onverskilligheid, 'n onskokbaarheid
van gees at vanse f dre ewewr? van dje an?(er elenskappe van dje
Hers on wat op Ipad 1S naver %trn% of dit reeds berg het. Dit onfmoet alle
inge met onrf nherd S00s ‘M rots deurstaan git onhewoe. aleaﬁnslae
var pyn en. plesier, Toem en smaad wrns en verlies. Dit Is nie tra

nig-agtigheid ten O\BSI fe. van die | wenservarrn%e van. ander  lewende
Wwesens ‘nie, maar word in die Boeadnisticse siening juis as die vierde
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54.2.1

54.2.2

verhewe toe?(tand van d|e ees ibrahma -yjhara gelnt qreer met dlie andf

drie, naamli ns 0se IW|Iendhe|d me rﬁe met die watg
Igar na) en me evreugde met die wat gelu gls (rrudita). Hoe wor
lerdie Sewe die voorwerpe van meditasie?

ote re érasw van qie mnFrl ke aanwe anwesi

sta eid 0
IE keen van hi |efaktorevar\ver ‘g terw@ e ver]] ﬁtlng ktor
aan a zonderso van vers ynse 3e g matlg innerlik teénwoor-

faktor aandag (ensovoorts) Is |n-

hesefdie monnlk “dig" ver |%t|n

ne | "in m\% nnn/ die verI| t| tor aﬁndag sovoortsz1 ie |n
nerlik teen oordlﬁ s nje, beset hy "die verligtingsfaktor aan g
sovoortsﬁnle IE erlik In'my nie", Hierdie blogt re ;iltlewe waam mlnﬂ

Is Uiters belangrik met die 0og op die aktiewe ontwikkeling van elkeen va
die faktore,

D|e doel word duidelik as d|e kntlese en stimulerende rol van noulettend
held nou weer opgeneem word, Dif sal nuéleg %/vees omorP hierdie stadium
Wweer tery terq na die. medjtasie van ktore van belemmering en
dll<ee ses sintuighke sfere. Daar 1S telkens die volgende drie aspekte onder-
skei:
(a) Olgl gng%erﬂe[ besef hoe om te voorkom dat die belemmeringe en die
h) besef h? om hul}e te verbr%e&i N huIIe nou eeEmaaI ontwikkel het;
¢) en besef hoe om finaal van hulle ontslae te raa

ou, In d|e meditasie van gesonde geestestoestande, word die volgende

tvvee aspekte. gengem:
(a) D|e meglt erder besef hoe om die verligtingsfaktore tot stand te bring

(b) n esef 3 ?(le verligtin sfaktore eenmaal daar, deur ontwikke-
totvervom ing te Voe g 2.2.2).
Hlerdl aspekte word somsIBin "n effens ander skema soos volg onderskei
en dig VIer groot inspannings (sammag adhanaz %enoem
(a) D|e msgannlng om onggesonde geestestoestande te vermy (samvara-
(b) a g)annlng om ongesonde geestestoestande te oorwin (pahana-
(c % g msgannlng om gesonde geestestoestande aan te kweek (bhdvand-
(

)
d) 3 msgslnnlng om gesonde geestestoestande vol te hou (anurakkhana-

Net s?)os b die \%/(f belemmennge en d|e ses smtmgllke sfer? Is die e%rste

Dit kan trouens as n samevatting van die sesde komponent van die agtvou-

dige weg (samma vayama, regté’ inspanning) geld.



Aandag: verskynscls 141

5.4.2.2.1 Die kommentaar en sub-kommentaar tot die SPS gee uitvoerige voor-
skrifte vir die aan week van elkeen van d?e verlrsggngsfaktore%ﬁ

Ten opsigte van elkeen word aanbeveel dat dje geselskap van ersone
wat el?(eegn van die betrokke deu?(de nie lfeboefengnre verpm word:

dre geselsk rﬁ van person %wtel een Wel beoefen neso k word; cn
tart n algemene geneigcherd en voorneme tot die Detrokke deug be-
staan.

(@) Die oBkoms van aandag word spesifiek bevorder deuraandegss(e
en noulettendhelg, Aan a% het §een nasis buite sigself nie. As die
begin van die spirituele weg Is dit self-genererend

(b) Vrr die ondersogk van verskynsels is die tfestuderrng van drn%e 5005
die aﬁgregate rgeemente die srnturgrke sfere, ensovoorts aan
F nd” van dig geskri ée en. die rndrrngene uitvra van
eermeesters watdrt an verauidelik, belangrik.

Opvallend is dit dat reinheid van liggaam, klere en woonplek as

van kardinale belang beskou, word, elder kennis kan nie voort-
kom ult "n.vuil om ewrng nie, nel so min as wat "n helder viam
deur "n uil Tamp gegee kan word.

Dre handhawing van 'n balans tussen die V}if sprrrtuele vermoens
Indriya) word rnegeskerﬁ ' Kort verduideli %van hierd re nuwe
g sal njer nig onv gfrs wees nie, In die kanon staan hulle ook
bekend as aie_kragte (o 2 In"die tradisie 15 "n onderskeid van
raad tussen die twee gemaak, In die Sin dat wanneer ' indriya nie
eer tot niet gemaak Kan word nie, drt n ala geword het. Van dre
ﬁroot aantal vermoens en kragte we1 ?enoem wor
et veral vyf n hale romrne fe 10 ver .. geloo
pannrn% iriya), aa satl), kons ntrasie Efama hr en
erd (panha). etweero eoorvIeue Ing met die verli trng

In sove< re die skema van die vermoénskragte geloof insluit, kan
dit beskqu word as behorende fot ’n minder gévorderde stadium
van sprrrtuee groer die, werklik gevorderde vlak van die
verligtingsfaktore word geloof oorskry.

Die kommentaar brrn die balans van hr dre fters rake in dre
verband van die one kvan le vers nse Dic coerv\?
dat oncersoek op "n e anseere ecloen moet word, Waar
daar te min.of te veeI van enr%een In er ou rnﬂ tot die ander is, sal
die vordering na ware kennis nie na wefise wees nie. Die
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ewewi tl%e samehél g,van al yyf het nfxtuurllk 00k "n meer algeme
ne relg ? sie vir die harmonl ?e evo u5|e van die %ees Net s00s
die Eeva IS met die ver |ﬁtln%a tore, kan aan ag oolt te veel of
ten Koste van,die ander ontwikkel word nie. Dltknvergdeeykword
met dje sout in alle kerrlef en met die eers(fe minister n me%
van die komnglO? Maar elkeen van die ander vier kan wel ooraktie
Wees en so dJE ritme versf[eur DIt IS du? moontlik om te veel (dit
wil sé eensydig) te glo, of omjou te veel In te Span.

Die faktor ins annlng w%rd bevorder deur nad% ﬁoor die be-
staanswyse van verlorendheld wat vogao N gebrek aan mspan
nlr\1A9 g oor die voordele van inspan ng oor éile weg wat

ewandel moetw%rd en watslegs bewandel kan word deur ° R
soon wat hom of haar Inspan; deur ma?nemlng%eur n monnk)
daarvan dat dleﬁene wat' hom met aa moeie ondersteun, %eeer
\yord deur | ms mng wat tot goe ae resultate e| deur nadenke oor
|e rooth an gie Meester 11s dit ge gflS om lui te wees as mens

volg?), oor dje 9rootheld ans atenska en oordlevoor
geeld en do’e standaarg wat d élr root ?JSSI els este IS: en gg
le besef dat mens as’t ware die Yeestelike kind van die Boeddh
geword het, en dat vir so iemand inspanning gepas Is.

Geesdrif word bevorder deur na te dink oor die Boeddha, die

dhamma en le sangha; deur mens se gie en ?ndere se (euq en

vry ewigheid In gedagte te roep; deur die beset dat Jy goele fien-

ﬁ pe reeds ver ontwikkel het’ deur die besefdatgle ontstu ml?
ede van die gees al bedaar hef; en deur inspirerende uitsprake

die kanon in gedagte te roep.

Vir kalmte is gepaste voedsel, ’n aangename klimaat en '
gemaklike Tiggaamshouding bevorderlik.

Onverstoorbaarheid word verder bevorder deur die besef dat elke
mens verantwoordelik is vir jou ele kamma. Wat Is, Is nog die
resultaat van blinde toeval nog absoluut gedeterminger.

Vir konsentrasie, s00s V|r die ondersoek_ van vers nsels, word
reinheig van i gaam ere en om?ewm en aans van die
spmtuele verm ené voorggs rg DIt 15 0ok belangrik dat die
soeker heskik oor die vaardighéid vir konsentrasie e nadmk oor
die versinkings en die bevryding wat daarmee saamhang.

Gel kmalt< igheid word aanPeheIp deyr te besef dat Fﬁ dns die
Veroorsaker van ou ele ot Is en %da?r In werk een
‘wese’ |swaarby ens Intens betrokke hoer te wees nie. Ook
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betrokke houdln ten op5| fe van nie- Igwende dln%e s00s klere
word tewee eb In éieur ebe %at le duur van sulke dinge
kortstondl sen da aar in wer I|k eld nie 'n eienaar IS aan wic
hulle kan ehoort nie.

D|e kuns om die gees te stimuleer wanneer dit lui s, om dit toé Jedaring
fe r|n1g wanneey 0Jt onrustig Is, om it o[pﬁevrollkwannef It moeqe-
005 0 onéevr e 15, en om dit met rus te laat wanneereLes qoe Ver-
loop, word beklemtoon. Die laaste situasie word ve %el MEL ’n koet-
sier wat "n span perce wat goed draf, gewoon hul aat neem'(8

Bey %ele ntheldhtdle Bodechha die kuns om die reqt ieugge op die

te stlmu eer met die kuns van vuurmaa ver die ees
traa |s |sd|tn|e %le regtet d om die trits van kalmee, on entra5| en
% mat| eldte oefen nie, net o min as wat 'nmens ‘n klcin vuurt-
e%a aat J)vam eur nat gras nat mis en nat stokke daaroE Ae gool,
dit bloot te stel aan reén en Wwind en dit met stof te smoor AS digees
traaq IS, moet dnf trits van ondersoek van Versk nses Ins annln en
gee drif gestimuleer word, net s00s 'n mens. 'n Klein vuur| sal”laat

viam a droe%as dr ?e mlsendroestokkedaaro? Jmets
asem aanblaas en nie stof daarop gool nie le (ees
gewonde IS, |sd|tn|ed|er Hf om ondersoekvan versk nsels; In-
S nmng en gees it op.te werk nie. nMgns SMOOr Nie. 'n Groot vuur
deur dr gO roé mis en droé stokke aarH 001 en“dit aan te
baas nie. “Onder hierdie omstandlﬁ;hede IS esverstandlg?n
kalmte, onsentra5|e en gelﬁlkmatl? eld te kultlveer net 3003 N mens
wat weet "n groot vuur wat fiande uttruk oniier beheer kry deur nat gras,
nat mls en nat stokke_daarop te gool, dit bloot te stel adn wind cn'regn
en stor daarop te gooi.

Dit kom daaroB neer om mng te hé in n mens se geest stogstand op n
egewe oomplik en in die deurlo ende aardheid van d
eesteé room, en om ewus te word van die onte wat miskien skee en
ensydig-ontwikkelde deu ema% wee? Sulke foute word o;r)

telll ene se Ie %este ur hul atuurlke teenhangers sterker tc ont
wikkel totdat dje f?(nde< alans van die ?ees gevm 1. Dit g&an hier
om |n3|g, n|e |nn onfllk nie. Konflik self sou n|e Deskou kan
word as~n skeefgegroelde eun nie, maar as "n uiting van die belemme-
ring van rusteloosheid en angstighei.

Die venolmaking van die verligtingsfaktore deur ontwikkeling vind in
die hoe steer vangdle ara %antsk% 4as. Y

543 Die kultlvennﬂ van die sewe verhewe faktore lei nie tot die subtiele trots

van alle skyn-

eiliges nie.
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Die mediteerder besef op hierdie stadium dat selfs hierdie deugde blogt
ontstanende en ver%anende attribute Is s00s d|e kleure an eurg van die
blare In 'nwoud. Hulle 1spie b Xwendee>ns aﬂﬂ? van blywende entiteite
nie, net so mm s wat die blare In ’n woud eoIp nsta[(us van
beson ere son FrhkhEId sou_Kon ero? Die groot onders eldm%
Tssen ek’ f k) en ‘die ander’ (uiter]) w?(rd retensieus, Daar

S versk ses se%s faktore. Op ‘hieraie vl nmed| fasie sal die
mediteerder’ d |n5| waarmee hy miskien a so ank e3|8 was, met
hoo ontW|kke (ge INtense aan a |ns annin geesdrl andersoek, en

le kal mte le konsentra5|ee |e eI kmatigh dbal% Wwees Die

bliemste Is die %eurvangve}/m |eg g g E ik en |s nie
verkno%aan eniqiets In die geld wantdarl niks om anvrnOﬂ
te wees nie. Wie die woord ‘liefde’ In die Boeddhlstlese onteks Wi
gebruik, moet dit verstaan as hierdie ontledigdheid.

55 Die vier edel waarhede

6. Slot

Onder die vier vorme van aandag het die, sutta 'n groot aanfal meditasie-temas
behan?el asemh? amsnol dln?e ?I aamllkeg aktiwiteite in die a?%em?en

LR B e S R T
\r/naend\llteere?rgp ndewer emwagarhecfe \?a% 9 éstaan, Is d?tdle edoelmg (?gtgie

f %Jllleama |ntfn5|ef moet beoefen? Nie nog fn |% nie. Dig b
ling Is stellig dat die heevedaandla and van die sutta deeglik verken moetwor?
{‘gﬁ]aar dat ddar dan gespesialiseer sal word, vir 'n redelike tyd lank, in 'n enke

asemaling (wat trouens le tradisie "n"noe aansien ?enl ) wat die
rimere me Baswtem S, ﬁ)le hupva ' qoele en ervare medLa3|e megster word
as (lit eskikbaar IS ale aang aan met die oog o(ﬁn les van "N primere

eqitasie-tema, en met dleo g op |e begelelding van die hele meditasie-proses
van die mediteerder.

Die bedoeling is verder dat so veel tyd as wat prakties moontlik is, aan die medita-

In dl% modsfwe beoefemgg\larsrgj eEh Javada aandagﬁwedltasw Is dit gtewoonllk gle
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Sievan so 'n r[[J]rlmere tema ge gnmg/ sal word. To[g is dit nie nodlgom n monnik of non
te word en 0 hlerqle t{Pe fta5|evotyds beoefen nie. Die eek an 0ok ag
na sirewe om soveel van die fewe as wat reallstles moon |k| Ie Integreer met die
meditasie. Veral die li aamshougmseg |glg|aa like aktiwiterte mdeal«%
me nworéi ler as van |e rqot eskou e Is gedurl voorhan g S
eerva

de-In gnsasws belemmeringe en sintuigli

rlne uese edun% aan as kan |date VIr aandag. Hlerdlegdm e dring hulleself
selfs op as die Flte rler probeer om aandag by, s maar, ase hahng Ae bc%l
In hierdie geva sal aangag aan so nmdrmger%e ee word S0 ank as wal ait aa g
opels. Madr ook a gemen van spesiale me d;a -sessies 1S al nierdie temas al\t)/
voor ande vir aand NouIFtte dheid 3keP le m?ontllkhel VIr (lie ekstensje van
aan v\?tot indie gew onste fasette van 3 ewe. Allesen gnl%lets In die lewe kan n
voorwerp van meditasie word, en op nierdie wyse kan meditasie uiteindelik, na baie
oefening, die hele Tewe in die breedste sin bestryk.

6.1 Asdie sutta noy praat van eni |% andwatwrsewejﬁar |ank hierdie vier
Vorme van aanda totstanq f(o (ln verwys dit n |erdleaJ vattenge
heoe enmg Dit vra natuurlik wel nSpannirig, maar soos In die bchande
ling van die sewe verll%mgsfaktore dmdellk eword het, is daar op hierde
spirituele reis sterk remme teen oor-eising ingebou.

Aandag -meditasie is juis rustig en maklik. Die mediteerder is tog net ™
onbetrokke en ligwe geamuseerde toeskouer van al die dramas wat in en
om hom of haar af sge I

Watter resultaat (vrug Waleg kan verwa word7 Baie gou, nverdlegm
van die amte%< naje Ie serlp maa |e utastfe onmlddelllk el
na die uiteinaelike aoel van die ﬁdltaSIe le kwaliteit werklik goed 1
s die Boed ha 15 die resultaat ni smlnder nie aivolmaakte kennls ahhag
h|er en nou, dit wi|. 56, die waarhei s?eker an In hlerdle ewe (I
volmaakte staat van gje arahant bereik, of dan minstens di ?staatvan nie-
terygkeer. Die versk|I tussen die twee is dat die arahant elke sweem van
verknogtheld agtergelaat het.

Hoe lank sal dit duur? Die Boeddha begin met 'n tzdlﬁerk van sewe Jalar
wat ha/ dan dramaties afbring fot een ! aar, van sewe maande tot n 8 e
maand, selfs tot net sewe dag. Volgens die kommentaar maak die Bo?
Nier ook n%; voorswmng VI gemi delde ersone. Wie werklik intelligent
1s, sal die (?% in die aand lesr en die volgende oggend verls tmg kan'be-
reik: dit in dié oggend leer, en dieselfde aand nog verligting bereik.

6.2 Dle leerrede is voltool, en die hoé dogl wat in die be |n steI IS $BI%)

kan.nou op rond van em rleeervarlng oneerwo abaa
(fdle eeE monmke |t0} eJ Iewen ew?sens tot
ie oorskryding van smart en roe heid, tot aie wynmg van lyding en

ewone_lewe. ok me?
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6.3

leed, tot die bereiking van die regte pad, tot die ervaring van nibbana,
naamlik die tot stand oring van die vier vorme van aanddg’

Die uitwerking van die woorde van die Meester op die dissipels word
kortliks genotéer: Die verheugde monnike was ingenome met die woorde
van die eurluqtlge._ Dit.som 00K dlie reaksie op van miljoene wat oor twee
en 'n halwe millénnia die aanwysings van die Boeddha gevolg het.



