Universele liefde

‘De Metta Sutta!; antwoordt
Paul Van hooydonck zonder
aarzelen als ik hem vraag
naar zijn favoriete soetra.
Voor het eerst hoorde hij
over deze soetra, een
leerrede over metta of
universele liefde, tijdens de
avondrecitatie in het
boeddhistisch centrum
Nilambe in Sri Lanka. Het
was 1995, het begin van zijn
twaalfjarige spirituele
zoektocht door Azié.
Hoewel er tijdens zijn
diepgaande onderzoek van
de boeddhistische traditie in
al haar vormen ook andere
soetra’s waren die hem
geraakt en geinspireerd
hebben, is deze soetra hem
altijd bijgebleven als leidraad
en inspiratiebron.

tekst: Hilde Debacker

1 De verzameling van korte teksten, Sutta-Nipata, 143-152.
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‘Toen ik in 1995 in het centrum Nilambe in
Sri Lanka terechtkwam, wist ik nog niets
van het boeddhisme of van Pali-teksten.
Pali was als Chinees voor mij, vreemd en
onverstaanbaar. Gelukkig stonden in het
boekje met recitatieteksten ook Engelse
vertalingen. De Metta Sutta werd er iedere
avond gereciteerd, naast bijvoorbeeld de
Hulde aan de Boeddha, de Drie Toevluch-
ten of de Vijf Voorschriften. Al snel werd
mij duidelijk dat dit een heel belangrijke

* soetrawas in het theravadaboeddhisme.

Ook omdat mijn toenmalige leraar, Godwin
Samararatne, sterk de nadruk legde op
metta, liefdevolle vriendelijkheid, haalde
hij om die reden deze soetra dikwijls aan. Ik
heb het ook altijd heel fijn gevonden om
deze soetra in het Pali te reciteren. Pali is
verwant aan het Sanskriet en dat zijn talen
die een bepaalde uitwerking hebben, ook
als klank. Het repetitief en vrij ritmisch
reciteren van zo'n Pali-soetra heeft onmis-
kenbaar een meditatief effect. Je raakt in
een meditatieve toestand waarbij je je vol-
ledig concentreert op wat je reciteert — je
geest is niet met andere dingen bezig.
Daarnaast vond ik het een heel mooie tekst
en dat is nooit meer veranderd ...

De Metta Sutta is een vrij korte soetra met
drie thematische onderdelen. In het eerste
deel omschrijft de Boeddha de vijftien kwa-
liteiten van de arahat, de boeddhistische
wijze. Het zijn kwaliteiten die we in onszelf
moeten ontwikkelen voor we in staat zijn
datgene te doen waartoe de Boeddha ons
in het tweede deel van de soetra oproept:
onze liefde uitstrekken over alle levende
wezens. In de laatste verzen ten slotte,
omschrijft hij de staat van verlichting. ‘De

kracht van de boeddhistische traditie is
voor mij dat er gezegd wordt: kijk, waar het
om gaat is de zuivering van hart en geest.
Dat is de basis, en pas van daaruit kun je
liefdevol in de wereld staan of heilzaam
handelen en spreken. Dat heilzaam hande-
len en spreken kan nooit voortkomen uit
een onzuivere geest. Het gaat dus in de
eerste plaats om het ontwikkelen van
zekere kwaliteiten bij jezelf, die het gevolg
zijn van de zuivering van het hart. Dat
betekent dat langzaam alle ballast, alle
emotionele lading, wordt losgelaten. En zo
kom je stilaan tot de essentie van puur
bewustzijn en daar is het mij uiteindelijk
om te doen.’

De vijftien kwaliteiten van de arahat waar-
over deze soetra spreekt, zijn onder andere
rechtschapenheid, bescheidenheid,
oprechtheid, mildheid in taalgebruik, tevre-
denheid, niet gebukt gaan onder verplich-
tingen, soberheid en kalmte. ‘Ik vond het
heel fijn te zien welke kwaliteiten een ver-
lichte nu eigenlijk heeft. Er wordt altijd
gesproken over een verlichte of een boed-
dha, maar wat voor iemand is d at'dan,
welke kwaliteiten heeft hij? Die vijftien
kwaliteiten nodigen mij ook steeds weer
uit om goed naar mezelf te kijken: hoe zit
dat nu bij mij? In hoeverre beantwoord ik
daar al aan en waaraan moet ik zeker nog
aandacht besteden? Niet gebukt gaan
onder verplichtingen is bijvoorbeeld voor
mij heel belangrijk. Kan ik een zekere mate
van onafhankelijkheid bewaren tegenover
de wereld? Slaag ik erin niet volledig opge-
slokt te worden door het wereldse, ook al is
dat - zoals voor mij nu - het in orde maken
van de zaal voor een dhamma talk? Mild-
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heid in taalgebruik, dat is ook iets dat het
boeddhisme en met name deze soetra mij
heeft bijgebracht. Vroeger dacht ik dat het
nodig was om altijd 100% de waarheid te
zeggen, ongeacht de gevolgen daarvan. Dat
denk ik nu niet meer. Het is ook belangrijk
om rekening te houden met de consequen-
ties van je woorden, om te kijken of de
ander in staat is je te horen en vooral ook
om ervoor te zorgen dat jouw woorden niet
onnodig kwetsen.’

In het middengedeelte van de soetra wor-
den we uitgenodigd te wensen dat alle
levende wezens zich gelukkig voelen. Er
wordt van ons gevraagd alle levende
wezens te koesteren zoals een moeder haar
kind. ‘Uiteindelijk is die uitnodiging tot uni-
versele liefde ook de weg naar zelfloosheid
(anatta), de weg uit het egocentrisme, aan-
gezien de kracht van het ego hierdoor erg
vermindert. Je hebt niet meer het gevoel of
idee: ik ben het centrum van de wereld,
alles draait om mij, en andere mensen zijn
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Er wordt

altijd gesproken
over een verlichte
of een boeddha,
maar wat voor
iemand is dat dan,

welke kwaliteiten
heeft hij?

er om aan mijn verwachtingen te voldoen.
Dat is er niet meer. De uitnodiging tot
onbaatzuchtige liefde speelt op het indivi-
duele niveau, op het niveau van je persoon-
lijke relaties met je gezinsleden, je partner
of mensen die dicht bij jou staan. Maar het
speelt ook op een veel ruimer, universeel
niveau als een uitnodiging om alle levende
wezens met liefde te omvatten. Dat is
natuurlijk wel heel hoog gegrepen, dat
besef ik wel, maar het is en blijft een

‘belangrijk streven. De hele metta-bhavana,

de ontwikkeling van liefdevolle vriendelijk-
heid, een meditatievorm die gebaseerd is
op deze soetra, gaat zo in zijn werk dat je
eerst liefde naar jezelf stuurt, dan naar
dierbaren, vervolgens naar mensen waar je
neutraal tegenover staat en ten slotte naar
jemand waar je het moeilijk mee hebt. Ik
vermoedde dit al veel langer: het is belang-
rijk om eerst van jezelf te houden, pas dan
ben je in staat van anderen te houden.’

De Metta Sutta verwijst op het einde heel
even naar de staat van verlichting. Het is
de toestand die in het verschiet ligt als je
de vijftien heilzame kwaliteiten, alsook de
onbaatzuchtige liefde en het diepe inzicht
die erop volgen, volledig realiseert. ‘De rea-
lisatie of het in contact komen met een
tijdloze en vormloze dimensie, wordt hele-
maal op het einde van de soetra even
aangeraakt. Toch is dit voor mij het aller-
belangrijkste dat er is. Die dimensie is voor
mij niet een constante werkelijkheid, laat
dat duidelijk zijn, ik ben geen verlichte,
maar het geeft mij wel enorm veel vervul-
ling met die tijdloze dimensie in aanraking
te komen. En dat is dan weer het gevolg
van het beoefenen van meditatie, van

jarenlang regelmatig trainen. Je komt er
dan op een bepaald moment mee in con-
tact, maar nogmaals, het blijft een kwestie
van oefenen. Net zoals een atleet zijn
lichaam voorbereidt op de Olympische
Spelen, zo train je de geest om in een staat
van diepe stilte te komen. Vanuit stilte ont-
staat wijsheid, en daarin is ook geluk te
vinden. Dat geeft een voldoening die het
wereldse nooit kan bieden omdat het
wereldse komt en gaat. De tijdloze dimen-
sie of diepe stilte is er altijd, ook al heb je
daar - tenzij je verlicht bent - niet altijd
contact mee. Eerst vang je er zo nu en dan
een glimp van op, waarna het weer even
snel verdwijnt. Maar op den duur worden
die periodes langer en komen ze ook fre-
quenter voor. Dan besef je dat dit een per-
manente toestand kan worden, dat deze
stilte van de geest eigenlijk de natuurlijke
staat van zijn is waar je altijd naar kan
terugkeren. En het is niet onmogelijk, nee,
het is mogelijk.” #*

=» Paul Van hooydonck verbleef twaalf jaar
in boeddhistische kloosters in Nepal, India,
Sri Lanka, Birma, Thailand en E aad. In
2007 werd hij tot monnik gewijd;in de tra-
ditie van het theravadaboeddhisme, met als
opdracht een meditatiecentrum op te
richten in Belgié; het werd het Ehipassiko
Boeddhistisch Centrum in Antwerpen, dat
hij sinds augustus 2008 als leek leidt en
bezielt.

=» Hilde Debacker (1972) is spiritueel
filosofe en docente sacrale dans. Ze
begeleidt zelfcompassiecursussen en

“wordt al een twintigtal jaar gevoed door

het (theravada)boeddhisme.

boeddhamagazine 73 . herfst 2013.47

SN UU N



