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Voorwoord

De aanzet tot het schrijven van dit boek ontstond zestien jaar geleden, al 
wist ik dat toen zelf nog niet. Ik maakte kennis met een boeddhistisch 
geschrift, Het Juwelenschip van Longchenpa1. Het was mijn eerste kennis-
making met een boeddhistische Dzogchentekst en het was liefde op het 
eerste gezicht. Ook al begreep ik niet veel van de lucide samengebalde 
taal uit dit werk, toch werd ik erdoor geraakt. De tekst maakte me volko-
men rustig en wakker tegelijk. 

Het Juwelenschip is van oorsprong een commentaar op een Tibetaanse 
oertekst uit de achtste eeuw. Het is een gids tot het besef van pure en to-
tale aanwezigheid, het universeel scheppende principe.
Er is veel over te zeggen want het is een zeer complexe diepe tekst, maar 
hier ga ik in op wat mij er toen zo in raakte. De tekst spreekt over een le-
venshouding van pure en totale aanwezigheid waarin niets hoeft te wor-
den toegevoegd of veranderd aan de realiteit. Dat is geruststellend en 
bevrijdend. Het geruststellende is dat er niets extra’s hoeft te gebeuren; 
in totale aanwezigheid is alles aanwezig. En het is bevrijdend omdat het 
je losmaakt van je gerichtheid op de toekomst of het verleden. 
Naast dat het vrijheid geeft, is in deze totale aanwezigheid ook het 
scheppende principe te vinden. Als je helemaal aanwezig bent ervaar je 
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het onveranderlijke in jezelf, dat wat verbonden is met de essentie, met 
de bron. 

Samen met acht andere schrijvers vertaalden we, onder leiding van Hans 
Korteweg2, de tekst van het Engels naar het Nederlands. Daar hebben we 
vijf jaar over gedaan; we hebben niet alleen vertaald, maar ook commen-
taren geschreven. Gedurende die jaren raakte ik steeds meer thuis in het 
boek. Door het studeren en schrijven kwam ik tot inzicht, ik begon associ-
aties te maken en zag linken met mijn eigen leven. 
In mijn drukke leven als moeder, echtgenote en kleine zelfstandige wilde 
ik uitzoeken hoe ik tot pure en totale aanwezigheid kon komen, omdat me 
duidelijk werd dat totale aanwezigheid tot rust en vrijheid leidde. En daar 
had ik grote behoefte aan. Het bood me een weg waarbij ik me niet hoefde 
te onttrekken aan mijn alledaagse leven, maar er juist in moest blijven 
staan en daarin tot bevrijdende aanwezigheid kon komen.
Vaak wordt de boeddhistische leer geassocieerd met meditatie en afzon-
dering in stilte, om tot een bepaalde staat van zijn te komen. Maar hier 
gaat het er juist om die vrijheid te vinden door totale aanwezigheid in de 
weerbarstige werkelijkheid. 

Ik kreeg steeds meer zicht op hoe ik de richtlijnen tot deze aanwezigheid kon 
toepassen op mijn drukke westerse leven. In mijn alledaagse handelingen, 
maar ook in het contact met mensen en in situaties waarin ik verwikkeld was 
en veel emoties ervoer. Dan gaat het erom onprettige situaties niet te vermij-
den of weg te wensen, maar erbij te blijven door er helemaal in aanwezig te 
zijn en vervolgens daarin te ontspannen. Dan komt er iets vrij. 
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Iets universeels en heel persoonlijks tegelijk; een persoonlijk juweel. 
Zelfs in heftige begeerten, zoals haat, trots en jaloezie, is dit ‘juweel’ te 
vinden als de begeerten in totale aanwezigheid worden opgenomen.
Door het experimenteren werd de leer voor mij van vlees en bloed. 
Maar ook door de vrijheid die ik mezelf toestond; ik ben er associatief mee 
omgegaan en heb er andere stromingen en teksten bijgehaald om dingen 
die me niet duidelijk waren, te verhelderen. Daarbij besefte ik terdege dat 
er iets ondoorgrondelijks is in deze leer waar ik nooit met mijn verstand 
bij zou kunnen. Juist niet met mijn verstand. 
Het gaat veel verder dan logisch nadenken, er is geen causaliteit, geen oor-
zaak en gevolg. Alleen een doorgaande ervaring, waarbij ik steeds werd 
aangeraakt en gewekt door wat ik las. Er waren zeker ook momenten bij 
dat ik me als westerling heel onthand en grofstoffelijk heb gevoeld. Dat 
ik iets veel diepers en verlichts vermoedde waar ik nooit aan zou kunnen 
raken. En dat is ook zo. Het zijn maar speldenprikjes uit een immens licht-
paleis die ik op mijn huid voel als ik deze leer bestudeer. Maar dat neemt 
niet weg dat ik die lichtende momenten als zeer waardevol ervaar en het 
mijn manier van leven heeft veranderd.
Het heeft me aangezet om na jaren van toepassing ook andere mensen te 
gaan helpen om tot totale aanwezigheid te komen. Ik merkte dat voor veel 
mensen het gedachtegoed en de lucide boeddhistische termen als ontoe-
gankelijk werden ervaren. Dat ze het wel boeiend vonden, maar niet zelf 
tot de vertaalslag naar hun leven konden komen. 

Zo zijn mijn studietrajecten rond totale aanwezigheid ontstaan, waarin we 
voornamelijk teksten van Longchenpa, maar ook teksten van andere boed-
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dhistische leermeesters bestuderen en concreet maken.
Uitgangspunt is steeds: hoe pas je de richtlijnen toe op je dagelijkse be-
staan? Hoe vind je rust in je hectische leven en vrijheid in je emoties en 
verwikkelingen? Hoe kom je tot de meest natuurlijke houding van totale 
aanwezigheid, die weldadig is voor jezelf maar ook voor je omgeving?
Daarin doet iedere deelnemer van het studietraject onderzoek in wat ik 
het eigen laboratorium ben gaan noemen; dat speelt zich af in zijn of haar 
persoonlijke leven. De mannen en vrouwen die daaraan hebben deelge-
nomen variëren in de leeftijd van 39 jaar tot 63 jaar en hebben een ver-
schillende professionele achtergrond, zoals organisatieadviseur, beeldend 
kunstenaar, therapeut, trainer, landbouwkundig ingenieur, administra-
tief medewerker, loopbaanbegeleider of leraar.
Veel van de laboratoriumervaringen van de verschillende deelnemers zijn 
opgenomen in het boek, omdat het zo goed weergeeft hoezeer het binnen 
ons aller bereik ligt om te leven in vrijheid; in pure en totale aanwezig-
heid.
Zelf heb ik altijd geschreven over wat ik heb ervaren, en zo is dit boek door 
de jaren heen tot stand gekomen. Een aantal mensen is daarbij betrokken 
en mij tot grote steun geweest; hen wil ik dan ook met naam en toenaam 
bedanken in het dankwoord. 

Elk hoofdstuk van het boek begint met een tekst van Longchenpa uit Het 
Juwelenschip.
Aan Longchenpa en de traditie waar hij uit voortkomt, ben ik veel dank 
verschuldigd. Deze traditie vindt zijn oorsprong in het werk van Garab 
Dorjé uit de zesde eeuw3. De verzen van Garab Dorjé zijn mondeling over-
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gedragen en vervolgens neergeschreven als de Nyingma tantra’s. Long-
chenpa was in de veertiende eeuw een van de grootste meesters en schrij-
vers van de Nyingma-school. Hij is het meest bekend geworden door zijn 
Dzogchenleringen, waarin hij de weg van ‘directe realisatie’ uiteenzet. Hij 
heeft een erfgoed nagelaten van meer dan 250 leringen en commentaren. 
Een geschenk aan alle volgende generaties.


