Yama’'s en

Niyama's

Richtlijnen voor harmonie
en innerlijke vrede

Alhoewel de praktijk van alledag anders doet vermoeden en
Hindostaanse ouders in naam van religie en cultuur hun kin-
deren op rigide regels proberen vast te pinnen, is het hin-
doeisme geen godsdienst met strakke regels, geboden of ver-
boden. Is er dus niet zoiets als de Tien Geboden? vragen men-
sen zich wel eens af. Hoe moeten we onze kinderen dan leren
wat volgens onze religie goed en kwaad is? Hoe kunnen we
ervoor zorgen dat er meer eenheid komt in wat onze pandits
doen? Iedereen is vrij en daarom is er geen duidelijkheid, is
een veelgehoorde klacht. Vrijheid moet echter niet als vrijge-
vochtenheid worden gezien. Vrijheid is het allerhoogste goed
dat mensen kunnen hebben om zich op een menswaardige
wijze te kunnen ontplooien. Hoe ga je met die vrijheid om? In
de oude hindoegeschriften (Upanishads - Shanadilya en
Varuha) zijn richtlijnen te vinden, die een gedragscode inhou-
den voor iedereen. Er wordt geen onderscheid gemaakt naar
klasse, land, tijd of situatie. Het gaat om een universele code
die op elk moment en op elke plaats kan worden toegepast en
die zowel betrekking heeft op het leven van de mens als lid
van een groter geheel als op zijn persoonlijk leven. Deze vedi-
sche richtlijnen worden yama’s en niyama’s genoemd. De
yama’s omvatten beginselen van zelfbeheersing die, indien in
de praktijk toegepast, de omgang met anderen harmoniseren.
Hieronder vallen bijvoorbeeld ahimsa (geweldloosheid) en
asteya (niet hebzuchtig zijn). De niyama’s, zoals santosh
(tevredenheid) en dana (gulheid) dienen om het persoonlijke
leven van de mens vredig te maken. Met bijbehorende illustra-
ties kunt u hierbij de vedische gedragscode nader leren ken-
nen.
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Yama 1

Geweldloosheid, ahimsa

Beoefen geweldloosheid door anderen niet
te benadelen of te kwetsen door gedachte,
woord en daad, zelfs niet in dromen. Leid
een zachtmoedig leven door alle wezens te
respecteren als uitingen van de Ene God-
delijke energie. Laat angst en onzekerheid -
de oorzaken van misstanden - los. Leef vre-
dig met God’s schepping in de wetenschap
dat het nadeel dat u anderen toebrengt
onvermijdelijk naar uzelf terugkeert. Wees
geen bron van vrees, pijn of kwetsing. Volg
een vegetarisch dieet.

Yama 2

Waarheidlievendheid, Satya

Houd u aan de waarheid door niet te liegen
en beloften te breken. Zeg alleen datgene dat
waar, vriendelijk, behulpzaam en nodig is.
Houd geen geheimen voor familie en gelief-
den, want bedrog schept afstand. Wees eer-
lijk, correct en openhartig in discussies en
onthoud u van misleiding. Geef uw falen toe.
Bedien uzelf niet van laster, roddel en
kwaadsprekerij. Leg geen valse getuigenver-
klaringen af.
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Yama 3

Niet hebzuchtig zijn, Asteya

Wees niet hebzuchtig, onthoud u van stelen,
begeren of het niet terugbetalen van schul-
den. Beheers uw verlangens en leef naar het-
geen u zich kunt veroorloven. Gebruik geen
geleende middelen voor andere doeleinden
of voor langere tijd dan afgesproken. Gok
niet, pleeg geen bedrog en kom beloften na.
Gebruik niet de naam, woorden, middelen of
rechten van een ander zonder bewijs van
toestemming.

Yama 4

Kuisheid, Brahmacharya

Gedraag u eerbaar door uw lusten te beheer-
sen, als alleenstaande celibatair te blijven en in
het huwelijk uw partner trouw te zijn. Gebruik
vo6r het huwelijk uw vitale energieén voor stu-
die en na het huwelijk voor succes ten behoeve
van het gezin. Verspil de heilige kracht niet
door onkuisheid in gedachte, woord of daad.
Wees ingetogen ten opzichte van het andere
geslacht. Zoek heilig gezelschap. Kleed u
bescheiden, spreek bescheiden. Vermijd por-
nografie, seksuele humor en geweld.
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Yama 5

Toegevendheid, kshama

Wees toegevend, bedwing onverdraagzaam-
heid tegenover mensen en wees niet onge-
duldig. Wees inschikkelijk. Laat anderen zich
gedragen naar hun aard zonder dat ze zich
aan u hoeven aan te passen. Redetwist niet,
voer in gesprekken niet altijd het hoogste
woord en laat anderen uitspreken. Wees niet
gehaast. Heb geduld met kinderen en oude-
ren. Beperk stress door zorgen op een
afstand te houden. Wees evenwichtig in
goede en slechte tijden.

Yama 6

Standvastigheid, dhriti

Wees standvastig door gebrek aan doorzet-
tingsvermogen, angst, besluiteloosheid en
veranderlijkheid te overwinnen. Bereik uw
doelen via gebed, planning, doorzetting en
inspanning. Wees vastberaden in uw beslui-
ten. Vermijd laksheid en uitstel. Ontwikkel
wilskracht, moed en vlijt. Overwin obstakels.
Zeur of klaag nooit. Laat u niet door tegen-
stand of faalangst verleiden tot het verande-
ren van uw strategieén.

Yama 7

Mededogen, daya

Wees mededogend door harteloze, wrede en
harde gevoelens tegenover alle wezens te
overwinnen. Zie God overal. Wees aardig
voor mensen, dieren, planten en de aarde
zelf. Vergeef anderen die spijt hebben en
wroeging tonen. Breng begrip op voor de
behoeften en het lijden van anderen. Eer en
help de zwakken, armen, bejaarden of dege-
nen die pijn hebben. Verzet u tegen mishan-
deling in het gezin en andere wreedheden.

Yama 8

Eerlijkheid, arjava

Blijf eerlijk door bedrog en wangedrag te ver-
werpen. Wees eervol, zelfs in moeilijke tij-
den. Gehoorzaam de wetten van uw land en
regio. Betaal uw belastingen. Wees oprecht in
zaken. Oefen een eerlijk beroep uit. Betaal of
accepteer geen steekpenningen. Bedrieg of
misleid niet om een doel te bereiken. Wees
eerlijk tegenover uzelf. Zie uw fouten onder
ogen zonder de schuld bij anderen te leggen.
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Yama 9

Bescheiden eetlust, mitahara

Wees bescheiden in uw eetlust. Eet niet te
veel en eet geen vlees, vis, schaaldieren,
gevogelte of eieren. Geniet van vers, gezond
vegetarisch voedsel dat het lichaam kracht
geeft. Vermijd junkfood. Drink matig. Eet op
vaste tijden en in een rustig tempo en alleen
wanneer u honger heeft. Eet nooit tussen
maaltijden door, in een verstoorde sfeer of
wanner u overstuur bent. Volg een eenvou-
dig dieet, vermijd overvloed.
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Yama 10

Zuiverheid, saucha

Handhaaf de ethiek van reinheid door
onzuiverheid in geest, lichaam en woord-
gebruik te vermijden. Houd uw lichaam
schoon en rein. Houd uw huis en werkplek
schoon en opgeruimd. Wees deugdzaam.
Begeef u in goed gezelschap, meng u nooit
onder overspeligen, dieven en andere
onzuivere mensen. Mijd pornografie en
geweld. Gebruik nooit harde, boze of onfat-
soenlijke taal. Bid vroom. Mediteer dage-
lijks.
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Niyama 1

Berouw, hri

Sta uzelf toe berouw te hebben door beschei-
den te zijn en schaamte te tonen voor misda-
den. Erken uw fouten en verbeter deze. Bied
uw oprechte verontschuldigingen aan aan
diegenen die door uw woorden of daden zijn
gekwetst. Los alle geschillen op voor het sla-
pen gaan. Zoek en corrigeer uw fouten en
slechte gewoonten. Verwelkom correcties als
middel om uzelf te verbeteren. Schep niet op.
Mijd trots en aanmatiging.

Niyama 2

Tevredenheid, santosha

Wees tevreden door vreugde en rust in het
leven te zoeken. Wees gelukkig, lach en verhef
anderen. Wees steeds dankbaar voor uw
gezondheid, uw vrienden en uw bezittingen.
Klaag niet over wat u niet bezit. Identificeer
uzelf liever met het eeuwige U dan met geest,
lichaam of emoties. Bedenk dat het leven een
gelegenheid is voor spirituele vooruitgang.
Leef in het eeuwige nu.

Niyama 3

Geven, dana

Wees grootmoedig ten opzichte van tekort-
komingen. Geef royaal zonder te denken aan
beloning. Offer een tiende van uw bruto-
inkomen als God’s geld aan tempels, ash-
rams en spirituele organisaties. Benader de
tempel met offers. Bezoek guru’s met
geschenken in de hand. Doneer religieuze
literatuur. Voed en geef aan behoeftigen.
Gebruik uw tijd en talenten zonder naar
complimenten te vissen. Behandel gasten als
God.

Niyama 4

Geloof, astikya

Ontwikkel een onwankelbaar vertrouwen
door sterk in God, Goden, guru en uw pad
naar verlichting te geloven. Heb vertrouwen
in de woorden van de meesters, de geschrif-
ten en tradities. Beoefen toewijding en disci-
pline teneinde uzelf tot een hoger ontwik-
keld geloof te inspireren. Wees loyaal aan uw
afkomst, wees één met uw satguru. Mijd
degenen die uw geloof via debat of beschul-
digingen proberen te ondermijnen. Vermijd
twijfel en wanhoop.
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Niyama 5

Gebed, ishvarapujana

Bevorder toewijding door dagelijks te bidden
en te mediteren. Bestem een kamer in uw
huis tot God’s heiligdom. Offer dagelijks
fruit, bloemen of voedsel. Leer een eenvou-
dige puja en bijbehorend gezang. Mediteer
na elke puja. Bezoek uw heiligdom vé6r het
verlaten van het huis en bij terugkomst. Bid
met innige toewijding opdat de innerlijke
kanalen naar God, Goden en guru vrijge-
maakt worden en hun genade naar u en uw
geliefden stroomt.
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Niyama 6

Volgen van de leer, siddhanta shravana
Luister aandachtig naar theorieén. Bestu-
deer de leringen en luister naar de wijsgeren.
Kies een guru, volg zijn pad en verspil geen
tijd met het onderzoeken van andere wegen.
Lees, bestudeer en luister bovenal naar
lezingen en verhandelingen waardoor wijs-
heid wordt overgedragen. Mijd tweederangs-
geschriften die geweld prediken. Eer en
bestudeer de geopenbaarde geschriften, de
veda’s en agama’s.
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Niyama 7

Verstand/intuitie, mati

Ontwikkel een spirituele wil en intellect
onder leiding van uw guru. Streef naar ken-
nis over God om het innerlijke licht te doen
ontwaken. Ontdek in elke ervaring de ver-
borgen les om een diep begrip van het leven
en van uzelf te ontwikkelen. Ontwikkel intu-
itie door in meditatie te luisteren naar de
innerlijke stem en door de subtiele weten-
schappen, innerlijke werelden en mystieke
teksten te begrijpen.

Niyama 8

Heilige gelofte, vrata

Leg religieuze geloften af en leef regels en
voorschriften na. Eer geloften als spirituele
contracten met uw ziel, uw gemeenschap,
met God, Goden en guru. Leg geloften af om
de instinctieve aard in bedwang te houden.
Vast regelmatig. Ga jaarlijks op bedevaart.
Houd uw geloften hoog, ongeacht wat deze
betreffen: huwelijk, monnikenleven, niet-
verslaving, offerandes, loyaliteit, vegeta-
risme, niet-roken.

Niyama 9

Recitatie, japa

Chant uw heilige mantra dagelijks, reciteer
de heilige klank, woord of zin die uw guru u
heeft gegeven. Neem eerst een bad, breng de
geest tot rust en concentreer u volledig om
uzelf door recitatie te harmoniseren, zuive-
ren en verheffen. Neem de instructies in acht
en chant de voorgeschreven teksten bij her-
haling zonder mankeren. Leef vrij van boos-
heid zodat recitatie uw hogere natuur sterker
maakt, uw emoties beteugelt en het denken
tot rust brengt.

Niyama 10

Uiterste soberheid, tapas

Beoefen soberheid, strenge discipline, boe-
tedoening en opofferingsgezinheid. Doe uw
gebed, meditatie en bedevaart met overgave.
Compenseer uw slechte daden met boete-
doening, zoals 108 teraardewerpingen of
vasten. Ontzeg uzelf alles, geef dierbare
bezittingen, geld of tijd op. Vervul strenge
soberheden op speciale tijden, onder leiding
van de guru, om het innerlijke vuur van zelf-
transformatie te ontsteken.
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