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Speciaal voorjaarsprogramma

Vanaf 26 februari tot en met 6 maart geeft Barry Schieber een vijfdaagse retraite en
twee Kum Nye bodyworkshops in het Nyingma Centrum in Amsterdam. Barry
Schieber is Dean van Nyingma Institute in Berkeley, USA waar hij o.a de zes
maanden retraite, zoals dat door Tarthang Tulku opgezet is, begeleidt. Barry
Schieber heeft na een karriere als investeringsdeskundige en docent aan de Stanford
University een vijf jaar durende retraite gevolgd in Odiyan. Hij is naaste medewerker
van Tarthang Tulku.

RELAXATION AND HEALING:

Workshop op zaterdag 26 februari
BALANCE AND CONFIDENCE:

Workshop op zondag 6 maart

Tijdens deze workshops wordt de krachtige, ontspannende en helende werking van
Kum Nye benadrukt en het belang van meditatie en van de oefeningen in ons
dagelijks leven. De twee workshops kunnen samen of apart worden gevolgd.

Tijd: Van 10.00 tot 17.00. De voertaal zal Engels zijn en zo nodig zal er worden
vertaald. De kosten incl. lunch bedragen f 135,- per workshop of f 225,- voor beide
workshops.

CONCENTRATION AND KARMA
Vijfdaagse intensieve Nyingma meditatie retraite

Het richten en concentreren van de geest is van wezenlijk belang om meditatie te
verdiepen. Door te oefenen wordt de geest evenwichtig, alert en kalm. Het scherp
onder ogen gaan zien van de werkelijkheid is een essentieel onderdeel van het
oplossen van de verwarring in de diepere lagen van de geest. Dit innerlijke onderzoek
is reinigend en genezend. Je begint in te zien hoe je je ‘lichaam, spraak en geest’ op
een juiste en vaardige manier of op een slordige en luie manier kunt gebruiken. Door
de gevolgen van je handelen (karma) te begrijpen, ben je in staat om je leven een
positieve draai te geven. De discipline van meditatie bouwt concentratie, zelfvertrou-
wen en zelfrespect op. Meditatief gewaarzijn groeit en het oefenen wordt van vitaal
belang in het dagelijkse leven.

In de retraite zal worden gewerkt met concentratieoefeningen om de geest tot rust

te brengen en te richten. Er zal gelegenheid zijn voor discussie, maar een belangrijk
deel van‘de tijd zal bestaan uit zit- en loopmeditatie, het zingen van mantra’s en het
werken ‘mlet mala’s. De retraite is bedoeld voor diegenen die serieus geinteresseerd
zijn in meditatie.
Tijd: zondag 27 februari 10.00 uur tot donderdag 3 maart 14.00 uur. Het dagelijks
programma begint om 7.00 en eindigt om 22.00. De voertaal is Engels en zo nodig zal
er worden vertaald. De kosten bedragen f 575,=, inclusief overnachting en
maaltijden.

Voor opgave en inlichtingen: Nyingma Centrum, Reguliersgracht 25, 1017 LJ
Amsterdam. Tel. 020-6205207.
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Vertrouwen op kennis

door Tarthang Tulku

Boeddha Shakyamuni, de verlichte,
zag duidelijk dat de samsarische wereld
van gewone ervaringen, de wereld van
leven en sterven waar we aan deel
nemen, door zijn eigen aard ernstige
beperkingen heeft. Boeddhistische tek-
sten verwoorden deze beperkingen in
het ondericht van de vier soorten van
beé€indiging:

Elk leven eindigt met de dood

Elke verbinding eindigt met scheiding.
Elk vermogen eindigt met verval.

Alles dat opkomt eindigt met neergang.

Deze lessen herinneren ons eraan dat
de wereld van samsara er niet op
gericht is om datgene dat voor de mens
waarde heeft te behouden. Onze erva-
ringen zijn doordrongen van onvol-
daanheid; alles komt tot een einde, elk
verhaal eindigt met zorgen, een trage-
die of verval. De menselijke pogingen
om resultaten te bereiken houden uit-
eindelijk op, en de investering in tijd
en energie gaat verloren.

Het is de aard van samsara dat alles
wat we proberen te bereiken uiteinde-
lijk onderbroken wordt. En hoewel we
misschien in staat zijn om iets dat
werkelijke waarde heeft van generatie
tot generatie over te dragen, is het toch
moeilijk om een echte betekenisvolle
basis te scheppen die ons door alle
levenstadia heen ondersteunt.

We wachten, hopen, wensen en ver-
wonderen ons, maar het gewone be-
wustzijn kan niet door de droom-
achtige waarneming van samsara heen
dringen. Alles ‘glipt ons door de vin-

gers’; goede bedoelingen vervagen;
diepe inzichten vervliegen. We vangen
een glimp op van alternatieven maar
missen de kracht om er naar te hande-
len. Het lijkt onmogelijk voldoende
energie of kennis bij elkaar te brengen
om iets te bereiken dat blijvende waar-
de heeft.

Er is altijd wel iets verkeerd, maar
het specifieke probleem kan niet geiso-
leerd, diepgaand geanalyseerd en voor
eens en altijd opgelost worden. Subtie-
le verwarringen voeren de boventoon
en er gaat meer energie zitten in deze
verwarringen en het klagen over de
problemen dan in direkte oplossingen.
De ene krisis na de andere ontstaat,
gevoed door haat en begeertes: kon-
flikten en ruzies slorpen energie en
halen de aandacht weg van positieve
bezigheden. In de tijd die ons rest
kunnen we niet veel tot stand brengen.
De helderheid en kracht van ons be-
wustzijn, die nodig zijn om obstakels te
overwinnen worden afgezwakt door
besluiteloosheid, onrust en piekeren.
De oplossingen waar we naar streven
liggen altijd ergens in de toekomst.
Waar we ook kijken, op een persoon-
lijk- of meer op een wereldniveau, het
wordt onweerlegbaar duidelijk dat de
strukturen, die door samsara afge-
dwongen zijn, niet opgelost kunnen
worden door de kennis die samsara

aandraagt. '
De Dharma biedt echter een nieuw

en bevrijdend alternatief aan voor deze
manier van leven. Door de Dharma
kunnen we voor onszelf de oplossingen
onderzoeken, die de Boeddha voor de




mensheid beschikbaar heeft gemaakt.
De helderheid en kracht van de leer
van de Boeddha stralen als de zon, en
worden niet aangeraakt door tijd.

Toch worden, terwijl de tijd ver-
strijkt, de wolken van emotionaliteit en
verwarring zwaarder en donkerder. Als
verwarring en emotionaliteit toenemen
wordt het begrijpen, de beoefening, en
overdracht van hogere kennis steeds
zwakker. Om deze reden noemen
boeddhisten deze huidige tijd de Kali
Yuga, het tijdperk van duisternis en
chaos, terwijl het licht en de warmte
van de leer gefilterd worden door
ondoordringbare lagen van negativi-
teit.

De moeilijkheden om, hier in het
Westen, de Dharma te begrijpen ver-
menigvuldigen zich. De leer wordt
gemakkelijk verkeerd geinterpreteerd
als ze een nieuw land binnenkomt.
Dharma studenten hebben geen ach-
tergrond, terwijl Dharma leraren die
hun training binnen de traditie ontvan-
gen hebben, het Westers bewustzijn
misschien niet kunnen bevatten of hun
eigen beperkingen niet zorgvuldig ge-
noeg waarnemen. De mensen die iets
over de Dharma weten kunnen aanvan-
kelijk enthousiast zijn, maar tenzij zij
diepgaand de woorden van de Boeddha
onderzoeken, zullen ze de leer voor de
zingeving van hun eigen leven, steeds
minder belangrijk gaan vinden. Wat
een luxe is het om temidden van het
haastige leven in het moderne Westen
tijd te vinden voor studie of lesgeven;
hoe moeilijk is het niet om de schoon-
heid en sereniteit die de beoefening
van de Dharma ondersteunt, te onder-
houden. Deze krachtige positieve in-
vloeden, die ontelbare generaties on-
dersteund hebben, zijn niet langer
meer zomaar voor ons beschikbaar.

De situatie zoals die nu is kan ont-
moedigend en zelfs destruktief zijn.
Zelfs van de meest grondige basisleer,

wordt de betekenis achter de woorden
niet duidelijk begrepen, waardoor het
lijkt alsof de Dharma veraf staat van
het dagelijks leven. Omdat mensen de
smaak van deze innerlijke leer missen,
houden ze zich niet bezig met het
boeddhisme of gaan de verbintenis om
te studeren en oefenen niet aan. En
zonder voorbereiding en toewijding,
kan er niet veel gebeuren. Aanvanke-
lijk kan er helderheid zijn en direkte
inspanning, maar al snel zal het gebrek
aan toewijding leiden tot het verliezen
van de concentratie, en zal de helder-
heid verdwijnen. Dan zal de tijd be-
steed worden aan discussies, klagen en
je eindeloos dingen afvragen, in plaats
van het herkennen, doorgronden en
verwijderen van de obstakels naar
vooruitgang. Deze inéfficiente benade-
ring van het oplossen van problemen
dikt het probleem alleen maar aan,
zoals roetwolken zich ophopen aan de
horizon.

We kunnen de resultaten hiervan
overal om ons heen zien. Ondanks dat
we op een bepaalde manier wel geinte-
resseerd zijn, wordt het licht van de
Dharma toch steeds zwakker. Het is al
moeilijk om welke spirituele oriéntatie
dan ook te ontwikkelen, terwijl de
meeste mensen het gevorderde pad van
de Bodhisattva’s bijna niet voor kun-
nen stellen. De verbinding van de
Dharma met het gewone leven is zoek-
geraakt.

Wat in deze moeilijke tijd nodig is, is
om een direkte verbinding met de
Dharma te ontwikkelen. Als we ontwa-
ken voor de werkelijkheid van onze
situatie — het voortdurend toenemen
van vergankelijkheid, lijden, toene-
mende verwarring en een vermindering
van het spirituele licht — kunnen we ons
ook gewaar worden van onze huidige
verantwoordelijkheid. Het onderricht
van de Boeddha is universeel: zij is
voor iedereen die wenst te ontwaken,



ring is dat wij onze paden - onze
patronen — niet als patronen herken-
nen. Dat zijn gewoon de wegen die wij
volgen en die zijn ‘juist’, ook al veroor-
zaken ze alleen maar verdriet en pijn.
Er zijn altijd bepaalde zaken die we
van anderen niet kunnen verdragen
(vaak door een bepaalde gevoeligheid
die zich in het verleden heeft ge-
vormd). Als de ander dit of dat doet of
zegt, schieten we ogenblikkelijk in een
bepaalde emotionele reaktie. Meestal
proberen we onze reaktie, hoe onrede-
lijk die ook is, met hele verhalen te
rechtvaardigen. Maar zelfs als we dat
zien, kost het ons verschrikkelijk veel
moeite om uberhaupt te erkennen dat
het ONS patroon is, en nog veel
moeilijker is het om aan deze dieplig-
gende patronen ook maar iets te veran-
deren.

Terug naar het voorbeeld van de
kamer. Behalve vaste paden, kennen
we ook de vaste rustpunten. Ieders

kamer kent de depressieve stoel en de
optimistische stoel, een stoel van zelf-
beklag, van woede, en de stoel van ‘ik
zeg helemaal niets meer’. Meestal zit-
ten we niet erg lang op zo’n stoel. De
kleinste gebeurtenis van buiten af kan
ons, via een gebaand pad, van de ene
op de andere stoel doen belanden, en
op een wat chaotische dag gaan we
misschien wel honderd keer verzitten.
Maar er zijn ook perioden waarop we
merken dat we voortdurend op stoelen
terecht komen die we als somber,
depressief of angstig ervaren, en dan
gaan we op zoek naar hulp van buitenaf
om daar wat aan te doen.

Op zoek naar wat?

Hoe fantastisch ons leven er van bui-
tenaf ook uitziet, ergens diep in ons
smeult vaak een verlangen naar een
wezenlijk andere manier van leven,
naar meer geluk en meer liefde, minder




chaos en minder bezorgdheden. En
vaak merken we op een gegeven mo-
ment dat we zelf — alleen — niet in staat
zijn om dat te bereiken. Van daaruit
gaan we op zoek naar hulp en steun.
Deze steun kan heel verschillend zijn,
variérend van het praten met goede
vrienden, het doen van een bepaalde
therapie, het volgen van een spirituele
weg of zelfs het je volledig overgeven
aan een bepaalde leraar.

Ons bewustzijn heeft een heel ge-
laagde struktuur, die in de loop van
onze groei naar volwassenheid uit-
kristalliseert. De problemen die in de
loop van deze groei ontstaan (of mis-
schien al veel eerder aanwezig waren),
kunnen aanleiding geven tot fysieke,
emotionele en psychische blokkades,
en de verschillende therapieén sluiten
aan bij de problemen van deze verschil-
lende bewustzijnslagen. De verschil-
lende therapieén en wegen tot bewust-
zijn zijn dus niet zozeer tegenstrijdig,
maar vullen elkaar aan! Het is daarom
van groot belang om eerst te zien waar
het probleem ligt om van daaruit te
zoeken naar wat ons het meest effektief
kan helpen.

Hoewel meditatie kan helpen om
meer ontspannen te worden en innerlij-
ke rust te vinden, kun je toch ergens
vastlopen in bepaalde, hele basale,
psychologische problemen, juist omdat
meditatie die laag van problemen niet
specifiek aanraakt. Aan de andere kant
kun je je hele leven bezig blijven met
allerlei therapieén die het leven drage-
lijker maken, maar die toch nooit een
wezenlijke transformatie teweegbre-
gen.

Om terug te keren naar het voor-
beeld van de kamer: je kunt er wat
stoelen uitgooien of opnieuw bekleden,
het ‘Huilende Zigeunermeisje’ vervan-
gen door een ‘Weidelandschap Met
Herder’, of eens een paar mooie
bloeiende planten kopen. Dat is wat in

veel therapieén (traditioneel of meer
‘new age‘) gebeurt. Maar hoewel ze
vaak niet veel meer doen dan dat,
kunnen ze binnen dit gebied heel erg
zinvol zijn en je enorm helpen om je
leven wat meer ontspannen te ervaren.
Vormen van meditatie zoals die binnen
het boeddhisme ontwikkeld zijn, kun-
nen echter op een heel andere manier
met deze kamer van onze geest, met de
vaste patronen en muren omgaan. In
plaats van relatieve verschuivingen,
wordt meer gekeken naar hoe die
kamer eruit ziet. Wat zijn die vaste
patronen? In welke emoties blijf je
voortdurend steken? Waarom ziet die
kamer er uberhaupt zo uit? Waarom
heeft die kamer muren, en waarom zijn
die muren daar? Bestaan die kamer en
de muren eromheen eigenlijk wel?

Om werkelijk met deze vragen te
werken vereist echter een behoorlijke
inzet en oprechtheid. In de eerste
plaats kost het heel veel oefening om
eerlijk naar onze eigen patronen te
leren kijken, zonder de schuld of de
oplossingen buiten onszelf te zoeken,
bij de ander of bij de omstandigheden.
Zodra we gaan kijken naar de muren
om ons heen, raken we aan hele
fundamentele angsten. Die muren lij-
ken ons bij elkaar te houden, ze zijn de
begrenzingen van ons ego, en als we
daar aan raken kan alles in onszelf in
opstand komen, want het gaat dan niet
meer om het verbeteren van onszelf,
maar om het leren kennen en doorsnij-
den van de wortels van ons ego.

In de traditionele Oosterse leringen
wordt daarom niet alleen van de leer-
ling die daaraan begint een grote over-
gave gevraagd en een volledige toewij-
ding aan de leraar, maar ook een
enorm doorzettingsvermogen om het —
juist als het moeilijk wordt — niet op te
geven, maar door te gaan. En dat is wat
wij als Westerlingen geen van beide
graag doen. Wij willen onafhankelijk
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blijven, het zelf het beste weten, en als
iets ons te moeilijk wordt of er teveel
van ons gevraagd wordt, zoeken we al
snel iets anders om ons mee bezig te
houden. We vergeten maar al te ge-
makkelijk dat werkelijke verandering,
werkelijke groei juist door die grenzen
heengaat waar wij graag willen afha-
ken. Dat wat we als prettig ervaren ligt
meestal alleen maar in het verlengde
van onze vastgeroeste patronen. Daar
waar we het benauwd krijgen, waar we
niet aan willen, waar we in opstand
komen, daar beginnen de muren van
onze geest. ‘De gewaarwording die we
angst noemen kan een toegangspoort
zijn tot innerlijk ontwaken.” (Tarthang
Tulku, Kennis van vrijheid, tijd om te
veranderen. blz. 157)

Innerlijke transformatie

De meest diepliggende patronen her-
kennen we vaak niet eens, laat staan
dat zij in een enkel weekend, of door
een aantal exotische oefeningen bloot
zouden komen liggen. Ze zijn als onbe-
grepen verwarringen meegenomen van
de ene fase van ons leven naar de
volgende, en voelen zo vertrouwd aan
dat we ze niet eens kunnen zien. In de
Ruimte, Tijd en Kennis visie, die door
Tarthang Tulku werd ontwikkeld, wor-
den veel verschillende en specificke
oefeningen gegeven om het bewustzijn,
als een ui, van zijn gelaagde beperkin-
gen te ontdoen.

Dergelijke meditatieve oefeningen
kunnen heel ver gaan. In sommige
perioden kunnen ze leiden tot de meest
fantastische ontdekkingen over de on-
metelijke ruimten of onvermoede mo-
gelijkheden die in jezelf aanwezig zijn.
Maar in andere perioden kun je gekon-
fronteerd worden met de meest vastge-
roeste angsten, de gaten in je ziel. Zo
ontdek je — heel geleidelijk, in een
proces van jaren — hoe je geest (be-

wustzijn, lichaam, zintuigen, adem, ge-
voelens) werkt, en begin je te aksepte-
ren dat jouw geest zo werkt.

Er is b.v. een ‘simpele’ Ruimte/Tijd/
Kennis-oefening om te kijken naar de
relatie tussen gevoelens en gedachten.
Waarom roepen bepaalde gedachten
krachtige gevoelens op, en hoe geven
gevoelens aanleiding tot een reeks van

gedachten? Wat is de ‘lijm‘ daartussen?
Hoe kom je vast te zitten in zo’n

stroom of ‘fuik’ van gedachten-
gevoelens, gevoelens-gedachten en de
lichamelijk spanningen die tegelijker-
tijd ontstaan? Als je dat begint te
observeren, zowel in meditatie als in
het dagelijks leven, merk je dat je
eerste reaktie is om dat te ontkennen.
Je begint je te rechtvaardigen over de
‘juistheid* van je gevoelens, legt de
schuld bij anderen, of doet de oefening
eenvoudig niet (vergeet hem), eigenlijk
omdat je niet wilt kijken. Maar als je
steeds weer terugkeert naar zo’n oefe-
ning, merk je hoe vast je zit in specifie-
ke, heel diepliggende gevoelens en
reaktiepatronen. Geleidelijk  wordt
duidelijker hoe die kamer van je geest
— en de drama’s die je daar opvoert —
eruit zien. Totdat het zo helder wordt
dat VANZELF bepaalde patronen wat
transparanter worden.

Dat ‘vanzelf* is heel belangrijk. Ge-
woonlijk willen wij op een heel bepaal-
de manier veranderen. We vergeten
echter dat wat wij zien als verandering
uitsluitend kan liggen in het verlengde
van onze patronen. We kunnen ons een
wezenlijke verandering nooit voorstel-
len, we kunnen ons alleen maar voor-
stellen wat we uit het verleden al
kennen. Onze toekomst is altijd sa-
mengesteld uit brokjes verleden, be-
zorgdheden en mogelijkheden die we
reeds kennen. De werkelijke verande-
ringen en werkelijk nieuwe mogelijk-
heden liggen wezenlijk in een gebied
dat we nog niet kennen.







