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LEIBRAAD 
I3i j lu'L /_o me rtuinimo r 1^8?, 

Dit is het zomernummer van het 
Maitreya M a g a z i n e . De ieidraad door 
deze uitgave heen zijn de ZES PARA-
MITA'S, of de zes per f e k t i e s . 
Verschillende mensen uit de kring 
van Dharma-leerlingen rond het Mai­
treya Instituut in Bruchem hebben 
over een van de zes perfekties g e-
schreven. We lezen over allerlei 
aspekten van Vrij g e v i g h e i d , de 
eerste p a r a m i t a . We lezen over Mo-
raliteit, de tweede p a r a m i t a . We 
lezen over Geduld, de derde en over 
Energieke Volharding, de vierde 
p e r f e k t i e . We worden uitqebreid be-
geleid langs de tien fasen op weq 
naar Perfekte Koncentratie, de 
vijfde p a r a m i t a . En tenslotte leren 
we over Wljsheid, de zesde p e r f e c -
t ie. 
Behalve informatie over de zes per­
fekties, geeft dit nummer van het 
Maitreya Magazine een verslag van 
het bezoek dat Geshe Achok Rinpo-
chee met Pasen aan ons land heeft 
gebracht. We hebben ook een kort 
verslag van de 'Enlightened Expe­
rience Celebration 198?', die dit 
voorjaar van januari tot mei in 
Bodh Gaya en Dharamsala is gehouden 
Een onderdeeltje uit de reeks van 
teachings en initiaties wordt meer 
belicht en dat zijn de Maha M u d r a -
lessen van Zijne Heiligheid de Da-
lai L a m a . Niet de lessen zelf wor-
den beschreven, want dat zou tegen 

de re(|e I s /ijn, maar we (jovt^n een 
samenvatting van de praktische o p -
merkingen die de Dalai Lama elke 
daq voor het begin van de e i g e n l i j -
ke 1essen maakte. 
We hopen heel erg dat de keuze van 
de onderwerpen in dit tijdschrift 
van het Maitreya Instituut op prijs 
gesteld w o r d t . 
We will en nog de aandacht vestigen 
op de voorgenomen reis van Zijne 
Heiligheid de Veertiende Dalai Lama 
van Tibet naar E u r o p a . Van de la a t -
ste week in September tot de eerste 
week van november a.s, hoopt de 
Dalai Lama in Europa te zijn. Hij 
zal achtereenvol gens de centra van 
Lama Thubten Yeshe in Spanje, frank 
rijk & Italic bezoeken en daarna 
een bezoek brengen aan Du i t s l a n d , 
In onze zuster-organisaties staan 
teachings door Z.H. op het program­
ma, maar het schema voor de reis is 
nog niet helemaal v a s t g e s t e l d . 
We geven U deze informaitie, die 
naar we hopen binnen enkele weken 
binnen zal zijn, graag in het v o l -
gende nummer van dit Magazine, maar 
U kunt natuurlijk altijd even bel-
len naar het Maitreya Instituut als 
U het eerder wilt we ten. 
Natuurlijk geeft dit Maitreya Maga­
zine ook een overzicht van de akti-
viteiten waaraan deze zomer in het 
Maitreya Instituut deelgenomen kan 
wo rden. 

De Redaktie. 



BE ZES PERFEKTIES 



GEVEN 

1 Inleidlruj: wat Is geven 

De perfektie van geven, of vrijge-
vigheid lijkt op het eerste gezicht 
duidelijk en konkreet en het iijkt 
weinig kommentaar nodig te hebben. 
ledereen is het erover eens dat ge­
ven goed is. Als je iemand lets 
geeft, maak je hem blij en dat is 
toch goed ? 3e kunt geven op ver­
schillende m a n i e r e n . Het meest voor 
de hand liggende is het geven van 
materiele bezittingen. Maar je kunt 
geven ook uiten in (Je vorm van be-
cherming bieden en iemaad aandacht 
schenken. Op deze uit *M"iijko vormen 
van geven is niets tegen, maar het 
fieeft echter niets te maken met de 
perfektie van g e v e n , 

Het geven van een bos bloemen met 
een zuivere, innerlijke motivatie 
kan ons een stapje dichterbij de 
perfektie van geven brengen, dan 
een grote donatie voor een l l e f d a -
dig doel zonder die motivatie. Er 
zijn zelfs mensen die niets bezit-
ten, maar toch in staat zijn de 
perfektie- van geven voJledig te be-
o e f e n e n , omdat blj hen het gevoel 
van hebben,hebben,hebben helemaal 
verdwenen is.Zelfs het laatste 
spoortje van hebzucht en ego isme 
hebben zij geelimineerd. 
Waar het dus om gaat is het ver-
anderen van de motivatie die aan 
iedere handeling ten grondslag 
ligt. Dit is de essentie van de 
beoefening van de perfeklle.Vaak 
denk ik bij mezelf: ja, dat klinkt 
allemaal mool. Mijn ideaal is ook 
volledig vanuit mijn hart te kunnen 
geven met een blij gevoel, zonder 
dat er later een zweem van spijt 
bij me o p k o m t . Dit ideaal is mool, 
maar voor mij ligt het zo ver weg 
en lijkt het haast onberelkbaar, 
wanneer Ik kijk naar mijn dagelijk-
se handelingen en denken, dat al­
tijd maar weer gekenmerkt wordt 
door o n w e t e n d h e i d . Door deze onwe­
tendheid probeer ik mijn ego zoveel 
mogelijk te beschermen en veilig te 
stel1 en. 

Voiqens het Boeddhistlsche stand-
punt /ijn er echter moqelijkheden 
om de kloof tussen ons dagelijks 
Jeven en ons ideaal te o v e r b r u g g e n . 
Zo kan meditatitie een manier zijn 
om een verbind ing tussen deze twee 
tot stand te brengen. 

11 M e t h o d c : meditatie 

Tijdens een meditatie kunnen we 
onze handelingen nagaan en o n d e r -
zoeken: Waarom reageren en handelen 
wij meestal zoals we doen.Op deze 
manier bepalen wij de kwalitelt van 
de handeling. Omdat de kwaliteit 
van een handeling voornamelijk be-
paald wo rut door de motivatie die 
er aan ten qrondslaq liqt, is het 
van belanq ons zoveel mogelijk be-
wust te zijn van die motivatie. 
Waarom geven wij kado's aan mensen 
van wie wij houden en waarom geven 
wij geen kado's aan mensen van wie 
wij niet houden, waarom? Wat gaat 
er in ons om wanneer we besluiten 
voor wie uij wel lets kopen en voor 
wie niet? WeJke overwegingen spe-
len een rol bij het maken van een 
keuze? Het kan heel nuttlg zijn en 
zelfs onthullend om ons dergelljke 
dingen af te vragen en even stil 
te staan bij de akties die wij 
over het algemeen voor vanzelfspre-
kend houden. 
Een andere metttode is onszelf de 
vraag te stellen wat de gevolgen 
zijn van de handelingen die gerlcht 
zijn op onszelf en handelingen die 
gerlcht zijn op het welzijn van 
anderen.Welke richting leidt tot 
het opheffen van ellende en tot 
uiteindelijke bevrijding, en welke 
richting houdt ons gevanqen in de 
vicieuze cirkel van stress, s p a n ­
ning en frustratie? 
En volgende methode is nagaan hoe 
relatief in feite al onze bezit­
tingen zijn. Op het moment dat we 
geboren werden, bezaten wij hele­
maal niets, waren we naakt en vies 
en zonder de hulp van anderen zou-
den we waarschijnlijk al binnen 
een uur tijds zijn o v e r l e d e n . D a n k -
zij de konfinue vriendelijkheid 
van anderen hebben wij nu de be-
schikking over kleren, onderdak, 
voedsel, opleldinq en geld en 



kunnen we zelfs op vakantie qaan of 
een meditatiekursus volqen. Het is 
ongelofelijk je te realiseren hoe-
veel andere mensen voor je d o e n . 
Bo vendlen kunnen wij alleen maar 
dankzlj de ander de perfektie van 
geven beoefenen en daarmee de u i t -
eindelijke bevrijding bereiken. 
Voor deze bevrijdinq zijn we even 
afhankelijk van leraren die ons 
les geven als van andere levende 
wezens.In dit opzlcht is er qeen 
verschil tussen de Boeddha's en 
andere levende w e z e n s , 
Het toepassen van deze methodes 
kan ons in staat stellen wat re-
latiever te staan tegenover onze 
bezittingen en onze tijd. We kun­
nen mogelijk lets meer ontspannen 
staan ten opzichte van bezittingen 
waar we zo gehecht aan zijn.Deze 
meditatietechnieken bereiden ons 
als het ware voor om straks d a t -
qene weq te geven, wat nu nog te 
moeilljk is. Langzamerhand treedt 
er een verschuiving op van de 
grenzen die we e e n s , qeheel arhx-
tralr, voor onszelf vastqesteld 
hebben, 

III Toepassing in het dagelijks 
le ven 
Zoals reeds eerder gezegd zijn er 
vele manieren waarop wij kunnen ge­
ven. Het heeft niets te maken met 
1iefdadigheid of ware llefde w a n ­
neer wij geven, omdat wij daarmee 
een konflikt kunnen vermijden of 
om een gewapende vrede in stand te 
houden. Ook het geven omdat het zo 
hoort, omdat we het niet kunnen 
maken, ten opzichte van onszelf om 
'nee' te zegqen, heeft niets met 
llefde te maken. In deze qevallen 
brenqt het geven ons geen stap 
d ichter bij de veri ichtlng. Als we 
alleen lets kunnen qcven uit qicrig 
held of bereken ing, dan is het maar 
beter helemaal niets te geven en 
eerst de geest te trainen. 

Het Is van belang dat we er op be-
dacht zijn wat we geven en abso-
luut niet meer te geven dan we a a n -
kunnen. Wanneer wij dingen g e v e n , 
die we eigenlijk niet kunnen af-
staan, omdat we er nog teveel aan 
qehecht zijn, dan zullen we er 
achteraf spijt van k r i j g e n . Derge­
lljke akties hebben daardoor eerder 
een averechts e f f e c t . Wij raken er 
ontmoedigd door en schaden z o d o e n -
de onze beoefening van de p e r f e k ­
tie. Het heeft ook geen zln ons 
zelf te vergelijken met een Bodhl-
sattva, die bijvoorbeeld een oog 
uit zijn hoofd zal plukken ten 
behoeve van een bllnde. Wanneer wij 

ons met hen v e r g e l i j k e n , raken we 
ook gemakkelijk van si aq. Het is 
daarentegen belanqrijk dat we ons 
gelukkiq voelen op het moment dat 
we geven en er achteraf geen spijt 
van krijgen. Op deze manier voelen 
wij ons g e s t i m u l e e r d , en willen we 
op de Ingeslaqen weg verder gaan. 
Het is steeds weer moeilljk precies 
te bepalen wat wel en wat niet te 
geven, en zodoende een evenwicht te 
vinden. Juist het bepalen van die 
qrens is niet gemakkelijk, B o v e n -
dien is de qrens die ik voor m e -
zelf gesteld heb er een die ik colt 
eens in mijn geest gecreeerd heb. 
In feite is het een pure fantasle-
qrens. Het qebeurt nogal eens dat 
ik denk en zeg; ik heb ruimte en 
tijd nodig voor m e z e l f . In de 
meeste gevallen echter hanteer ik 
een nleuwe true, die bovendien 
tegenwoordig door iedereen aardig 
geaccepteerd w o r d t , om mijn zin 
door te d r i j v e n . Het is waar dat 
ik tijd voor mezelf nodig heb, 
deze tijd is ook onontbeerlijk 
maar het is goed om af en toe even 
stil te staan bij mijn motief. 
Tk vind het heel moe11ijk cm in 
deze situatics eerlijk tegenover 
me/olf te zijn en een evenwicht 
te vinden tussen wat ik voor een 
ander wil doen en dat wat ik voor 
mezelf w i l , Soms bekruipt mij het 
qevoel: ja, eigenlijk moet ik ge­
ven, want ik volq toch een spiri-
tueol p a d , Een andere keer denk 
ik: ja, maar ik heb toch zeker 
recht op privacy Wanneer dit 



()ovoe 1 bij mij opkomt dnn is dit 
voor mij con token dat ik teveoJ 
V a s t / i t. aan een b e p a a i d e q e d a c I»-
te. Ik ben dan uit balans en voel 
mij q e s p a n n e n . Slagen wij erin dit 
/ware gevoel van ons a f to 1 aten 
gl t j den en ons t,e on I S|)annen , dan 
kan de energie die eerst qebruikt 
word voor het oproepen en in stand 
houden van een ohsessle, een rich­
ting kie/en die ons in staat stelt 
1'u 1 m t ; e n tijd te het>ben voor de 
ander en voor ons zelf. Wanneer ik 
dit qeworstel opgeef, dan is de he-
le zaak o p q e l o s t , want dan is het 
niet I anger een vraag of ik wens of 
niet wens in een bepaalde I e v e n s -
si tuatie verwikkeld te raken» wor-
stelen is ego. 
Als ik eenmaal het worstelen o p -
qeef, dan is er niemand meer over 
om de strijd te w i n n e n ; het worste­
len houdt qewoon o p . 

Door: Adriaan Slob 
tJron: Lezinq Oon Land aw 
30 aprll- 2 mei 
in Bruchem 
Stille geest, hellige 
geest van Lama Thubten 
Yeshe 
Tibetan Mental Develop­
ment door Geshe Ngawang 
Dhargey 

MORALITFIT 

Mo ra 1 i te it ()e bo ren uit i n z 1 ch t 

In deze tijd van toenemend geweld 
en aqressie waarin vele waarden en 
no rmen op 1o sse sch roeven komen te 
staan, roept het begrip moraliteit 
een vrij oubollig beeld op van:"Glj 
zult n i e t . . . " en "Gedraag je goed 
of er zwaait wat".Ik kan het me uit 
mijn eigen verleden nog good herin-
neren, vooral uit mijn p u b e r t i j d , 
dat ik gedragskodes toen vaak ilui-
delljk als opgelegd ervaarde, mede 
omdat degene die dat tegen mij zei 
zich er vaak zelf niet aan hieId 
en als enig argument a a n v o e r d e : 
"Het is goed voor j e " . Dit "Het is 
goed voor je", zonder kontekst, 
was icLs wat ik zelf niet van bin­
nen zo voelde en daarom moeilljk 
te aanvaarden vond. Dat goed en 
slecht veranderde nog wel eens, zo-
wel binnen het gezin als in de maat-
schappij, of het was met elkaar 
in tegenspraak. Toen ik met 
het boeddhisme in aanraking kwam, 
werd het mc al gauw liiidelijk dat 
het bij moraliteit niet om een aan-
tal regels van buitenaf gaat, of 
om schriftelijke autoritelt alleen, 
maar dat je vooral door loglsche 
redenatie kunt Inzien dat niet al­
leen problemen en anqsten a f h a n ­
kelijk zijn van onze qeest maar ook 
geluk en vrede. 

Werkelijk blijvend geluk en 
vrede kunnen noolt verkreqen worden 
door te streven naar bevrediglng 
van al onze behoeften, omdat daar 
nooit een einde aan komt.Er blijft 
altijd lets te wensen over en daar­
om leven we dan ook eigenlijk in 
een voortJurende o n v r e d e , waarin 
we alles en ledereen die niet tege-
moet komt aan onze wensen en be­
hoeften, als onaangena.jm e r v a r e n . 
Deze bevrediglng van onze eigen 
behoeften gaat ook vaak ten koste 
van een ander en veroorzaakt zo­
doende spanningen binnen o n s z e l f . 
Een zo op onszelf gericht zijn 
doet ons onszelf ops1uiten in een 
beperkte, enge ruimte. We creeeren 
een soort kooi waarin onze w e r k e -



lljke gevoelens van liefde, m e d e -
dogen, openheid en een juiste kijk 
op de realiteit bijna geen toegang 
meer hebben. Door onze eigen ego-
istische donlen na te streven vcr-
wijderen we ons ver van onze z u i ­
vere gevoelens en doen wo allerlei 
negatieve en verkecrde handelingen, 
die voortkomen uit kwaadheid, qe­
hechtheid en o n w e t e n d h e i d , Dit laat 
een indruk achter op onze geest en 
creeert een predispositie, een po-
tentiele aanleg, om derqelijke 
handelingen gemakkelijk opnieuw te 
d o e n , Zulke negatleve handelingen 
maken ons vaak op het moment zelf 
o n g e l u k k l g , bijvoorbeeld als we 
kwaad worden is dat een heel o n a a n -
genaam gevoel, en op langer termijn 
ondervinden we lijden en onvrede , 
omdat negatieve handelingen een ne­
gatleve energie in werking hebben 
gesteld waarvan we vroeg of laat de 
gevolgen krijgen.MoralIteit wordt 
in het Boeddhisme dus beoefend van­
uit het inzicht dat negatieve h a n -
delingen lijden,en positieve h a n ­
delingen geluk tot gevolg h e b b e n , 
Moraliteit is dus die g e e s t e s h o u -
ding die alle niet deugdzame h a n ­
delingen afzweert en anderen geen 
kwaad toebrengt en de daarmee 
korresponderende verandering in ge-
draq o n t w i k k e l t . 

Alle oneindige narigheden en angst-
en komen voort uit onze gee'jt 

De meesten van ons staan er nooit 
bij stil of dit wel of niet zo is. 
We nemen automatisch aan dat zowel 
ons lijden als ons geluk alleen 
ontstaan door uiterlljke oorzaken 
en k o n d i t i e s . We geloven dat ulter-
lijke omstandigheden de enige fak-
toren zijn die onze staat van geest 
bepalen. De Boeddhistlsche filoso-
fie geeft een qeheel andere uitleg. 
Voiqens deze komen geluk en ongeluk 
hoofdzakelijk voort uit de g e e s t . 
In feite stamt het gehele u n i v e r -
sum en alle daarin levende wezens 
af van de geest. Alles wat bestaat 
is qevormd door de kracht van onze 
geest en alles wat we ontmoeten en 
ervaren wordt door onze geest be-
paalri. Wanneer we bijvoorbeeld naar 
bee1 den op een beeldscherm kijken. 

krijgen we de indruk dat de beelden 
van lets voor ons komen, terwljl 
ze in feite van achter ons worden 
g e p r o j e k t e e r d . Omdat iedere o m q e -
ving en alle levende wezens o n t ­
staan zijn tengevolqe van de ver-
zameling van kollektief en i n d i v i -
dueel karma van alle levende wezens 
en omdat karma door de geest g e -
maakt w o r d t , valt er binnen het 
gehele universum nergens bang voor 
te zijn, behalve voor onze eigen 
ongekontroleerde g e e s t . 

Hoe brengen we onze geest onder 
kontrole 

Hoe houden we ons aan morele zelf-
discipllne? De twee krachten h i e r -
voor z i j n ; bedachtzaamheid en 
onderscheidende w a a k z a a m h e i d , Be­
dachtzaamheid is het je k o n c e n t r e -
ren op deugdzame handelingen, die 
te kontinueren en je hiervan niet 
te laten afleiden, O n d e r s c h e i d e n d e 
waakzaamheid is een bepaald soort 
wijsheid die In de gaten houdt of 
je je nog wel op het objekt k o n c e n -
t r e e r t ; in dit geval de m o r a l i t e i t . 
Het is dus het type wijsheid dat 
onze geest onderzoekt en v e r v o i ­
qens begrijpt hoe deze funktioneert 
Onderscheidende w a a k z a a m h e i d is het 
gevolg van bedachtzaamheid en heeft 
er een zeer nauwe band m e e . 
We moetert dus ons gedrag niet door 
onze gewoontes laten bepalen, of 
handelen als een s i a a p w a n d e l a a r . 
Het is belanqrijk zo alert en be-
dachtzaam mogelijk te zijn. We kun­
nen dit qemakkelijk bereiken door 
m e d i t a t i e . Veel mensen hebben hier-
over een verkeerd idee en denken 
dat meditatie het zitten in een be­
paalde houding betekend en stll 
zijn. Het betekend echter veel eer­
der onszelf be kend maken met wat 
bevordelijk en d e u q d z a a m is, lets 
wat altijd gedaan kan worden en 
niet alleen wanneer we stil zitten 
In de voorgeschreven m e d i t a t i e h o u -
dlng.De vrucht van de meditatie is, 
dat we door on door bekend raken 
met een bepaald deuqdzaam o 1̂  j c k t 
of qedachte, zodat het een o n a f -
schcidelijk deel van onze qeest 
wordt. Door een dergelljke q e l e i -
delijke veranderinq van ons be-



wustzijn kunnen we op den duur al 
onze beperklngen overwinnen en de 
innerlijke vrijheid bereiken waar 
alle wezens na^r verlanqen, 

Om in meditatie bekend te raken 
met een deugdzame instelllng zijn 
bedachtzaamheid en waakzaamheid 
voortdurend nodig teneinde ons op 
ons onderwerp te kunnen blijven 
koncentreren en niet af te dwalen. 
Dit is in meditatie vaak gemakke-
lijker, omdat we dan niet afgeleid 
worden door uiterlljke o m s t a n d i g ­
heden. We worden ons in meditatie 
vaak meer bewust van onderliggende 
drijfveren en motlvaties van onze 
handelIngen, 

Het beoefenen van morele disciline 

Morele iiscipllne wordt o n d e r v e r -
deeld in drie katagorieen. le Het 
beoefenen van de moraliteit van 
zelfbeheersing. 2e Het beoefenen 
van moraliteit om anderen te helpen 
3e Het beoefenen van moraliteit met 
de bodhicitta motivatie in alle 
handei ingen, 

De moraliteit van zelfkontrole 
is een uitcjebreid onderwerp en is 
er voornamelijk op gericht onjulst 
gedrag \ m lichaam, spraak en 
geest te voorkomen, De belangrijk-
ste beoefening is als volqt: blj 
het begin van elke aktie, of dit nu 
een gedachte, woord of lichamelijke 
handeling is, moeten wij onze m o t i -
vatie onderzoeken en nagaan of 
deze positief is of negatief. Deze 
methode is niet aitijd effektief, 
omdat onze negatieve kanten zoals 
kwaadheid, jaloezie e t c . vaak te 
sterk zijn. Het is dan beter om 
van binnen onbewegelijk te b l i j -
ven, niet te reageren en zonder 
gedachten te zijn,Op die manier kan 
de storende gedachte of emotie ver-
dwijnen en snel vergeten worden. 
Omdat we ons trainen als bodhi-
sattva in de perfektie van m o r a l i ­
teit zijn er geen morele voor-
schriften van wat een bodhisattva 
in acht neemt of niet doet. Er 
kunnen zich echter omstandigheden 
voordoen waarin het beter is bewust 
wel een negatieve handeling te 
doen in plaats van vast te houden 
aan een bepaalde morele kode. N a -
tuurlijk is er veel wijsheid nodig 
om vast te stellen wanneer het 
korrekt is onze discipline los te 
laten en wanneer het beter is ons 
er strikt aan te h o u d e n , Als we 
onze bodhicitta-motivatie in ge­
dachten houden is het veel g e m a k -

kelijker het juiste onderscheid te 
maken. Onze beoefening behoort al­
tijd realistisch te zijn. We moeten 
niet alleen met onze eigen beper­
klngen rekening houden maar ook met 
de wisselende omstandigheden om ons 
heen.Er kunnen s ' u a t i e s ontstaan 
waarin ons eigen ieven of dat van 
een an(Jer in gevaar is, op zo'n 
moment is het misschien niet moge-
lijk of zelfs niet wenselijk om 
bijvoorbeeld niet te liegen. 

Bij het volgende punt, "het be­
oefenen van de moraliteit om ander­
en van dienst te zijn",kennen we 
manieren om levende wezens te help-
en.Daarvan zal ik enkele n o e m e n . 
Het helpen van hen die l i j d e n , zo­
als blinden en , ieken.Het helpen 
van hen die het verschil niet ken-
nen tussen goed en k w a a d , Het hel-



pen van hen die in gevaar v e r k e r e n . 
Het helpen van hen die zonder huis, 
land of leraar zijn door hen al 
datgene te geven wat zij nodig heb­
ben e n z . e n z . • 
Het derde p u n t , de beoefening van 
moraliteit met de b o d h i c i t t a - m o t i ­
vatie in alle a k t i e s , betekend het 
v o l g e n d e : De bodhicitta-gedachte 
is de gedachte zo snel mogelijk de 
veriichting te bereiken teneinde 
in staat te zijn alle levende w e ­
zens naar de verlichting te l e i d e n , 
De beoefening met deze gedachte is 
de snelste en beste wijze om alle 
perfekties te volbrengen en tijde-
lijk en uiteindelijk geluk te kun­
nen geven aan anderen. 

Konklusie 

Het is belangrijk je in alle si-
tuaties te herinneren dat het ge­
drag van een bodhisattva lets is 
wat wij ook dienen na te streven. 
Het heeft geen zin alleen de 
woorden van het onderricht te ler­
en en die lering niet in de p r a k -
tijk te brengen. Zoals Shantideva 
z e i : "Zal een zieke man beter wor­
den als hij alleen het recept van 
de dokter l e e s t ? " 

Door: Margot Kool-Stumpel 
B r o n : Meaningfull to behold 

GEDULD 

Als klein kind leerde ik al van 
mijn moeder dat geduld een schone 
zaak i s . Maar dat geduld w e r k e l i j k 
heel belangrijk is leerde ik pas 
veel later van de L a m a ' s . Het be­
oefenen en ontwiikelen van geduld 
in het dagelijks leven is weer een 
ander verhaal. Als we de weg van 
een bodhisattva willen gaan m o e t ­
en we geduld ontwikkelen tot in z'n 
p e r f e k t i e . De p a r a m i t a van g e d u l d . 
Maar eerst dienen we vast te s t e l ­
len wat de voordelen van geduld 
zijn om daaruit de inspiratie te 
putten en gemotiveerd te raken om 
geduld te gaan oefenen in onze d a -
gel ijkse o m s t a n d i g h e d e n . 

De beoefening van geduld leidt 
tot het ontwikkelen van een vredlge 
geest ton aanzien van een t e q e n -
stander en het leidt tot een gevoel 
van m e d e d o g e n , Geduld is ook het 
belangrijkste wapen tegen k w a a d ­
heid, een van de drie belangrij kste 
vijanden op onze w e g , Shan tideva 
leerde nns dat een sekonde van 
kwaadheid de hele verzameling van 
v e r d i e n s t e n , ontstaan uit v r i j g e -
vigheid en offeringen gedaan aan 
hellige wezens over een periode van 
duizend e o n e n , kan v e r n i e t i g e n . Het 
is nodig om geduld te oefenen voor-
dat kwaadheid kan o n t s t a a n , maar 
ook als deze al opgekomen is k u n ­
nen we geduld beoefenen door na te 
denken over de tekortkomingen van 
kwaadheid. Als we niet proberen 
geduldig te zijn kan kwaadheid o n ­
geluk on konfliktcn voor onszelf en 
anderen veroorzaken en zelfs leiden 
tot moord en z e l f m o o r d . 

Als we geduld o e f e n e n , o n d e r v i n ­
den we dat hoe groter het aantal 
van onze vijanden is, hoe meer we 
de kans hebben om van hen te l e r e n , 
Daarom zouden we elke tegenslander 
kunnen zien als een helper in het 
bereiken van de verlichting door 
het beoefenen van geduld. Do grote 
Indiase pandit A t l s h a reisde altijd 
met een slechtgehumeurde bedlende. 
Toen hem op een gegeven moment qe-
vraagd werd waarom hij deze b e d l e n ­
de niet verving door een prettiger 
gezelschap antwoorde hlj:"Door hem 
heb ik de paramita van geduld ver-



wo/onl i jkt"• Gooroo Shakynmun i /eqt 
in /ijn 11; r i ncjcn : " AI s hr I. vtiu r v.in 
kwdddhoid het qezieht kleurt kan 
zelfs de mooist uitqedoste persoon 
niet aantrekkelijk z i j n , Zelfs al 
1 i(] j(^ op 0(rn komf0rtai)rl hed, de 
pljn van haat laat de geest lijden. 
Kwaadheid doet ons verqeten datqene 
te doen wat ons voordeel hrenqt, 
het laat ons lijden en dwingt ons 
op hel sie eh to p a d , 1emand d io 
kwaail is vcrliest /ijn rcpuhat.le, 
Als wc hebben begrepen dat kwaad­
heid onze innerlijke vljand is, hoe 
kunnen we dan nog langer toestaan 
in de macht ervan te zijn en kwaad 
te worden?"Als levende en n l e t -
levende dinqen schadelijke t e q e n -
standers worden dienen we ons de 
tekortkomingen van kwaadheid te 
herinneren en qedtjld te o e f e n e n . 
Terwljl we moeilIjkheden ervaren 
met vijanden of andere dinqen, 
dienen we te bedenken dat de hoofd-
oorzaak hiervan qelegen is in het 
karma van vorige levens en in o n ­
w e t e n d h e i d , en dat het onze eigen 
schuld is dat we eraan onderhevig 
zijn. Het karmische resultaat van 
de beoefening van geduld is een 
gezond lichaam in de toekomst, een 
bescherming tegen mlsbrulkt en 
beledigd worden en tegen kwaad­
heid, Als we geduld ontwlkkeld 
hebben kunnen we zelfs In extreme 
sltuaties, bijvoorbeeld als we 
door iemand worden aangevallen, 
onze gelijkmoediqheld bewaren, 

De beoefening van geduld kan 
worden onderverdeeld in drie soort-
en ; 
le Geen wraak nemen als iemand je 
schade berokkent,2e Het vrijwillig 
op je nemen van moellijkheden ter­
wljl je de Dharma beoefend, 3e Het 
onderschelden van goed en verkeerd 
begrip, Als we de daden van de 
bodhisattva's willen navolgen, zijn 
nadenken over, en mediteren op 
bodhicitta de belanqrijkste fakto-
ren die het veriangen opwekken alle 
levende wezens te leiden tot de 
perfektie van g e d u l d , Om vooruit-
gang te boeken kunnen we ons train­
en door te bidden dat we de hoogste 
nivo's van geduld mogen bereiken. 
Als beglnneling dienen we ons er 
steeds van bewust te zijn wanneer 
we falen ons geduld te bewaren. 

Do or ons falen telkens opnieuw o n -
dcr ogen te / ion, en bewust te m a ­
ken, qroeit de mogeiIjkheid ons 
qeduld te bewaren stap voor stap. 
Een qrondiq onderzoek van onze in-
qebakken roaktiepatronen In aller­
lei sltuaties leert ons in te zien 
hoe het met ons eigen geduld is 
gesteld. Dat kan door op Iettendheid 
te ontwikkelen. Een stukje van je 
hewustzljn onderzoekt alle g e d a c h t -
(':, d le opkonion en beschouwt el ke 
reaktie die we hebben in allerlei 
sltuaties. Het is deze o p l e t t e n d -
held die na enige training op tijd 
aan de bel kan trekken om te voor­
komen dat we ons geduld v e r i l e z e n . 

Door: 3an Paul Kool 
Bron: The wish fulfil ling golden 

sun of the Mahayana thought 
train inq 



ENERGTFKE VOLHARDING 

Bij het horen van de woorden "ener-
qieke, of enthoiisiaste, v o l h a r d i n g , 
voelde ik juist een soort terug-
houdendheid in mijzelf o p d o e m e n . 
Meteen kwamen er vragen naar boven 
zoals:'Volharding w a a r i n ? " e n " w a a r -
om?"en "moet ik- kan ik- het altijd 
o p b r e n q e n ? " Door een beetje h i e r -
over te lezen en te denken werd het 
een en ander wat d u i d e l i j k e r , . • B i j -
voorbeeld dat in het Mahayana *ent-
housiasme' betekent (voiqens Shanti' 
deva):"het vinden van vreugde door 
(in) wat goed is". " G o e d " is een 
ruim begrip, ook in het M a h a y a n a -
Boeddhisme. Wij krijgen een idee 
van wat het kan zijn door te kijken 
naar wat,vol gens S h a n t i d e v a , v o o r t -
komt uit het t e g e n o v e r g e s t e l d e ; een 
ongezonde, of slechte manier van 
l e v e n , zoals (lichamelijke) p l j n , 
een ongelukkige g e e s t e s t o e s t a n d , 
alle vormen van a n g s t , en ook het 
gescheiden zijn van wat verlangt 
w o r d t . Dit zijn inderdaad allemaal 
de tegenpolen van vreugde! lets 
goeds behoort geluk en tevredenheid 
teweeg tr brengen bij onszelf en/of 
blj anderen. 

Dit brengt enthousiaste vol har-
ding in een ruimere k o n t e k s t , waar 
het beoefend kan worden op ons nivo 
tot aan dat van een b o d h i s a t t v a . 
Het wordt lets m e n s e l l j k e r , in-
plaats van een aantal benauwende 
regels wordt er een beroep gedaan 
op een manier die 1og1scherwijze 
de meest tocpassel1jke is en de 
beste reseltaten o p l e v e r t . D l t Is 
natuurlijk g e m a k k e l i j k e r gezegd 
dan g e d a a n , want het vereist toch 
wel veel van de e i g e n s c h a p p e n die 
ook ondermeer genoemd worden in de 
andere p a r a m i t a ' s , z o a l s o p l e t t e n d -
heid, een flinke portie v e r a n t -
woordelijkheid en m e d e d o g e n . 

Oplettendhc Id on aandacht hob 
j nodig om n lot o v o r r o m p o l d to 
worden door omo ties en vcrlangons 
die tot ongelukkige sltuaties kun­
nen leiden of, bijvoorbeeld tot 
luihoLd, wat uiteindelijk hotzolfdo 
offckt zou lie hlion , Vo r an twoo rdr I ijk­
heid qroeit wannoer je steeds moor 
inzicht krijgt in de wet van o o r -



zaak en gevolg (karma). Dat wil 
zeggen wanneer je besePt dat elke 
daad van lichaam, spraak en (jeest 
een roseJ t a<i t l.cweog breng t, en dat 
je niets kan ervaren zonder de 
oorzaak ervan gekreeerd te hebben, 
Wanneer je inzict dat dc moeilijke 
situaties waar je je in bevint door 
jezelf gekreeerd zijn, en je kijkt 
naar de situatue van de levende 
wezens om je heen,dan komt m e d e d o ­
gen vanzelf in je o p , Vaak zie je 
dat mensen steeds moellijkheden 
voor zichzelf kreeren, en dat ze, 
misschien uit onwetendheid,hun t i j -
delljke en blijvende geluk steeds 
zelf in de weg staan,5e krijgt dan 
een qevoel dat je ze wilt helpen. 
Dit is een manier om enthouslasme, 
of energiekheid op te wekken.Zulke 
energie is natuurlijk nodig om 
werkelijk door te zetten in o p l e t -
tendheid en de andere p a r a m i t a ' s , 
zoals geduld en vrijgevigheid.Het 
wordt duidelijk dat je het een niet 
los kan zien van het andere. Trouw-
ens, er wordt gezegd dat naast 
mededogen en wijsheid, energieke 
volharding de belanqrijkste e i g e n -
schap is van een bodhisattva, of 
van iemand die op weg is om een 
bodhisattva te w o r d e n . . 

Door: Paula de W i j s - Koolkin 

KONCENTRATIE 

(Tibetaans: Zhi-Gnas) 
(Sanskriet: Samatha) 
Zhi-Gnas betekent stille v e r z o n k e n -
heid en is erop gericht een eenpun-
tige koncentratie te bereiken en 
de chaotische g e d a c h t e n s t r o m ingen 
te verstillen (Zhi), zodat de qeest 
onverstoorbaar op een object kan 
worden gericht en er veiledig in 
kan verzinken ( G n a s ) , om zodoende 
een bevrijding van het dualistische 
denken te bewerkstel1igen. 
Indien de leerllng alle negen fasen 
van de training heeft doorlopen kan 
hij dagenlang in onverstoorbare 
koncentratie verzonken zijn, heeft 
zijn lichaam voor zijn gevoel het 
gewicht van een mimosabloem, is 
zijn koncentratie dusdanig v er-
scherpt dat hij in staat is "alle 
moleculen van een berg te t e l l e n " 
en heeft hij de beschikklng g e k r e -
gen over bovennatuurlijke krachten. 
De lama zal zijn leerllng altijd 
voorhouden dat het verkrijgen van 
mirakuleuze krachten niet belang­
rijk is en dat alle aandacht moet 
worden besteed aan de bevrijding 
van de geest. 
Volkomen koncentratie wordt pas 
in de tiende fase bereikt. Evenals 
een scherp geslepen bijl zijn nut 
pas kan bewijzen tijdens het ge-
bruik, zo zal men ook de door de 
koncentratie-training getemde 
geest voor hogere oefeningen moeten 
gebru iken, 
De verschillende fasen van de kon­
centratie -training zijn weergeqeven 
op tekeningen die veel overeenkomst 
vertonen met de tien afbeeldingen 
van het "zoeken en temmen van de 
o s " , uit het Zen b o e d d h i s m e . Maar 
in plaats van de o s - wiens spoor 
ons terug moet leiden naar onze 
oorspronkelijke natuur- wordt hier 
de geest voorgesteld als een o l i -
f ant. 
De oefeninq van koncentratie ver­
eist ook dat we in de juiste hou­
ding zitten, Er zijn zeven punten 
met betrekking tot deze houding: 
1) De benen zijn gekruisd met de 
voeten rustend op de d i j b e n e n , de 
voetzolen naar boven gericht (voi­
le l o t u s h o u d i n g ) . Als dit teveel 
pijn doet, leidt het ons van onze 



koncentratie af. In dat geval 
zitten we met de linkervoet onder 
de rechterdij en de rechtervoet 
rustend op de linkerdij (halve lo­
tushouding ). 
2) De romp is gestrekt en zo recht 
mogei ij k. 
3) De armen vormen een boog, w a a r -
bij de ellebogen niet tegen het 
lichaam rusten, maar ook niet te­
veel naar buiten steken- De rech-
terhand rust in de 1 inkerhandpalm, 
de dulmen raken elkaar zachtjes en 
vormen een o v a a l , 
^) De nek is gestrekt, maar een 
beetje haaks met de kin ingetrokken. 
5) De ogen zijn naar beneden g e ­
richt in dezelfde hoek als de lijn 
van de neus. 
6) Mond en lippen zijn o n t s p a n n e n , 
noch open noch krampachtig g e s l o -
ten. 
7) De tong raakt het gehemelte op 
de grens van de tanden lichtjes aan. 
Dit zijn de zeven facetten van de 
juiste m e d i t a t i e h o u d i n g . Elk facet 
is symbolisch voor een bepaalde 
fase op de weg. Tevens is er een 
praktische reden voor elk van deze 
zeven punten : 
1) Het kruisen van de benen houdt 
het lichaam in een gesloten hou­
ding. Uiteindelijk zullen we w e l -
licht voor langere perloden in me­
ditatie zitten, zelfs weken of m a a n -
den in een enkele zitting. Met de 
benen gesloten kunnen we niet o m -
val1 en. 
2) Door het rechtop houden van de 
rug, kunnen de kanalen die de le-
vensenergieen dragen door het hele 
lichaam optimaal f u n k t i o n e r e n . 
De geest rijdt op deze energieen 
en daarom is het belangrijk voor 
suksesvolle meditatie, dat de ka­
nalen goed blljven werken. 
3) De houding van de armen draagt 
ook bij tot de onbelemmerde stro-
ming van de e n e r g i e e n . 
^) De houdiitf) van de nek houdt de 
energiekanalen open die naar het 
hoofd gaan en voorkomt dat nekkramp 
o ntstaat. 
5) Als de ogen te hoog gericht zijn, 
wordt de geest gemakkelijk onrustig 
en als ze te laag gericht zijn, 
wordt de geest gemakkelijk sloom. 
6) De mond en lippen worden zo ge­
houden om de ademhaling te besten-

d i g e n . Als de mond te stevig g e s l o ­
ten is, wordt ademen moeilljk zodra 
de neus v e r s t o p t . Als de mond te 
stevig gesloten is, wordt de adem­
haling te sterk, hetgeen het vuur-
lement aanwakkert en de bloeddruk 
sterk doet stijgen. 
7) Door de tong tegen het gehemelte 
te houden voorkomen we dat zich te­
veel slijm verzamelt en de keel 
gaat v e r d r o q e n . Tevens kunnen op 
deze manier geen Insekten de mond 
of keel b i n n e n k o m e n . 
Dit zijn slechts de duidelijkste 
redenen voor de zeven facetten van 
de juiste m e d i t a t i e h o u d i n g . De se-
cundaire redenen zijn veel te t a l -
rijk om hier te worden b e h a n d e l d . 
We wijzen erop, dat de aard van de 
energiestromen in sommige m e n s e n , 
hen niet toestaat deze houding te 
g e b r u i k e n , zodat hen een andere 
houding moet worden v o o r g e s c h r e v e n , 
Dit gebeurt echter slechts zeer zei 
d e n , 
In het eerste stadium van de o e f e -
ning van koncentratie is g e e s t e ­
lijke onrust een grotere hlndernis 
dan verstijving. De geest o n t v l u c h t 
voortdurend het k o n c e n t r a t i e - o b j e c t 
Dit kunnen we zien als we p r o b e r e n 
ons een herlnnering van een gezicht 
voor de geest te halen. Het beeld 
van het gezicht wordt al spoedig 
door lets anders v e r v a n g e n • H e t is 
moeilljk om dit proces een halt 
toe te roepen, want we hebben g e d u -
rende lange tijd de gewoonte o p g e -
bouwd ons eraan over te geven en 
we zijn niet gewend ons te k o n c e n ­
treren. Aan lets nieuws beqinnen 
en lets ouds o p q e v e n , is altijd 
moeilljk. Maar omdat koncentratie 
ten grondslag ligt aan alle vormen 
van hogere meditatie en geestelijke 
aktiviteit, moeten we er moeite 
voor d o e n . 
Geestelijke onrust wordt v o o r n a m e ­
lijk overwonnen door de kracht van 
herinnerinq en verstijving door 
o p l e t t e n d h e i d . In de a f b e e l d l n q , 
die de ontwlkkeling van Zhl-Nee 
voorstelt zien we een o l i f a n t . De 
olifant symboliseert de geest van 
de m e d i t e e r d e r . Als een olifant 
eenmaal is gctcmd, wclgert hij 
noolt zijn baas te gehoorzamen en 
kan hij vele soorten werk d o e n . 
Dit is ook zo voor onze g e e s t . 



Bovendien Is een wllde olifant ge-
vaarlijk en kan hij v e r s c h r i k k e -
lijke vernielingen v e r o o r z a k e n , 
Evenzo kan de ongetemde geest alle 
vormen van lijden in de zes be­
st aans we rel den veroorzaken. 
Onderln de afbeelding, die de o n t ­
wlkkeling van koncentratie v o o r ­
stelt, is de olifant helemaal z w a r t , 
Dit is omdat in de eerste fase van 
de ontwlkkeling van Zhl-Nee de 
geestelijke onrust de geest b e -
h e e r s t , Voor de o l i f a n t zien we 
een aap, die de geestelijke onrust 
vo o r s t e l t . Een aap kan geen o g e n -
bllk s t i l z i t t e n , maar is altijd 
aan het snateren en is altijd met 
lets bezlg. Hij wordt door alles 
a a n g e t r o k k e n , De aap leldt de o l i ­
fant. In dit stadium van oefening 
leldt geestelijke onrust de geest 
overal naar toe. 
Achter de olifant loopt de m e d i ­
teerder, die probeert kontrole te 
krijgen. In een hand houdt hij 
een touw, symbolisch voor herlnne­
ring en in zijn andere hand houdt 
hij een haak, symbolisch voor zijn 
o p l e t t e n d h e i d . In de eerste fase 
volgt de olifant de aap zonder op 
de mediteerder te l e t t e n . 
In de tweede fase heeft de m e d i ­
teerder de olifant bljna I n g e h a a l d . 
In de derde fase goolt de m e d i t e e r ­
der een touw over de kop van de 
o l i f a n t . De olifant kijkt om, wat 
wil zeggen dat de geest enigszins 
in toom kan worden gehouden door 
sterke herlnnering. 
Er verschijnt een konljntje op de 
rug van de o l i f a n t . Dit is het ko­
nljntje van de subtiele geestelijke 
verstijving, die we aanvankelijk 
niet konden wa . t t n e m e n , maar die 
nu zlchtbaar wordt. In deze fasen 
moeten we meer gebruik maken van 
de kracht van o p l e t t e n d h e i d , want 
we moeten eerst onrust overwinnen 
voor we ons met verstijving kunnen 
b e z i g h o u d e n . 
In de vierde fase is de o l i f a n t al 
veel g e h o o r z a m e r . We hoeven nu nog 
slechts af en toe het touw van her­
lnnering te h a n t e r e n . Als de l e e r -
ling na een harde training, g e d u -
rende een kwartler zijn aandacht 
zonder een storende gedachte, op 
een object gericht kan houden en 
deze visualisatie helder en zonder 

flakkeren voor zijn geestesoog 
blljft s t a a n , heeft hij de vierde 
fase van de S a m a t h a - m e d i t a t i e be­
reikt. De geest is dan al tamelIjk 
gehoorzaam en op de afbeeldingen 
wordt dit aangegeven door een o l i ­
fant die half zwart en half wit is. 

In de vijfde fase loopt de aap 
achter de olifant aan terwljl de 
olifant de haak en het touw van de 
mediteerder volgt. G e e s t e l i j k e o n ­
rust verstoord de geest niet echt 
meer. 
In de zesde fase volgen zowel de 
olifant als de aap de mediteerder 
gewllllg en hoeft deze niet meer 
naar hen om te k i j k e n , Hij hoeft 
zijn aandacht niet meer te r l c h t e n , 
om zijn geest te kunnen k o n t r o l e r e n , 
Het konljntje Is van het toneel ver­
dwenen • 
In de zevende fase volgt de olifant 
uit eigen beweging, De mediteerder 
hoeft noch het touw, noch de haak 
te h a n t e r e n , De aap van onrust 
heeft het toneel v e r l a t e n , Onrust 
en verstijving komen niet meer voor 
in hun grove vormen en zelfs hun 
subtiele vormen komen nog siechts 
zeiden voo r. 
In de achtste fase is de olifant 
helemaal wit g e w o r d e n . Hij loopt 
achter de mediteerder aan, want de 
geest is nu volkomen g e w l l l l g . Toch 
Is er nog enlqe inspanning voor 
nodig om de koncentratie vol te 
h o u d e n . 
In de negende fase zit de m e d i t e e r ­
der in meditatie en slaapt de o l i ­
fant aan zijn v o e t e n , De geest kan 
nu opgaan in moeiteloze k o n c e n t r a ­
tie voor heel lange p e r l o d e n ; voor 
d a g e n , weken of maanden aan een 
stu k. 
Dit zijn de negen fasen voor de 
ontwlkkeling van eenpuntlge k o n c e n ­
tratie . 
In de tiende fase is het doel v o l ­
komen bereikt, hetgeen wordt u i t -
gebeeld door een man die rustig op 
een o l i f a n t v o o r t r l j d t . 
Voorbij de tiende fase is nog een 
fase, die wordt aangegeven doordat 
de man nu in een andere richting 
rijdt; De man houdt een brandend 
zwaard v a s t , Hij is nu b i n n e n g e t r e -
den in een nleuwe m e d i t a t i e , die 
Vlpassana of Speciaal Inzicht heet. 





Deze meditatie wordt uitqebeeld 
door het vlammende zwaard, dat 
scherp en doordringend doorstoot 
tot de verwerkelijking van 'Void-
ness' of 'Leegheid'. 
Op verschillende piaatsen in de 
tekeningen komen vuren voor. 
Deze vuren stellen de hoeveelheid 
inspanning voor, die nodig is voor 
de beoefening van deze training. 
Ze worden steeds kleiner en ver-
dwijnen uiteindelijk helemaal, 
want voor elke fase van de koncen­
tratie training is minder inspan­
ning nodig en uiteindelijk is hele­
maal geen Inspanning nodig om de 
koncentratie te doen v o o r t d u r e n . 
In de elfde fase komt het vuur dan 
weer terug, als de mediteerder de 
meditatie op 'Leegheid' aanvangt. 
Voedsel, kleding, instrumenten, 
parfum en een spiegel die ook in 
de afbeeldingen voorkomen, beelden 
de vijf bronnen van geestelijke 
onrust u i t : de vijf zintuigel1jke 
objecten van gevoel, smaak, geluid, 
reuk en g e z i c h t s v e r m o g e n . 
De mediteerder kan nu diep in de 
aard van het med it at ie-o bjekt k i j ­
ken, terwljl hij alle details van 
het objekt in z'n geest houdt. Dit 
geeft hem buitengewoon veel p l e z i e -
rige voldoenlng. Kijken In de aard 
van het meditatie-objekt betekent 
hier dat hij onderzoekt of dit wel 
of niet zuiver is, wel of niet b l i j ­
vend is en wat de hoogste waarheid 
ervan Is e n z . Dit is de meditatie 
die bekend staat als Vlpassana of 
Hoger Inzicht. Door dit verkrijgt 
de geest een diepere waarneming van 
het objekt dan door koncentratie 
al1een. 

Het hebben van 'Zhi-Nee' alleen 
(^eeft al reusachtige spirituele 
t e v r e d e n h e i d ; maar het niet verder 
qaan naar betere zaken is als een 
vleigtuig bouwen en er noolt mee 
willen vliegen. Als koncentratie 
verkregen is, zou de geest zich 
moeten wenden tot hogere o e f e n i n g e n . 
Aan de ene kant moet het gebruikt 
worden om karma en mentale storin-
gen te voorkomen en aan de andere 
kant om de kwalltelten van een 
Boeddha te kultiveren, Om deze doe-
len uiteindelijk te volbrengen 
moet het gegeven m e d i t a t i e - o n d e r -
werp 'Leegte' zijn. Andere vormen 

van meditatie zijn alleen om de 
geest voor te bereiden op het be­
reiken van Leegte. Als je een l a n -
taarn hebt die de moqelijkheid 
heeft alles te v e r l i c h t e n , moet je 
die qebruiken om lets beianqrijks 
te zoeken. De 'Zhi-Nee' lantaarn 
moet gebruikt worden voor het be­
reiken van 'Leegte', wat de wortel 
doorsnijdt van al het lijden. 
In de elfde fase op de afbeelding 
zijn twee zwarte lijnen te zien, 
die uit het hart van de m e d i t e e r ­
der vloeien. Een van deze v e r t e g e n -
woordigt K l e s a v e r a n a , de v e r d u i s -
terinq van karma en mentale ver­
ve rming, De andere v e r t e g e n w o o r d i g t 
Denaverana, de verduistoring van 
de instinkten van mentale v e r v o r -
ming. Oe mediteerder is in het be-
zit van het wijsheids-zwaard van 
V l p a s s a n a - m e d i t a t i e , waarmee hij 
van plan Is deze twee lijnen door 
te hakken, Wanneer de mediteerder 
dicht bij het bevatten van leegte 
is, is hij op weg naar de perfektie 
van wijsheid, de P a j n a - P a r a m i t a , 
het uiteindelijke doel van de o n t ­
wlkkeling van k o n c e n t r a t i e . 

U i t : From Tush i ta 
Vertallng: Hans van den B o g e a r t . 



WIJSHEID 

Misschien kan ik de titel beter 
noemen een meditatie op w i j s h e i d . 
Wat bij mij o p k o m t , als ik van 
plan ben over wijsheid te s c h r i j -
ven, is dat het artikel wel eens 
een " e i g e n - w i j s " stukje zou kunne 
w o r d e n . Waarschijnlijk zou het 
beter geweest zijn, lets te ver-
talen wat lama's over wijsheid 
hebben q e s c h r e v e n , omdat zij het 
meest vertrouwd zijn met wijsheid 
en T i b e t a a n s - b o e d d h i s m e . 

Ik ben vooral geinspireerd door 
de lezing "Training the Mind", die 
de Dalai Lama in London heeft g e ­
houden en door het heldere kommen­
taar hlerop van Soqyal R i m p o c h e e . 

Het is b e l a n g r i j k te weten wat met 
wijsheid in deze kontext bedoeld 
w o r d t , Wijsheid (prajna) wordt 
o n d e r s c h e i d e n d e intelligentle ge­
n o e m d , lets specifieker wordt w i j s ­
heid als volgt g e d e f i n l e e r d : "een 
innerlijk wapen, dat onwetendheid 
volledig e l i m i n e e r t " , de qeest 
wordt helder q e m a a k t . 

Onze qeest wordt nu voortdurend 
in beslag genomen door gedachten en 
emo ties. Het gebeurt heel weinig 
dat we daarbij stilstaan en ons 
"wijsheidsoog" op ons innerlijk 
rlchten. We worden zo bezigqehouden 
door o m s t a n d i g h e d e n buiten o n s , dat 
we nauwelljks tijd vinden voor o n s ­
zelf. We realiseren ons niet dat de 
geest, het innerlijk, het hewust­
zljn ook o n t w l k k e l d dient te 
w o r d e n , Ons o n d e r s c h e i d e n d ver-
mogen wordt voornamelijk gebruikt 
om de buitenwereld beter te be-
g r i j p e n . . als ik in balans ben met 
mijn b u i t e n w e r e l d , vind ik geluk,. 
Maar door het voortdurende p r i k k e -
len van die buitenwereld en het 
reageren daarop, vergeten we ons 
Innerlijk hewustzljn te o n t w i k k e ­
l e n , 

Wat zijn we in feite weinig ver-
anderd vergeleken met de tijd dat 
we klein w a r e n . We worden nog 
steeds qeobsedeerd door gehechtheid 
en woede, door het najagen van 
tijdelijk plezier, wat uiteindelijk 
teleurstelling inhoudt. 

Hoewel ieder van ons wijsheid 
in zich heeft, kan het vaak niet 
gebruikt w o r d e n . We kunnen onze g e ­
dachten en emo ties niet tot rust 
brengen. Daarom is het belangrijk 
dat wijsheid steunt op m e d i t a t i e v e 
koncentratie en morele d i s c i p l i n e , 
Deze helpen ons niet voortdurend te 
wo rden a f g e l e i d . 

Als we met wijsheid o n w e t e n d h e i d 
kunnen b e s t r i j d e n , zullen we eerst 
moeten nagaan wat o n w e t e n d h e i d in­
houdt. O n w e t e n d h e i d betekent dat 
we ons niet bewust zijn van de ware 
aard van de w e r k e l l j k h e i d . De 
qrootste verwarrinq o n t s t a a t door 
het gevoel een "ik" te h e b b e n . Die 
verwarrinq hebben we a l l e m a a l . 
Daaruit ontstaan alle m i s v a t t i n g e n , 
De wijsheid die o n w e t e n d h e i d kan 
b e s t r i j d e n , is de wijsheid die het 
"ik" zonder identiteit b e g r i j p t . 
Deze wijsheid dient o n t w l k k e l d te 
wo rden. 

Wanneer wij naar een objekt 
kijken, het "ik" of welk v e r s c h i j n -
sel dan ook, lijkt het lets elgens 
te hebben, lets k o n k r e e t s , lets 
p e r m a n e n t s , lets dat uit z i c h z e l f , 
o n a f h a n k e l 1 j k , b e s t a a t . Dit is een 
beperkte kijk. 

Onderzoeken we het o b j e k t , dan 
komen we na logisch (met woorden) 
analyseren tot de konklusie dat 
lets bestaat door lets a n d e r s , Dit 
wordt leegte g e n o e m d , Wat over deze 
'ware aard' van het objekt gezegd 
kan w o r d e n , is dat zij berust op 
onderlinge a f h a n k e l i j k h e i d en ver­
andering. De *ware aard' is niet 
lets konkreets, maar lets v o o r b i j -
gaands, een p r o c e s , Dit geldt niet 
alleen voor het o b j e k t dat we 
o n d e r z o c h t hebben, maar het geldt 
voor alle o b j e k t e n . Dat is hun 
o v e r e e n k o m s t , hun g e m e e n s c h a p p e -
1 i j k h e i d , hun o n d e r l i n g e v e r b o n d e n -
heid en a f h a n k e l i j k h e i d , Het beeld 
van het o n d e r z o c h t e objekt komt 
dus niet overeen met het beeld dat 
wij normal iter van dit o b j e k t 
hebben, Wij hebben de neiqing naar 
het o b j e k t , naar de identiteit van 
het objekt te q r i j p e n . We grijpen 
met al onze aandacht, volledig q e ­
o b s e d e e r d , naar het voorwerp van 
onze belangstelling en volgen dan 



over het alcjemeen een vast patroon 
van d e n k e n , reageren en h a n d e l e n . 
Het Is de macht der gewoonte die 
ons in haar ban h e e f t . 

Met wijsheid kunnen we deze o n ­
wetendheid b e s t r i j d e n . De beweging, 
de verandering, die in alles a a n -
wezig is, wordt veroorzaakt door 
de voortgang van oorzaak en gevolg. 
Hoewel wij meeveranderen in dit 
proces van oorzaak en gevolg, heb­
ben wij de mogelijkheid in dit pro­
ces veranderinqen aan te brengen 
door oorzaken te creeeren, die ons 
leiden naar het resultaat dat wij 
verlangen. In plaats van stuurloos 
door onwetendheid voortqestuwd te 
worden, kunnen we met wijsheid de 
weg gaan bepalen, die wij willen 
volgen. 

Manifesteert het valse "ik" of 
"zelf" zich aan de geest, bijvoor­
beeld door hebzucht of agressie, 
dan is het niet verstandlg deze 
onmiddellijk te onderdrukken en te 
o n t k e n n e n , Het zal hetzelfde effekt 
hebben als een deksel op een stoom-
ketel. We moeten proberen g e d u r e n -
de meditatie steeds weer deze n e g a ­
tieve zelf in allerlei situaties op 
te wekken, zodat we ermee bekend 
w o r d e n . Dan, terwljl het qrootste 
gedeelte van het hewustzljn zich 
bezlghoudt met de ervaring van de 
negatieve zelf, zal een subtlel 
deel van het hewustzljn o n d e r ­
zoeken hoe een dergelljk "ik" o n t ­
staat. Door dit onderzoek begint 
geleidelijk aan de lllusie van o n ­
wetendheid af te nemen en lost zij 
uiteindelijk o p , Er blijft een 
heldere staat van leegte over. 

Wanneer deze leegte wordt er­
varen, behoort ook deze leegte te 
worden o n d e r z o c h t , zodat ook het 
grijpen naar leegte verdwljnt. 

Deze meditaties leiden niet snel 
tot resultaten. Het vergt maanden, 
jaren van meditatie en praktische 
ervaring. Geduld en enthousiaste 
volhardinq (moed) gaan hier samen 
met w i j s h e i d . 

Wil wijsheid werkelijk bloeien, 
sluit de wijsheid dan niet op in 
jezelf voor Je eigen belang, maar 
ontwikkel deze wijsheid voor het 
geluk van alle Jevende w e z e n s . Dat 
is de onderliggende motivatie -
de bodhicitta-motivatie - , de ba­
sis voor de ontwlkkeling van w i j s ­
heid. 

Door: Paul Baas 
Bron: A guide to 

P a t h " door 
"the lamp for 
Geshe Rabten 

the 



BEZOEK VAN GESHE ACHOK RINPOCHE 
AAN N E D E R L A N D 

Toen Geshe Achok Rinpoche op m a a n -
dag 5 aprll in Bruchem arrlveerde 
viel hij meteen op door zijn e e n -
voudlge en beschelden verschljning 
en Ik dacht blj mezelf daar heb je 
weer zo'n e e n v o u d i g e , lleve 
Tlbetaanse leraar. 

Twee dagen l a t e r , op woensdag 7 
aprll, gaf Achok Rinpoche les in 
het Centrum de Tuin in G r o n i n g e n . 
Rinpoche behandelde daar de LO-
30NG: de g e d a c h t e n - t r a i n I n q in z e ­
ven p u n t e n , De kernoefeninq van het 
vele dat hij in korte tijd b e h a n ­
delde, staat bekend onder GEVEN EN 
NEMEN ( T O N G - L E N ) , dat wil zeggen 
het overnemen van al het lijden van 
anderen, en het weggeven van al je 
eigen geluk. Deze beoefening k o n -
fronteert je met de bron van alle 
e l l e n d e : het koesteren van alleen 
onszelf, het vasthouden aan ons 
ego, Het is dus een uitstekende 
methode om dit te doorbreken en 
werkelijk in staat te zijn op o n -
baatzuchtige wijze aan anderen te 
kunnen g e v e n . Of dit nu wel of niet 
anderen helpt is niet de v o o r n a a m -
ste reden van de beoefening. Het 
essentiele punt is het ontwikkelen 
en trainen van onze g e e s t . 

Daarna begeleidde Rinpoche een 
korte meditatie over GEVEN EN 
N E M E N . Tijdens deze meditatie e r ­
vaarde ik meer dan alleen zijn 
eenvoud en bescheldenheid en werd 
ook doordrongen van zijn kracht, 
wijsheid en llefhebbende g o e d h e i d . 
En ik kon het felt onderkennen dat 
dit potentieel ook in mijzelf be-
sloten liqt. 

Op donderdagavond 8 aprll begon 
de kursus in Bruchem over 'DOOD, 
TUSSENSTAAT EN W E D E R G E B O O R T E ' . 
Zoals gebruikelijk is in de Tibe­
taans, Boeddhistlsche traditle werd 
voor elke les een korte u i t e e n z e t -
ting van de LAM-RIM, het g e l e i d e -
11jke pad naar de Verlichting ge­
g e v e n . De Lam-Rim is het stevige 
fundament waarop alle beoefeningen 
gebaseerd zijn. 

Zonder dit fundament waarvan de 
drie belangrijkste aspekten O N T -
HECHTING, B0DHICITTA*1 en W I 3 S H E I D 
zijn, is elke verdere beoefening 
moeilljk, zoniet o n m o g e l i j k . Zonder 
deze drie elementen blljven we ge-
vangen in de cirkel van dood en 
wedergeboo rte. 

Voor de meesten van ons is die 
cirkel van dood, tussenstaat en 
wedergeboorte een p r o c e s w a a r o v e r 
we geen enkele kontrole h e b b e n . 
Maar het is ook moqeiijk het p r o c e s 
te s t o p p e n , en te t r a n s f o r m e r e n in 
B o e d d h a s c h a p . Dit wordt gedaan door 
een serle o e f e n i n g e n , die g e b a s e e r d 
zijn op het proces van de d o o d , de 
tussenstaat en de w e d e r g e b o o r t e , en 
wel zolang tot de beoefenaar er een 
zodanlge kontrole over heeft, dat 
hij of zij niet langer meer aan het 
doodsproces o n d e r w o r p e n is, 

Daar deze o e f e n i n g e n g e b a s e e r d 
zijn op het simuleren van de d o o d , 
is het belangrijk te weten hoe m e n -
sen sterven, en de stadia te kennen 
van de dood en van de p s y c h o l o q i -
sche redenen die eraan ten g r o n d ­
slag l i g g e n . 

Voor ons beginnelingen b e n a -
drukte Achok Rinpoche dat het goed 
is deze processen te kennen en er 
in meditatie bekend mee te r a k e n . 

Nog belangrljker is het om g e d u -
rende dit leven te proberen kontro­
le over onze geest te krijgen, zo­
dat als we doodgaan we dit eerder 
als een plezierig uitstapje ervaren 
dan als een angstaanjaqende e r v a ­
ring waarover we geen kontrole 
h e b b e n , 

Achok Rinpoche begeleidde ons 
in meditatie stap voor stap in dit 
gehele p r o c e s van d o o d , tussenstaat 
en w e d e r g e b o o r t e , Tijdens deze m e -
ditatles ging er zo'n rust en ver-
trouwen van hem uit dat ik me o n b e -
vangen in dit proces durfde te be-
q e v e n , en ik ervaarde dat als ik 
zo'n leraar ten tijde van mijn dood 
in mijn buurt of in mijn gedachten 
zou hebben, ik misschien ook op een 
prettige manier zou kunnen sterven. 
Opnieuw besefte ik weer eens de 
grote waarde van een geestelijk 
l e r a a r . 



Elke avond deed Achok Rinpoche 
bovendien met ons een korte m e d i ­
tatie op A m l t a b h a . Dit gebeurde 
in zo'n o n t s p a n n e n , vredlge, blJna 
huiskamerachtige sfeer, dat A m i t a -
bha's liefde en zuivere omgeving 
niet alleen een visualisatie boven • 
mijn hoofd was, maar ik ervaarde 
ook dat deze zulverheid en liefde 
altijd aanwezig i s . 

rhiandagmiddag, Tweede P a a s d a g , 
werd besloten met de L 0 - 3 0 N G . Geshe 
Achok gaf ons anderhalf uur langer 
les dan geprogrammeerd was, opdat 
we de volledige overdracht hiervan 
konden krijgen, Dit was het einde 
van een intense k u r s u s , 

Ik spreek de wens uit, niet 
alleen namens mijzelf, dat Geshe 
Achok Rinpoche in de nablje toe­
komst onze permanente leraar w o r d t , 
Ik hoop dat ik, in de aanwezlqheid 
van zijn goede voorbeeld, een klein 
beetje Bodhicitta kan ontwikkelen 
in dit leven,Moge deze wens In 
vervulling gaan. 

* 1 . B o d h i c i t t a : de wens en het 
streven zo snel mogelijk de 
Verlichting te bereiken om a n ­
deren volledig en doeltreffend 
te kunnen helpen naar een staat 
van werkelijke vrede en geluk. 

Door: Margot Kool-Stumpel 



DHARMA CELEBRATION 

-"•id..... 

.^MUJhi' 

Een zonniqe dag in Mc.Leod G a n j , in 
de bergen van N o o r d - I n d i a . De m o n ­
soon die vorige week leek te begin-
n e n , heeft zich nog even weer te-
r u g g e t r o k k e n , De slotdag van de 
Dharma Celebration heeft zich in 
onstuimige regenbuien voltrokken, 
zodat het leven van die dag van 8 
tot 8 uur u i t s l u l t e n d afspeelde in 
de gompa van het Tushita Retralte 
Centrum, met ca. 200 m e n s e n , en dat 
is erg v e e l . . . Een blijde, o n t r o e r -
ende en beetje droevige dag die be­
gon met een puja voor een lang l e ­
ven voor Lama Yeshe en Lama Zopa, 
de leraren die ons vier maanden 
lang met oneindige liefde en niet 
aflatende energie hebben begeleld 
op vele m a n i e r e n . 

De Enlightenment Experience Ce­
lebration (officieel, maar Dharma 
Celebration in de wandel) was ge-
o r g a n i s e e r d door de Foundation for 
the Preservation of the Mahayana 
Tradition, die onder de spirituele 
leiding van Lama Yeshe En Lama 
Zopa staat. Deze Celebration was 
bedoeld om het werk dat tot nu toe 
was verricht in het w e s t e n , te ver-
sterken en de mondelinge o v e r l e v e -
ring van de Dharma verder in de 
Westerse kultuur in te voeren. De 

Celebration kan uit diverse g e -
zlchtspunten worden belicht. Ik 
zal me hier beperken tot een glo­
bal e weergave van het p r o g r a m m a , 
en enkele vanuit eigen e r v a r i n g . 

Het begon allemaal op 6 j a n u ­
ari in Both G a y a , de plaats waar 
Boeddha de verlichting b e r e i k t e . 
Ik arrlveerde diezelfde dag en 
zat 's m o r g e n s om tien uur al in 
de Ghandi ashram om de Yamantaka 
initiatie in o n t v a n g s t te n e m e n . 
Dit was de eerste van een lange 
reeks van 300 initiaties (Rin-
jung-gya-tsa) die we echter niet 
allemaal hebben g e h a a l d . 

Both Gaya begon zo rond de 10e 
op een Tlbetaanse n e d e r z e t t i n q te 
l i j k e n , hoewel het stof, het l a -
waai, de bedelaars en het eten 
(+ o n v e r m l j d e l i j k e ziektes) echt 
Indiaas w a r e n , H.H. de Dalai Lama 
zou komen en dat bracht iedereen in 
een o p q e w o n d e n , b l i j e s t e m m i n g . H . H . 
heeft lessen gegeven over U t a r a -
tantra(dezelfde lessen die A s a n g a 
ontving van M a i t r e y a , nadat hij 
twaalf jaar had gemedlteerd) en 
hij heeft een C h e n r e z i g i n i t i a t i e 
g e g e v e n . Een en ander speelde 



zich af onder de Bod hi boom blj de 
grote stupa en werd bljgewoond door 
een grote menlgte Tibetanen (velen 
kwamen ervoor uit Tibet) en w e s t e r -
1 I n g e n , De Tlbetaanse tekst werd In 
het Engels vertaald door Oeffrey 
H o p k i n s , Het waren bijzondere dagen 
die veel Indruk op me hebben g e -
maakt door de eenvoud en u i t s t r a -
ling van de Dalai Lama en door de 
devotle en warmte van de T i b e t a n a n , 
Ook vanwege m'n plekje in de felle 
zon en een urenlange te voile blaas 
zal ik het licht niet v e r g e t e n . . , 

Toen de Dalai Lama vertrok werd 
het weer rustiger in Both G a y a , 
want toen begon ook de ulttocht van 
de Tibetanen en kon je weer rond 
de stupa lopen zonder steeds weer 
herinnerd te worden aan de Kalver-
straat op zaterdagmlddag. 

Het verdere programma daar was 
verassend en veranderl 1 jli: hetgeen 
wel een beroep deed op mijn f l e k s i -
biliteit. Er waren tien lezingen 
georganiseerd in de Thai tempel,die 
werden gegeven door Westerse sanga 
en l e k e n , Er waren vaak puja's 
's avends bij de stupa( ik heb 
noolt zoveel brandende kaarsen ge-
zien met voile maan, de tranen 
schoten in mijn o g e n ) , Verder wer­
den er voor de leken vraag en 
antwoord diskusslesessles geleid 
door Oon Landaw bij de Burmese v l -
har, waar de meesten ook w o o n d e n , 

De eerste weken waren voor de 
meesten behoorlijk zwaar, ieder 
kreeg op welke manier dan ook het 
een en ander te verwerken door de 
ongelofelijke kracht van de initi­
aties en de algehele energie die 
van Both Gaya uitgaat. Het kon 
beschouwd worden als een reinig-
ingsproces voor en een v o o r b e r e i -

ding op de latere lezingen 
tlaties in M c , Leod G a n j , 

en ini-

Een korte vakantie in Kathmandu 
was een welkome afwisseling, s t u -
p a ' s , tempels, vlerlngvan het T l ­
betaanse n i e u w j a a r , taarten, f i e t s -
e n , kortom heerlijk g e n i e t e n . 

Toen begon het tweede deel van 
de Dharma C e l b r a t i o n . Mc.Leod Ganj 
(Dharamsala) bevond zich nog In 
winterse staat, hetgeen zonder ver-
warming niet erg aangenaam w a s . 
Koude kamers, koud water, natte 
voeten en verdere ongemakken waren 
niet bevorderlijk om te herstellen 
van een b r o n c h i t u s . Maar ook dat 
ging voorbij en ik was weer min of 
meer meester van lichaam en geest 
toen de lessen over Mahamudra (de 
uiteindelijke w e r k e l l j k h e i d ; de 
werkelijke natuur van de geest) 
door H.H. de Dalai Lama begonnen, 
Zijn bijdrage elndlgde met een M e -
dicijnen Boeddha initiatie. Het 
was overvol met westerlingen in de 
tempel en de Tibetanen moesten ge-
noeqen nemen met bull:en zitten. 
20 Maart begonnen de initiaties en 
lessen in Tushita. De sanga hadden 
het g e m a k k e l i j k , zij woonden boven, 
de l e k e a woonden verspreld en tem-
den de geest door een dagelijkse 
klimp a r 1 1 j , 
Kyabje Song Rinpochee opende de rij 
met een Chod initiatie met lessen 
(praktijk om diepere angsten en de 
dood onder ogen te zien, ze te 



overwinnen en mededogen te o n t w i k ­
k e l e n ) , gevolgd door Gukyasama 
(praktijk om het subtiele lichaam 
in het werkelijke aspekt om te zet­
ten, hetgeen samen met het pure 
aspekt van Vajradhara en t r a n s c e -
denteel hewustzljn, leidt tot de 
hoogste realisatie van B o e d d h a ­
s c h a p ) . Vervoiqens gaf Sonq Rinpo­
chee de Herukainitiatle met de l e ­
zingen (angstaanjagende m a n i f e s t a -
tie van B o e d d h a s c h a p ) . Toen volgde 
Kyabje Ling Rinpochee met een 
Yaman takain1tiatie en Kyabje Ser-
kong Rinpochee gaf een V a j r a p a n l -
initlatie. Lama Yeshe tot slot gaf 
een V a j r a s a t t v a i n 1 t i a t i e , in het 
Bijzonder voor de m e n s e n , die in 
juni de drle maandenlange Dorje 
Sempa retralte doen in T u s h i t a , 
Hoewel het in eerste instantie niet 
in de bedoeling l a g , heb ik door 
een samenvloelen van oorzaken en 
redenen, besloten deze retralte te 
doen (als de Indiase politic m e e -
werkt aan het verlenqen van mijn 
visum, dan kan ik het ook ten u i t -
voer b r e n g e n ) , Dorje Sempa is een 
Zulverlnqsretralte (negativitelten) 
die zo men zegt, noqal enige ver­
andering teweeg b r e n g t , , , Het lijkt 
me steeds weer de moeite waard te 
'veranderen', meer gericht te zijn 
op anderen, weer bezich te zijn 
met langdurigere voldoenlng schenk-
ende aktivlteiten en wat minder 
e g o - g e r i c h t te zijn. Met deze m o t i ­
vatie voor ogen en in m'n hart,en 
vervuld van dankbaarheid voor het­
geen de lama's en vele anderen voor 
mij hebben gedaan, moet het m o g e -
lijk zijn de retralte tot een goed 
einde te b r e n g e n , Volgens H,H. de 
Dalai Lama schijnt een retralte, 
de batterijen beter op te l a d e n , 
dan een strandvakantie en dat moet 
ik dan maar eens u l t p r o b e r e n . . . . 

D o o r : Ina van Delden 



Maha Mudra Teachings in Dharamsala 

In de tempel van Zijne Heiligheid 
de Veertiende Dalai Lama van Tibet, 
die hoort bij Tekchen Choeling, de 
resideritie van de Dalai Lama in 
M c , Leod G a n j , Upper Dharamsala, 
begonnen op 12 maart j.l. de Maha 
Mudra teachings in het kader van 
de 'Enlightened Experience C e l e b r a ­
tion 1982'. Velen waren hiervoor 
naar de Indiase Himalaya's g e k o m e n . 
In de tempel bleef geen centimeter 
o n b e n u t . Vlak tegen elkaar aan za-
ten ongeveer vljfhonderd Westerlin-
gen in de gele ruimte tegenover de 
troon met Z.H, de Dalai Lama en 
tegenover het verlichtende, gouden 
beeld van Lord Buddha, achter hem. 
Buiten de tempel zaten onder t e n t -
zeilen nog eens tweemaal zoveel 
Tibetanen, die soms kou, wind, 
sneeuw en regen moesten trotseren 
om de lessen te kunnen vol g e n . 
De Maha Mudra-lessen zoals wij ze 
ontvingen van Z.H, de Dalai Lama 
mogen alleen overgedragen worden 
aan van tevoren geinitieerde leer-
llngen, daarom geef ik hlerbij 
slechts een korte samenvatting van 
de praktische Introduktles waarmee 
de Dalai Lama de overdracht elke 
dag begon. 

Op vrijdag 12 maart begon Z.H, de 
Dalai Lama met te zeggen:"Als we 
de woorden Maha Mudra horen, dan 
denken we allemaal dat we een Boed-
dha kunnen w o r d e n , Maar het vergt 
enige tijd om een Boeddha te wor­
den. In Tibet Is de Maha Mudra 
vooral bekend in de Ka-gyu t r a d i ­
tle. Wat ik ga u i t l e g g e n , is de 
Maha Mudra van de grote Tsong K h a -
pa Rinpochee. In oorsprong komt de 
lijn van Doeddha Sakyamuni en van 
de zuivere god held M a n j u s h r i , 
Het is erg belangrijk voordat je 
een lering gaat ontvangen de juiste 
motivatie te hebben, die gericht 
is op het welzijn van anderen. We 
moeten hier zitten met de instel-
ling:'Mljn gedachtenstroom moet 
gezuiverd worden, opdat ik kan luls 
teren met de bedoeling alle levende 
wezens te h e l p e n ' . 
Als we toevlucht nemen en we her-
halen alleen maar:'Ik neem toe­
vlucht tot de B o e d d h a , ik neem toe­

vlucht tot de Dharma, ik neem toe­
vlucht tot de Sangha, dan is dat 
niet voldoende, De Boeddha is de 
beste van alle wezens op twee benen, 
van alle v i e r v o e t e r s , van alle hon-
d e r d v o e t e r s ' . De lering die ons kan 
bevrijden van alle qehechtheid is 
de Dharma, En de Sangha zijn de 
vrienden die ons de beoefening van 
de Dharma leren en die het zelf 
realiseren, Dit inzicht moeten we 
betrekken in onze gedachten als we 
toevlucht n e m e n . We willen allemaal 
een staat bereiken die ver weg is 
van b e g o o c h e l i n q , daarom rlchten 
we ons tot de B o e d d h a , tot de hel­
per in de Sanqha en daarom volgen 
we de leer". 

Op zaterdag li maart zei de Dalai 
Lama:"Als we alle oorzaken van ge­
luk in ons hart kunnen o p w e k k e n , 
dan zullen we in staat zijn pro­
blemen te e l i m i n e r e n . Als we een 
beoefenaar van de Dharma zijn en 
we ons leven wijden aan het helpen 
van anderen, dan zullen we niet 
met moellijke o m s t a n d i g h e d e n belast 
w o r d e n , Zoals er nu in Tibet vele 
mensen in de gevangenis geworpen 
zijn, als zij de Dharma blljven be­
oefenen dan zullen ze niet overmand 
worden door het leed van hun gevang-
enschap. Dit geldt voor het b o e d ­
dhisme, maar ook voor het C h r i s t e n ­
dom en voor andere leerwijzen die 
gevolgd w o r d e n , Om alle aspekten 
van begoocheling te kunnen e l I m i -
neren, komen we tot de leer van de 
Maha M u d r a . Het o o r s p r o n k e l i j k e he­
wustzljn van het heldere llcht Is 
lets dat we al sedert beginloze 
tijd In ons hebben. De betekenis 
van Maha Mudra is, dat d e ' M u d r a ' 
het zegel is dat alles wat de n a ­
tuur van leegte in zich heeft, ver-
zegelt. Dat zegel staat bekend 
als het 'grote' of 'Maha', zegel, 
omdat het de leegte v e r z e g e l t , " 
Op zondag 1^ maart zei de Dalai 
Lama:"We moeten niet vergeten wat 
we gehoord en opgeschreven h e b b e n , 
te lezen en te h e r l e z e n . We moeten 
een goede leerling zijn, een die 
niet partljdiq is, niet vastzlt 
aan een eigen zienswijze, maar een 
die onpartijdig en open is. Er zijn 
vele religieuze tradlties en Dhar-



ma tradlties In de w e r e l d . Het is 
erg belangrijk niet sektarisch te 
zijn. Als er geen harmonie is dan 
zullen we tot geen enkele verdien-
ste kunnen komen, Er leven vele 
gerealiseerde wezens in India en 
in Tibet. Dat de grote geleerde 
meesters met elkaar debatteren is 
g o e d , maar als mensen die niet zo 
geleerd zijn gaan debatteren en 
boos w o r d e n , dat is er werkelijk 
helemaal n a a s t . Daarom is het erg 
belangrijk geen sektarlsche ziens­
wijze te hebben. Ik heb zelf groot 
respekt voor alle tradlties in het 
boeddhisme en voor alle g o d s d i e n -
sten van de wereld. Ik zie dat al­
le g o d s d l e n s t e n bepaalde rijkdom-
men hebben voor bepaalde m e n s e n . 
We moeten altijd een houding van 
respekt hebben en we moeten d i e p -
gaande kennls verzamelen over alle 
verschillende l e e r w i j z e n " . 
Op maandag 13 maart begon Z.H, de 
lessen m e t : "Zoals de Volledig Ver-
lichte, de Boeddha, heeft g e z e g d , 
zouden we ons niet moeten inlaten 
met n e g a t i v i t e l t e n , maar alleen 
positieve akties moeten d o e n . Een 
negatieve aktie is lets dat schade 
berokkent aan anderen. We zouden 
ons daarvan volkomen moeten weer-
houden. We zouden prachtige d e u g d ­
zame dingen moeten creeren en we 
zouden ons moeten bezighouden met 
datgene wat anderen tot voordeel 
s t r e k t , Dat is de basis voor het 
verkrijgen van luisterrijke d e u q d -
z a a m h e i d , Als we Boeddha's bood-
schap i n k o r t e n , dan zouden we kun­
nen z e g g e n : 'We zouden moeten p r o ­
beren anderen zoveel mogelijk te 
helpen en tenminste geen kwaad te 
berokkenen aan anderen.' 
We moeten onszelf onder controle 
hebben, rustig blljven en geen 
m o e l l i j k h e d e n of enige vorm van 
kwaad voor anderen t e w e e g b r e n g e n . 
Er zijn vele manieren om anderen 
tot voordeel te s t r e k k e n , dat kan 
op basis van de tijdelijkhe id en op 
de uiteindelijke basis door mensen 
naar de Verlichting te leiden. Op 
de tljdelijke basis zouden we ande­
ren moeten helpen met alles wat 
binnen ons vermogen ligt. Het is 
moeilljk voor ons om anderen van 
dienst te zijn, zowel op de tijde-
lljke manier als op de uiteinde­

lijke m a n i e r . Sommige mensen zullen 
geschlkt zijn voor het beoefenen 
van eenpuntlge k o n c e n t r a t i e . A n d e r ­
en zouden hun l i c h a a m , spraak en 
geest moeten aanwenden om de ander 
in elke sltuatie te h e l p e n , Dus is 
het goed om te bepalen wat het 
beste bij je p a s t . Als het blj je 
past om anderen steeds behulpzaam 
te zijn, dan moet je dat klezen. 
Zoals ook in de G e s c h r i f t e n gezegd 
wordt:'We zouden van tijd tot tijd 
de werkelIjkheid onder ogen moeten 
z i e n ' , 
In mijn eigen geval is er een grote 
behoefte om ten dienste te zijn van 
de ander, dus ik wijd al mijn tljd 
aan het dienen van a n d e r e n , 3e moet 
dus jezelf o n d e r z o e k e n . Sommigen 
van Jul lie zullen misschien grote 
volmaaktheid bereiken door in ten-
sieve beoefening, en anderen zullen 
beter zijn als humanitaire helpers 
op het vlak van m a a t s c h a p p e l i j k 
welzijn. Het is een heel goede vorm 
van oefening om je bezlg te houden 
met m a a t s c h a p p e l i j k e d i e n s t v e r l e -
ning, want de maatschappij heeft 
haar invloed op ons allemaal. En 
ertoe bljdragen dat de dingen op 
een meer positieve manier tot 
stand komen, is een goede o e f e n i n g . 
3e kunt dan van tijd tot tijd in 
retralte q a a n , om je batterijen 
weer to vullen na het zware werk 
van m a a t s c h a p p e l i j k e d l o n s t v e r l e -
n 1 n g . 
Omdat het belangrijk is om te p r o ­
beren de maatschappij tot voordeel 
te zijn, zouden we ons niet moqon 
isoleren van de m a a t s c h a p p i j . Als 
we de Dharma-studle op die manier 
zien, dan zou het zeer v e r d l e n s t e -
lijk voor de maatschappij kunnen 
zijn. Want een D h a r m a - b e o e f e n a a r 
zijn en je Isoleren van de m a a t ­
s c h a p p i j , is niet zoals het hoort. 
3e motivatie voor het volgen van 
deze lessen zou kunnen zijn: 'Om 
de maatschappij te helpen en p o s i -
tleviteit teweeg te brengen, l u i s -
ter ik naar deze l e s s e n . " 
Op dlnsdaq 16 maart zei Z.H, de Da­
lai Lama voor de lessen b e g o n n e n : 
"Dit is de vijfde on laatste dag 
van de Maha M u d r a - l e s s e n . Jul lie 
alien hier zijn erg bevoorrecht 
naar deze teksten te hebben kunnen 
l u i s t e r o n . En ik ben bevoorrecht 



dat ik dit heb mogen doceren. 
Het is de tweede keer dat ik dit 
doe. Hoewel ik niet veel tljd heb 
doorqaans om het te beoefenen, 
geeft het doceren hiervan me toch 
een grote hoeveelheid positieve 
energie, 
Jullle alien die hierheen gekomen 
zijn, lijken erg serieus en dat 
doet me g o e d , Het is belangrijk 
deze lessen gehoord te hebben en 
het is belangrijk ze in praktijk 
te brengen. Hoewel er mogelijk vele 
obstakels op jullie weg komen, 
moeten jullie d o o r g a a n . In de Dhar­
ma is kontinuitelt belangrijk. 
Er is geen ander alternatief dan 
oefening en z e l f v e r b e t e r i n q , De 
juiste inspanning i s : eerst moet je 
vreedzaamheid in jezelf bereiken, 
pas dan kunnen we werkelijke wereld 
vrede bereiken. In de toekomst z u l ­
len er meer mogelljkheden zijn om 
naar de leer te i u l s t e r e n . Wees 
o p l e t t e n d . " 
Tot zover de algemene opmerkingen 
van Z.H. de Dalai Lama aan het be­
gin van Iedere dag tijdens de Maha 
Mudra-teachings in D h a r a m s a l a , 

Door: Louwrlcn W l j e r s . 

VERSCHENEN 

FOUR-
TALKS 

Het boek: HIS HOLINESS THE 
TEENTH DALAI LAMA OF TIBET 
TO LOUWRIEN WTJERS, 
U i t q e v e r : Jan Brand, Kantoor voor 
Cultuur Extracten, Postbus 234, 
Velp. 
Verkrijgbaar bij het Maitreya In­
stituut voor F 1 7 , - -

PROGRAMMA 
10 & 11 juli: 

" A Matter of Life & D e a t h " , 

Een weekend over 'Sterven en 
s t e r v e n s b e q e l e l d l n g ' , onder l e i ­
ding v a n : LAMA SOGYAL R I N P O C H E E . 

Zie voor nadere informatie de 
reeds toegestuurde folder of bel 
0 4 1 8 4 - 7 5 5 . 

6 t/m 22 augustus : 

LAM-RIM MEDITATIE K U R S U S . 

Een veertiendaagse Kursus die in 
het NEDERLANDS wordt gegeven door 
MARCEL BERTELS, 

deze kursus de reeds 
folder of b e l : 0 4 1 8 4 -

Z ie ook voor 
toegestuurde 
755; 
Verwacht: 

Een weekend in September door 
OLGA P L A N K E N . 
Het onderwerp staat nog niet vast 
en ook de data nog niet. We zullen 
U per nieuwsbrief op de hoogte 
houden. 

1, 2 A 3 o k t o b e r : 

De GOFROE YOGA van LAMA TSONG 
KHAPA. 

Leraar: GESHE W A M G C H F N . 

Geshe Wangchen zal een Lama Tsong 
Khapa initiatie geven en uitleggen 
hoe de Coeroe Yoga kan worden ge­
daan, 

4 t/m 11 november: 

In deze periode zal GESHE NAWANG 
DHARGYE, de leraar van de Library 
of Tibetan Works and Archives ons 
land en centrum b e z o e k e n . 
Hij zal worden vergezeld van drle 
andere Lama's die voor vertallng 
en verzorglng met hem m e e r e l z e n . 
Nadere informatie In het volgende 
Maitreya M a g a z i n e . 
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