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Leidraad

Dit derde nummer van het Maitreya Magazine ver-
schijnt iets later dan in de bedoeling lag. Door alle druk-
ke werkzaamheden die onze verhuizing van Maasbom-
mel naar het Veluwse Emst met zich meebracht moest
het werk aan dit blad even blijven liggen.

Wij bedanken iedereen die geholpen heeft met de
verhuizing en met de renovatie-werkzaamheden in het
nieuwe kursuscentrum. Hoewel alles nog niet is zoals
we het graag zouden willen hebben, is er ontzettend
veel werk verricht door de vaste kern en een paar ent-
housiaste vrijwilligers. In het woonhuis is alles geschil-
derd en zijn kantoren, winkel en receptie ingericht en
een centrale verwarming geinstalleerd. De meditatie-
ruimte en ontvangsthal zijn compleet gerenoveerd en de
lekkages die het gevolg waren van achterstallig onder-
houd zijn verholpen.

Ook iedereen die een financiéle bijdrage heeft gedaan
wordt hartelijk bedankt. We hopen echter ook dat onze
studenten en vrienden die nog geen donatie stuurden
dit alsnog willen overwegen want onze financigle reser-
ves zijn inmiddels op waardoor de voortgang van nood-
zakelijk reparaties en verbouwingen stagneert.

Andy Weber heeft de spits afgebeten en gaf de eerste
kursus in Emst. Het is verbluffend hoe deze geweldige
leraar zijn studenten weet te inspireren binnen luttele
dagen een prachtige mandala te schilderen.

Ons najaarsprogramma is zeer de moeite waard voor
iedereen die geestelijk wil groeien. Onder de bekwame
leiding van onze eigen 'Geshela’ zijn er diepgravende
weekenden die in het Nederlands worden vertaald en
met de komst van Dr. Alex Berzin heeft u de kans om

Foto: Jan-Paul Kool

helder op een rijtje te krijgen wat de zelfloosheid van
personen inhoudt.

Nieuw is een weekend met Gerda van Wingerden en
Margot Kool waarbij met gebruik van allerlei moderne
en oude technieken getracht wordt mensen op een pret-
tige manier kennis te laten maken met de beginselen
van het boeddhsime en waar de nadruk ligt op 'heel-
wording’.

Bezoek uit Zwitserland komt in november als Gonsar
Rinpochee, de voornaamste leerling van Geshe Rabten,
een weekend zal geven over 'Science and Religion’. De-
ze geincarneerde lama spreekt voortreffelijk Engels.

In dit magazine vindt u een artikel van Malcolm Wal-
ley over 'Toepassingen van het boeddhisme in de
geestelijke gezondheidszorg'. Een verslag van een inter-
nationale conferentie van nonnen in India. Een medita-
tie op de leegte en een foto-impressie van het bezoek
van Z.H. Gaden Tri Rinpochee aan ons centrum. Ver-
der het laatste deel van het inspirerende leven van Ser-
kong Rinpochee en de viering van het Ménlam Chen-
mo, 'het Grote Gebedsfeest’ in Tibet, een verslag van
Christa Meindersma die ook de prachtige foto’s maakte.
De incarnatie van Ling Rinpochee is gevonden, hiero-
ver het eerste nieuws. Verder een kort artikel van Sogy-
al Rinpochee en de nieuwe boekenbestellijst met vele
nieuwe boeken en natuurlijk ons programma tot half de-
cember,

Wij hopen u spoedig te ontmoeten in ons nieuwe
centrum.

De redaktie
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Monniken in hun capes tezamen voor het Grote Gebedsfeest

Moénlam Chenmo in Tibet

Voor de tweede maal sinds in 1959
het Tibetaanse volk in opstand kwam te-
gen de Chinezen en de Dalai Lama Tibet
ontviuchtte, was het toegestaan de
MONLAM CHENMO, het grote gebeds-
feest, te vieren in Lhasa. Onder streng
toezicht van de Chinese en Tibetaanse
politie vonden gedurende zeven dagen
allerlei plechtigheden en ceremonies
plaats in en rond de Jokhang, een van
de oudste en tevens belangrijkste tem-
pels in Lhasa. Tijdens de eerste volle
maan van het nieuwe Vuur-Haas jaar
werd deze viering afgesloten met de Tse-
bachonga.

Het Ménlam Chenmo, oorspronkelijk
in leven geroepen door Je Tsong Khapa,
werd tot 1959 traditioneel elk jaar ge-
vierd direct na het begin van het Tibe-
taanse nieuwijaar, Losar. In Lhasa wordt
Losar momenteel weer gevierd volgens
de traditionele Tibetaanse maankalen-
der, in tegenstelling tot in Shigatse, waar
Losar nu samenvalt met het Chinese
nieuwjaar, dat ongeveer een maand eer-
der gevierd wordt,
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Tijdens Losar's ouderjaarsavond, die
begint met het serveren van de traditio-
nele thukpa (socep), wordt het cude
kwaad uit de huizen gedreven door er
met een brandende tarwebos doorheen
te rennen en deze samen met oud huis-
vuil en thukparesten op straat in enorme
vuren te verbranden. Tijdens de eerste
week van Losar, wat een enorm sociaal
gebeuren is dat zich voornamelijk in de
huizen afspeelt, worden ceremonieel
nieuwe masten met gebedsvlaggen op
de huizen geplaatst en de gebedsvlaggen
rond de Jokhang vernieuwd.

Tijdens de tweede week van het nieu-
we jaar vond de viering van het M&nlam
Chenmo plaats. Voor deze viering wa-
ren dit jaar ongeveer 2000 monniken en
lama’s samengekomen, ondermeer uit
de grote Kkloosters Drepung, Sera en
Ganden. Kleine wverwoeste gompa’s
{tempels}, die nog steeds leegstaan of als
opslagruimte gebruikt worden, werden
benut om iedereen onder dak te bren-
gen.

Foto: Christa Meindersma

Vroeg in de ochtend, als de maan nog
net zichbaar is aan de hemel boven de
scherpe bergkam achter de Potala, en de
eerste zonnestralen het dak van de Pota-
la een gouden glans geven, vullen de
straten in het Tibetaanse gedeelte van
Lhasa zich met monniken. Weggedoken
in hun dikke rode cape’s, de gele muts
op de schouder gedrapeerd, begeven zij
zich naar de Jokhang. Al uren eerder
heett zich rond het plein aan de Zuidzijde
van de Jokhang een haag van toeschou-
wers gevormd: Tibetanen uit Lhasa en
pelgrims uit Kham, Amdo, Kongo en
dorpen in de omgeving van Lhasa. lede-
reen is gekleed in traditionele Tibetaanse
kledij, veelal nieuw, hetgeen een feeste-
lijke aanblik bied. Politie is aanwezig om
iedereen op zijn plaats te houden. Lang-
zaam vult het plein zich met monniken.
Gefladder en gezwaai van rode lappen,
drie neerbuigingen worden gemaakt en
alle kleden geordend. De verhoging,
waar traditioneel belangrijke lama’s,
waaronder de Dalai Lama, op plaatsna-
men is van nieuwe wandschilderingen
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voorzien. Hier nemen nu de hoge lama’s
plaats die examens afnemen van de
monniken die hiermee hun titel van
'Geshe’ kunnen verwerven. De sfeer is
er een van speelsheid en goedlachsheid
terwijl er heftig gedebateerd wordt over
serieuze, religieuze vraagstukken. Het
geheel wordt versterkt door een micro-
foon. Op het dak van de Jokhang en op
het podium loopt in grote getalen de
Chinese pers rond, op niet altijd even
subtiele wijze hun opnamen makend van
de ceremonie. Tijdens de discussie gaat
het er verhit aan toe, soms wordt er hef-
tig gebaard, geschreeuwd en gelachen
en soms moeten er wel tien monniken
aan te pas komen om iemand die mee-
gesleept wordt in het vuur van het debat,
van het podium weg te halen. Tijdens
het debat worden offergaven, verzameld
en in khata's gerold, door de aanwezige
politie richting podium gegooid.

Plots verandert het geheel. Uit de Jok-
hang komt de Lama van Ganden, die
zich op een hoek van het podium opstelt
en met zijn sonore stem begint te zingen:
een lage volle klank die je diep in je li-
chaam voelt resoneren. Een lama zet
zich op de troon die klaarstaat en geeft
uitleg over religieuze onderwerpen. Ook
tijdens de ceremonie is het druk op de
Barkor, de marktstraat die rond de Jok-
hang loopt. Aan de zijkant van de Jok-
hang heeft zich een lange rij mensen ge-
vormd, die met khata's, wierook en ther-
mosflessen met boter en thee staan te
wachten om de Jokhang binnen te gaan.

Monniken in debat

Monnik in debat voor Geshe-graad

De plechtigheden die 's middags op
het voorplein binnen de Jokhang plaats-
vinden, kunnen tegenwoordig slechts
bijgewoond worden door Djindak {spon-
sors) vanf het dak van de Jokhang. Djin-
dak doneren een bepaalde gave per aan-
wezige monnik of lama. Anderen kun-
nen door de Jokhang heen schuifelen en
zo nog iets meemaken van dit gedeelte
van de Ménlam Chenmo. Op een bij-
eenkomst voor toeristen in een van de
hotels, worden we door een Chinese
funktionaris, gekleed in traditionele
choeba, voorgelicht over het bijzondere
van de tegenwoordige Ménlam Chen-
mo. Daarna mogen we onder leiding
van een Chinese gids het dak van de
Jokhang op, een uitgelezen plaats om
het gehele gebeuren gade te slaan.

Wat is eigenlijk de motivatie achter het
weer toestaan van de Ménlam Chenmo
als toeristen en geldschieters alles bij
kunnen wonen en de rest van de Tibeta-
nen niet, vroeg ik mezelf af. Na een
maaltijd van thee, tsampa en boter be-
ginnen de plechtigheden opnieuw, die
tot in de avond zullen doorgaan. Duizen-
den boterlampen branden en voor de
verschillende altaren worden diensten
gehouden. Er volgen weer lezingen, on-
derbroken door het monotone prachtige
gezang van de Ganden Lama. Na een
paar uur stilzitten en veel thee wordt het
rood op het plein voor de Jokhang:
monniken die hun cape’s achterlaten en
in de smalle straatjes rond de Jokhang
en in de openbare toiletten een plaatsje
zoeken, Hierna ordenen de monniken
zich in de Jokhang in lange rijen en on-
der leiding van de Ganden Lama begint
de volgende gebedsdienst (poedja). De
mannelijke Djindak lopen in een lange
stoet met brandende wierockstokken
tussen de rijen door en deponeren
khata's aan de voeten van de Ganden
Lama.

Buiten op de Barkor is het overvol met
pelgrims, wandelend of neerbuigend
rond en voor de Jokhang. Als het don-
ker is verlaten de monniken de Jokhang
weer. Behalve de sfeer van religieuze ge-
ladenheid is er ook duidelijk een andere
spanning voelbaar. Er is ontzettend veel
politie aanwezig, bij alle ingangen van de
Jokhang, regelend wie er wel en niet
naar binnen kunnen gaan en onverschil-
lig rondhangend voor de ingang van de
tempel waar peigrims neerbuigingen ma-
ken. Ook loopt er veel politie in burger
rond de Jokhang, kijkend en luisterend
naar wat er gezegd en gedaan wordt.
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De hoogste aanwezig Lama

Het is goed om je te realiseren dat al het
geld dat gegeven wordt tijdens de Mon-
lam Chenmo rechtstreeks naar de Chi-
nese overheid verdwijnt en dat alle op-
namen, die gemaakt worden, gebruikt
worden voor propganda op t.v. en in fol-
ders om te laten zien hoe vrij en gelukkig
de Tibetanen wel niet zijn.

Losar en Ménlam Chenmo komen tot
een hoogtepunt in de nacht van de
eerste volle maan in het nieuwe jaar.
Aan het einde van de middag, als de
brandende zon wat minder fel is, worden
het plein voor de Jokhang en de Barkor
totaal ontruimd. Aan de Noord-, West-,
Zuid- en Oostzijde van de Jokhang wor-
den huizenhoge boterbeeldwerken neer-
gezet. Enorme, uit boter vervaardigde
offergaven, beschilderd met bloem- en
diermotieven in felle kleuren. Als het bij-
na donker is biedt de Jokhang een bijna
onwerkelijke aanblik: de enorme boter-
sculptures verlicht door rijen boterlam-
pen, de monniken zingend ervoor op de
grond zittend, het geluid van hoorns,
fluiten en trommels en de volle maan
recht er boven. Het ziet zwart van de
mensen, die schuifelend proberen om, al
biddend, rond de Jokhang te wandelen.
De enorme mensenmassa in de nauwe
straten is verstikkend, je moet voorzich-
tig zijn niet onder de voet gelopen te
worden in het gedrang. Na een rond-
gang wordt iedereen via een omweg
naar de Lingkor (grote rondwandeling
rond Lhasa) geleid. Alles wordt direct
uitgezonden op de T.V.

Toen ik om drie uur ’s nachts probeer-
de nogmaals rond de Jokhang te wande-
len was het iets rustiger. Er werd in een
kring gedanst op het plein. De volle
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Prachtige brokaten rugversiering

- Christa Meindersma
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maan stond al hoog aan de hemel. Een
oude Amala (Tibetaanse woord voor
moeder) greep me bij de arm en zei:
"Weet je waar iedereen nu voor bid?”

"Dat Zijne Heiligheid alstublieft naar
Lhasa terugkomt.” Op de T.V. was een
oude vrouw op het plein duidelijk te zien
en te horen geweest toen ze voor een
lang leven en de terugkomst van Zijne
Heiligheid de Dalai Lama bad.

De volgend ochtend wordt in alle
vroegte het beeld van de Champa Budd-
ha op een vrachtwagen, voorafgegaan
door rijen monniken met trommels en
fluiten, rond de Jokhang gereden. Vanaf
het dak van een huis zie ik de krioelende
mierenhoop waartussen de vrachtauto’s
zich een weg proberen te banen. Bij het
licht van de eerste zonnestralen komt de
vrachtauto beladen met khata's in de
Jokhang terug. Het hele festival wordt
afgesloten met paardenrennen en een
mansloop van de Potala naar de Jok-
hang hier direct achteraan. Religieuze
betrokkenheid en wereldlijk vermaak lij-
ken altijld zo prachtig samen te gaan in
het Tibetaanse leven.

Door: Christa Meindersma
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Toepassingen van het boeddhisme in

de geestelijke gezondheidszorg

DOOR MALCOLM R. WALLEY

Malcolm Walley bekleedt een lei-
dende functie in het Nene College of
Higher Education in Nerthampton. In
de afgeiopen zeven jaar heeft hij work-
shops en weekeind-kursussen geleid
over de toepassingen van het boed-
dhisme en de verhouding tussen boed-
dhisme en de westerse psychologie.

Er is een toenemend aantal psycho-
logen en leden van aanverwante be-
roepen, zoals psychiatrie en verpleeg-
kunde, die belangstelling hebben in
het potentieel dat het boeddhisme zou
kunnen hebben voor zowel de hulpver-
lener als de hulpontvanger in het pro-
ces van de gezondheidszorg.

Het is de bedoeling van dit artikel
om die aspecten van de boeddhisti-
sche theorie en praktijk te verkennen
die van waarde kunnen zijn voor dege-
nen die direct werken op het terrein
van de zorg en het welzijn voor ande-
ren.

Hoewel het voornamelijk over de
geestelijke gezondheidszorg zal gaan,
zijn veel van de aangeroerde punten
eveneens toepasselijk op andere hel-
pende beroepen zoals bijvoorbeeld de
verpleegkunde, het sociaal werk en
het onderwijs.

DE BOEDDHISTISCHE BENADERING
VAN GEESTELIJKE GEZONDHEID.

Om te beginnen is het belangrijk om te
stellen dat het boeddhisme zich primair
tot taak stelt om de aard van het lijden in
zijn verschillende vormen te leren begrij-
pen en daarna methoden toe te passen
die stap voor stap al het lijden en de
toestanden wvan frustatie verlichten en
uiteindelijk geheel elimineren.

Een dergelijke panoramische kijk op
het menselijk potentieel ligt enigszins bui-
ten het gezichtsveld van de westerse vi-
sies op persoonlijkheid en therapie.
Toch raakt het boeddhisme binnen dit
panorama aan de moderne benaderin-
gen ten opzichte van de zorg voor ande-
ren op een directe wijze. Tot deze onder-
werpen zullen wij ons nu richten.

Centraal in de boeddhistische psycho-
logie staat de visie dat de oorzaken van
menselik ongeluk en onvoldaanheid
wortelen in het stevig vasthouden aan de
levenshoudingen en opvattingsystemen
over hun individuele zelf. Voor het ge-

mak kunnen we deze aspecten van zelf-
kennis het zelfbeeld noemen en in
boeddhistische termen is het welzijn van
iemand direct verbonden aan het wisse-
lende wel en wee van dit gevoel van
“zelf” of "ik". De boeddhistische theorie
zou stellen dat individuen psychologisch
kwetsbaar worden in die mate waarin zij
zich met hun zelfbeeld identificeren en in
die mate waarin dat zelfbeeld dient om
de volle reikwijdte van de persoonsbele-
ving te overschaduwen. De gevolgtrek-
king van deze visie is cruciaal voor de bij-
drage van de boeddhistische psychologie
aan de professionele hulpverleners. Va-
nuit het boeddhistische gezichtspunt on-
derscheidt zich ons zelfbeeld van wat be-
schreven wordt als onze natuurlijke
geestestoestand en de kwaliteiten van
deze natuurlijke toestand zijn warmte,
openheid en begripsvermogen. De geest
wordt beschouwd als puur in essentie en
wordt in het Tibetaans boeddhisme be-
schreven als "helder, vormloos kennen”.
Wanneer men de geschikte methodes
toepast is het mogelijk de geest te zuive-
ren en de conventionele geest, die ver-
duisterd wordt door de processen van
gehechtheid aan het zelf, onwetendheid
en de zelfkoesterende houding bevindt
zich slechts in een toestand van voorbij-
gaande turbulentie en vervormingen.

Men kan aan het zelfbeeld twee belan-
grijke processen onderscheiden, name-
lik de zelfkoesterende gedachte of hou-
ding (in het Tibetaans bdag-gces 'dzin)
en het grijpen naar een zelf (bdag-'dzin
ma-rig-pa)}, en waar soms naar verwezen
wordt als de onwetendheid van het grij-
pen naar een ego of zelf. Boeddhisten
beschouwen deze beide als de twee
voornaamste bedreigingen van de psy-
chologische gezondheid en het welzijn
waartegen strategién moeten worden
ontwikkeld in het praktische werk wat
hieronder wordt beschreven.

De zelfkoesterende houding verwijst
naar de sterke waarnemingsbeleving van
"k"” zoals we ons bijvoorbeeld kunnen
voorstellen bij een emotionele bedreiging
of verlegenheid die een sterk gevoel van
spanning of vastklampen in het borstge-
bied kan oproepen. Een dergelijke erva-
ring is de zelfkoesterende houding 'par
excellence'l Dit kan evenwel worden be-
schouwd als een extreem voorbeeld van
een toestand waar de meeste mensen
wel eens mee te maken hebben, hoewel
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vanuit het boeddhistische standpunt
langdurige extremen van zelfkoestering
ertoe neigen de mentale verwarring te
kenschetsen die gevonden wordt in
toestanden van angst en depressie. In
ziin boek 'Meaningful to Behold stelt
Geshe Kelsang Gyatso, een hoog gerea-
liseerde meditatie meester en leraar, dat
"alle angstaanjagende aspecten van
Samsara, van de grootste tot aan de
kleinste toe, voortkomen uit de zelf-
koesterende houding”.

Deze visie van zelfkoestering als her-
rieschopper heeft een lange geschiedenis
in de Tibetaans boeddhistische beoefe-
ning. Vroegere Tibetaans boeddhistische
beoefenaren hebben het genoemd "de
duivel met de kop van een uil”: monni-
ken en nonnen kunnen soms hun han-
den volledig verslagen ten hemel heffen
wanneer deze duivel zich in bun hart
openbaart en het wordt in de traditie van
de Tibetaanse Gedachten Training (zie
hieronder) omschreven als "het enige
objekt van alle blaam, dat uitgeroeit
dient te worden”, Het probleem van zelf-
koestering wordt het meest efficient
bestreden door de ontwikkeling van zijn
belangrijkste tegengif, namelijk liefde en
mededogen, waarbij de nauwe grenzen
van het zelf waarmee de zelfkoestering
geassocieerd wordt, verruimd worden
door meelevende betrokkenheid met an-
deren.

TRADITIONELE BENADERINGEN
VAN DE PROBLEMEN VAN ZELF-
KOESTERING

De methoden van werken binnen de
geestelijke gezendheidszorg die hier be-
schreven worden zijn voornamelijk geba-
seerd op de traditionele onderwijzingen
die gedurende een aantal jaren gegeven
ziin door Geshe Kelsang Gyatso en an-
dere vooraanstaande lama's. Begrip van
de traditionele overlevering van dergelij-
ke methoden van werken met de geest is
belangrijk, in het bijzonder in deze tijd
waarin nog steeds wordt gepioneerd,
omdat elke poging om bepaalde schijn-
baar nuttige methoden daarvan af te lei-
den onvermijdelijk het begrijpen van een
subtiel en complex geheel zullen verteke-
nen. Derhalve is nu een korte beschrij-
ving van deze achtergrond aan de orde.

De traditionele werken waarop de be-
schreven methoden worden gebaseerd
zijn voornamelijk de Bodhisattvacharya-
vatara (Guide to the Bodhisattva's Way
of Life) door Shantideva, de basis voor
Geshe Kelsangs commentaar en de Ge-
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dachten Transformatie in Zeven Punten
door Geshe Chekawa. Het is heilzaam
voor de therapeut van vandaag om te
bedenken dat Shantideva in de 8ste
eeuw leefde en Geshe Chekawa in de
12de. Er zijn twee bepaalde strategieén
om de zelfkoesterende houding aan te
pakken. De ene is bekend als de "Zes
oorzaken en &én gevolg”, en de andere
"Jezelf gelijkschakelen en verwisselen
met anderen”, Een essentieel uit-
gangspunt voor beide benaderingen is
evenwel de beoefening van gelijkmoe-
digheid, dat is het ontwikkelen van een
onbevoorocrdeelde gelijke houding te-
genover alle wezens. Als we bijvoorbeeld
diepgaand de basis van onze positieve
en negatieve beelden van mensen analy-
seren kunnen we ontdekken dat ons ge-
loof dat sommige mensen altijd positief
ziin en anderen negatief een misvatting
is. In de loop van de tijd kunnen sommi-
ge "vrienden” voor ons “vreemden” of
zelfs "vijanden” worden, terwijl we in de
toekomst met iemand vriendschap kun-
nen sluiten die ons vandaag nog met
moeilikheden en problemen confron-
teert. In het wereldse bestaan verandert
alles, relaties komen en gaan, ontwikke-
len en verdorren in een continue stroom.
Ons dierbaarste kind van vandaag was
een onbekende entiteit voor ons voor
zijn geboorte en kan morgen een proble-
matische jonge volwassene worden.

Het tweede proces, dat van het grij-
pen naar een zelf, is het hoofdonder-
werp van studie in het boeddhisme. Het
vastklampen aan zelf (of ego) is gedefi-
nieerd als "de drang, voortkomend uit
onwetendheid, om de eigen persoonlijk-
heid of het eigen "ik" te beschouwen als
permanent, onveranderlijk en op zichzelf
bestaand, onafhankeliik van alle ver-
schijnselen en van het proces van benoe-
ming door gedachtenvorming. Deze ten-
dens van het grijpen naar een zelf ver-
wekt de solide basis waarop de zelf-
koesterende houding berust. De boed-
dhistische vraagstellingbetwist krachtig de
wijdverspreide aanvaarding van een uit
zichzelf bestaand zelf, zoals het de status
en natuur wvan alle verschijnselen
bestrijdt. Een dergelijke visie wordt voor
"onwetendheid” gehouden of voor een
gebrek aan wijsheid en wordt be-
schouwd als de voornaamste verstoren-
de houding en de primaire oorzaak van
al het lijden. Waarom wordt deze be-
schouwd als de voornaamste verstoren-
de houding? Wel, eenvoudig gezegd
waar geen zelf is kan ook geen lijder zijn.

De constructie door ons psychologisch
apparaat van een concreet anafhankelijk
bestaand zelf wordt in het boeddhisme
beschouwd als een fundamentele ver-
vorming van de werkelijkheid waaruit
een  uitgebreide  reeks  psycho-
fysiologische gevolgen voortkomen, bij-
voorbeeld een toestand van uiterste
kwetsbaarheid tegenover veranderende
omstandigheden die kan uitlopen op
geestesstoornissen of een slechte fysieke
gezondheid.

Een dergelijke vervorming van waar-
neming leidt tot een diep vastzittende
dualistische en gedesintegreerde visie op
het zelf en de ander en kan als zodanig
worden beschouwd als datgene wat ten
grondslag ligt aan geestelijke houdingen
die varieéren van de ambitieuze drang
naar wereldlijke macht tot aan de ver-
warring en desintegratie van een psycho-
se. De boeddhistische psychologie be-
schouwt het punt van de verkeerde
waarneming van het zelf als zo cruciaal
dat dit probleem in al zijn becefeningen
op de een of andere manier aan de orde
komt. Uit deze centrale dwaling kunnen
gemakkelijk secundaire vervormingen
en misleidende waarnemingen ontstaan
waaronder begeerte/verlangen,
afkeer/woede, trots/aanmatiging en ja-
loezie. Als het grijpen naar een zelf
gestalte geeft aan de houder of fles dan
kan de zelfkoesterende houding vergele-
ken worden met de kwaadwillende geest
die eruit tevoorschijn komt,

Dit inzicht vormt de basis voor de
eerste van de zes oorzaken, die ons
voorhoudt dat we een hechte relatie
hebben gehad en nog steeds hebben met
alle wezens en vormen van leven, Eigen-
lijk voelt men dat alle wezens eens een
"moeder” voor ons zijn geweest, voor
ons gezorgd hebben en ons vriendelijk
bejegend hebben. Het is duidelijk dat
een dergelijke visie makkelijker plaats
heeft in een cultuur waar het geloof aan
refncarnatie inheems is en waar moeders
traditioneel met grote eerbied worden
behandeld. De psychologische kracht
van een dergelijke zienswijze is echter
dat het ons diep bewust maakt van de
positieve effecten die anderen op ons
hebben, waarvan menigeen een comple-
te vreemdeling is. Wij kunnen bijvoor-
beeld beginnen op te merken hoe com-
plex onderling afhankelijk het leven op
deze planeet is en dat door de bijdragen
van andere mensen en dieren wij voor-
zien worden van voedsel, onderdak,
warmte, etc. Evenzo kan een meer



evenwichtige waardering voor de conti-
nue zorg die de meesten van ons sinds
hun vroege jeugd hebben ontvangen
vruchtbaar zijn.

Deze herinnering aan de vriendelijk-
heden, direct of indirect, die wij hebben
cntvangen van anderen omvat de twee-
de oorzaak, namelijk “het herinneren
van de vriendelijkheid van alle levende
wezens'. Binnen een dergelijke positieve
geesteshouding zal de beoefenaar op na-
tuurlijke wijze de derde oorzaak voelen
opkomen die leidt naar de "ontwakende
geest van Bodhichitta”, het ontwikkelen
van de sterke wens om deze vriendelijk-
heid terug te betalen,

Hieruit ontstaan de vierde en vijfde
oorzaak, "het ontwikkelen van een
warm gevoel van liefde”, en "het ontwik-
kelen van groot mededogen”. Geshe
Kelsang Gyatso stelt dat de ontwikkeling
van een gevoel van liefde voor alle we-
zens zich natuurlijk zal ontwikkelen ten
gevolge van het mediteren gedurende
een lange tijd op de eerste drie corza-
ken. Een teken van een dergelijke ont-
wikkeling is dat men spontaan een diep
gevoelde liefde voor anderen heeft en
niet alleen voor degenen die het dichtst-
bij zijn en het dierbaarst.

Ook de vijffde oorzaak, het ontwikke-
len van groot mededogen, zal vanzelf in
ons opkomen wanneer wij het lijden van

diegenen waarom wij geven diep aan-
schouwen. Door hun problemen, moei-
lijkheden, enzovoorts, op waarde te
schatten wordt gemakkelijk groot mede-
dogen opgewekt, de sterke wens dat ze
vrij mogen zijn van lijden. Vervolgens zal
de beoefenaar op grond van zijn diepe
gevoelens voor alle mensen en alle leven
het persoonlijk op zich nemen om zich
krachtig in te zetten anderen van hun
verdriet en lijden te bevrijden. Dit stadi-
um vormt de zesde corzaak, die leidt tot
het voornaamste effect van de meditatie
namelijk het compleet achter zich laten
van de zelfkoesterende houdingen en
het oproepen van de verlichtingsgeest
van Bodhichitta. Men kan hier opmer-
ken dat op den duur niet alleen de zelf-
koesterende houding wordt achtergela-
ten door een dergelijke succesvolle oefe-
ning en contemplatie maar dat deze in
boeddhistische termen ook leidt tot het
ontwikkelen van het besef dat het ver-
mogen om anderen volledig van dienst
te kunnen zijn pas kan worden verkre-
gen als men zelf verlicht wordt.

JEZELF  GELIJKSCHAKELEN EN
VERWISSELEN MET ANDEREN

De tweede strategie of tegengif tegen
zelfkoestering is het praktiseren van het
jezelf gelijkschakelen en verwisselen met

anderen. In sommige opzichten word
deze methode beschouwd als een iets
subtielere en krachtiger oefening dan de
eerste. Door jezelf gelijk te schakelen en
te verwisselen met anderen zal de beoe-
fenaar, aanvankelijk via het proces van
de meditatieve verbeelding, zich psy-
chisch identificeren met een bekende.

Hierdoor zal hjj zich inleven in de eigen-
schappen, de hoop, de angsten, etc. van
die bekende en kan hij zo naar zichzelf
kijken vanuit dit totaal andere perspec-
tief. Dit wordt als nuttig beschouwd bij
het inleven in andermans psychologi-
sche kronkels of misvattingen (bijv. ja-
loezie, boosheid, begeerte, enz.) waar-
door het ontwikkelen van mededogen
vergemakkelijkt wordt. Diverse verschil-
lende voorbeelden kunnen worden ge-
nomen ongeveer zoals in het trainen van
sociale vaardigheden, en dan toegepast
in dagelijkse situaties. Geleidelijk zal in
de loop van de tijd het psychische zwaar-
tepunt van de gemotiveerde beoefenaar
beginnen te verschuiven van zn "ik"
naar de "ander”. Zodoende zal niet al-
leen de wereldse preoccupatie met het
eigen zelf worden ontmoedigd maar zul-
len inlevingsvermogen en mededogen
zich ontwikkelen en daarmee een basis
voor liefde verschaffen - de daadwerke-
lijke wens dat anderen gelukkig mogen
worden. Er zijn voor ons succesvol ont-
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wikkelen van deze beoefening on-
dersteunende strategieén beschikbaar.
Een daarvan is reeds genoemd: door het
sterke verlangen om een bodhisattva te
worden streeft deze ernaar een sterk ge-
voel van gelijkwaardigheid te ontwikke-
len tussen zichzelf en anderen. Hieraan
kan de suggestie worden toegevoegd het
feit in te zien en te beseffen dat alle we-
zens zonder uitzondering geen lijden wil-
len en gelukkig willen zijn. Derhalve zijn
alle wezens gelijk en worden ze allemaal
geconfronteerd met steeds terugkerend
liiden. Daarom verdienen ze ons mede-
dogen en onze liefde. Omdat we in de-
zelfde hachelijke positie zijn als de grote
meerderheid van levende wezens zijn wij
ook onze liefde en zorg waard. Hier ko-
men wij bij het belangrijkste punt dat lief-
de voor jezelf niet hetzelfde is als de zelf-
koesterende houding. In boeddhistische
termen is werkelijke liefde ten opzichte
van jezelf de antithesis van zelfkoeste-
ring, en wel zodanig dat daadwerkelijke
bekommering om je eigen welbevinden
leidt tot het nemen van stappen die de
houding van zelfkoestering afzwakken.

Een toegevoegde belangrijke en on-
dersteunende strategie voor deze beoe-
fening is de aanhoudende reflectie over
de negatieve gevolgen van zelfkoeste-
ring. Zoals reeds aangeduid komen alle
negatieve ervaringen voort uit de zelf-
koesterende houding of het nu begeerte
is of het verlangen dat de omstandighe-
den anders zullen zijn, of irritatie of boos-
heid over wat ons overkomt, of vrees en
angst voor verlies, dood of wat dan ook.
Alle mis2re begint en eindigt met de zelf-
koesterende geest.

Vanuit de boeddhistische zienswijze is
het centrale punt te beseffen dat de ge-
bruikelijke benaderingen voor het welzijn
slechts dienen om de zelfkoesterende
houding in stand te houden en derhalve
slechts dienst doen om de primaire oor-
zaken van lijden te laten voortduren.
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De beoefening kan ook worden on-
dersteund door de liefde van een bodhi-
sattva te vergelijken met het persoonlijke
voorbeeld van een gekwalificeerde le-
raar, of met de liefde van een ouder voor
ziin enig kind. Een dergelijke liefde is
zonneklaar zeer intens en de bodhisattva
kan omschreven worden als iemand die
veel meer liefde voor elk wezen heeft
dan wij hebben voor onszelf. Deze inzet
voor anderen helpt de beoefenaar op
twee manieren die relevant kunnen zijn
voor professionele hulpverleners. De pro-
blemen die kleven aan een enge ego-
centrische visie worden zowel voor de
beoefenaar als zijn cliént opzijgeschoven
en er komt energie beschikbaar om goed
te doen aan anderen.

Dit proces kan verder worden uitge-
breid door het beoefenen van Nemen en
Geven (Tibetaans: Tonglen). Deze beoe-
fening die in hoog aanzien staat vereist
van de beoefenaar de ontwikkeling van
de intentie om met bereidheid en vreug-
de anderen van hun lijden te verlossen.
Een dergelijke intentie kan worden be-
vorderd door het lijiden en de moeilijkhe-
den van anderen voor te stellen als zwar-
te rook die de beoefenaar in zijn verbeel-
ding inademt, en vervolgens ervaart dat
deze zijn eigen zelfkoesterende houding
oplost waarbij men zich dit gewoonlijk
voorstelt op de plaats van het hart. Dan
verschijnt vanuit deze diep gevoelde

ruimtelijkheid, in de vorm van wit licht,
alle tijdelijke en spirituele energie en wijs-
heid die anderen nodig hebben waar-
door ze bevrijd worden van hun lijden.
Bij voldoende oefening van deze visuali-
satie begint dit proces in het alledaagse
leven vorm te krijgen door bereidwillig
en blijmoedig andermans problemen etc.
op zich te nemen. Zodoende kan men,
welke problemen of moeilijkheden zich
ook in ons eigen leven of in de levens
van hen met wie we nauwe betrekkingen
hebben voordoen, het psychologisch ini-
tiatief nemen door enthousiast tegensla-
gen te gebruiken ten einde vrij te worden
van zelfkoestering. De vaardigheid in de-
ze benadering ligt in de schijnbare para-
dox dat dezelfde omstandigheden die
gewoonlijk ongeluk, frustatie of wat dan
ook opriepen in werkelijkheid de impuls
leveren om de wortel van alle problemen
op te lossen.

Een interessante zijtak van de beoefe-
ning van Nemen en Geven vindt men in
het gebruik daarvan in de Tibetaanse
cultuur bij de behandeling van lichamelij-
ke ziekten en is als zodanig bekend on-
der de naam "lepra-Dharma”. Een zoda-
nige toepassing komt wvoort uit het
boeddhistische gezichtspunt dat lichame-
like ziekte uiteindelijk voorkomt uit de
psychologische vervormingen die uit de
processen van zelfkoestering en het vast-
houden aan het zelf ontstaan. Nemen
en Geven kunnen evengoed worden
aanbevolen voor het oplossen van per-
soonlijke problemen van psychische
aard.

Voetnoot: Samsara is de vicieuze cir-
kel van dood en wedergeboorte, vol lij-
den en onwetendheid en komt voort uit
het niet kennen van de werkelijkheid.

Transcript: Jeroen Spaan

Vertaling: Koos Oeberius Kaptein en
Margot Kool

Uit: Beyond Therapy



Leven en beoefeningen van Serkong Rinpochee

(slot)

DOOR: ALEX BERZIN
Deel Il

Tsenshab Serkong Rinpochee bena-
drukte altijd het belang van het bestude-
ren van de orginele Tibetaanse teksten.
Hij vond het erg belangrijk dat de bron-
nen van het onderricht werden nage-
gaan. Als hij les gaf in het westen werd
hem soms gevraagd of iets wat hij ge-
zegd had wel klopte, omdat iemand op
een bepaald punt wel eens een andere
uitleg had gehoord. Rinpochee ant-
woordde dan: "Wel kijk dan eens hier in
deze tekst van Lama Tsong Khapa
waarin hij zwart op wit schrijft hoe het in
elkaar zit. Het kan zijn dat je lama of zijn
vertaler een fout gemaakt heeft of dat je
het zelf niet goed hebt opgeschreven.
Maar welke lessen je ook ontvangt, je
moet de juiste bron ervan kennen en in
staat zijn het op te zoeken in de teksten
van de grote Meesters. Natuurlijk heb-
ben de grote Meesters verschillende op-
vattingen over verschillende punten,
maar zo kun je tenminste vaststellen wat
Lama Tsong Khapa erover heeft gezegd
en dat vergeliken met wat erover wordt
gezegd door je lama en waarom.”

Hij vond het erg belangrijk om ver-
trouwen te hebben in de oorsprong van
de leringen en te begrijpen dat er in de
loop der tijd verdraaiingen kunnen ont-
staan. Als we serieus verder willen stude-
ren is het van belang om zelf de grote
teksten te kunnen lezen in het Tibetaans.
We kunnen niet verwachten dat we alle
details kunnen leren van de lama’s. Zij
hebben het erg druk en er zijn veel men-
sen die hen om onderricht vragen. Z.H.
de Dalai Lama heeft gezegd dat alle
teksten en lessen die nu in het Tibetaans
beschikbaar zijn, zeker niet eerder dan
over tweehonderd jaar correct zullen zijn
vertaald. Rinpochee probeerde dan ook
zoveel mogelijk westerse Dharma stu-
denten te stimuleren de Tibetaanse taal
te leren. Hij zei dat elke letter in het Tibe-
taans een diepgaande betekenis heeft en
leerde me alle verschillende connotaties
van de verschillende woorden en termen
zodat ik ze beter zou kunnen vertalen.
Hij was ook zeer geinterreseerd in de
Engelse termen die gebruikt werden en
wilde de betekenis en gevoelswaarde
weten van elk woord. Samen zochten
we voortdurend naar een betere verta-
ling of omschrijving voor de moeilijk te
vertalen begrippen. Toen ik eenmaal in
staat was de teksten zelf te lezen nam hij
elk woord afzonderlijk met me door en
adviseerde hij me welke boeken ik moest

Serkong Rinpochee en Alex Berzin

lezen. Daarna liet hij me terugkomen en
stelde me vragen over elk punt wat ik
had begrepen. Hij vond dit de enige
praktische manier om werkelijk vooruit-
gang te boeken. Hij cregerde op deze
manier de mogelijkheid om het veilige
nest van de lama te verlaten en weg te
vliegen in elke gewenste richting. Hij was
zo goed ons te leren op eigen benen te
staan en niet langer van hem afhankelijk
te hoeven zijn voor onze verdere studie
in de toekomst.

In het algemeen adviseerde Serkong
Rinpochee dat we consideratie moeten
hebben voor de verschillende lama’s en
dat we hun tijd niet moeten verspillen. Ik
herinner me dat toen we in Spitti waren
voor de Kalachakra initiatie, alle mensen
uit de omgeving binnenkwamen om een
zegening van Rinpochee te ontvangen.
Hij wees naar hen en zei tegen me: "Kijk
nu eens naar al die mensen. Ze komen
met zovelen en wachten tot ze voor me
staan om hun neerbuigingen te doen.
Het is zo'n tijdverspilling en het maakt
niets uit of ze hun neerbuigingen vast
maken voordat ze binnenkomen.” Dit is
iets wat in principe voor elke lama geldt.
Het is niet nodig om een grote show te
maken van onze neerbuigingen. Ook als
mensen met vragen komen dienen ze
dat niet te doen met zoveel woorden en
zichzelf niet nog belangrijker voor te
doen. Als ik voor hem vertaalde vroeg
hij me altijd niet alles te vertalen, maar te
zorgen dat hij de essentie van het pro-

bleem begreep. Hij vond het ook mijn
taak als vertaler om duidelijk te krijgen
wat de mensen precies wilden weten en
het dan pas aan hem voor te leggen. Dit
is weer een belangrijk advies voor als we
zelf een lama om raad vragen. Niemand
heeft zin in uitgebreide verhalen. Datzelf-
de geldt voor het schrijven van brieven.
Wees kort en duidelijk.

Hij hield er ook niet van als mensen al-
tijd maar weer met fruit en koekjes kwa-
men aanzetten. Hij zei: "lk heb al die
dingen niet nodig, ik hou er niet van, ik
eet het niet. Als mensen iets meenemen
laat het dan een aardigheidje zijn.” Als je
een lama vaak opzoekt zal hij je na een
tijdje verzoeken alsjeblieft op te houden
al die dingen mee te brengen. Natuurlijk
is er niets op tegen als iemand een speci-
ale offergave wil geven, maar als het ge-
daan wordt om formele redenen of om
een wit voetje te halen is het echt niet
nodig.

lets anders is dat we nooit bij een lama
moeten aankomen met het verhaal:
"Weet u, lama X vertelde me dat ik zus
of zo moet handelen, wat vindt u dat ik
moet doen?” Veel westerlingen kwamen
met dergelijke vragen bij Rinpochee en
hij vertelde me dat je zoiets gewoon niet
kunt maken. Op deze manier worden la-
ma’s tegen elkaar uitgespeeld en dat is
zeer ongepast. Hij vond dat de mensen
echt moeten nadenken voordat ze om
advies vragen. Rinpochee wist dergelijke
vragen altijd diplomatiek te omzeilen
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