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Lama Zopa Rinpochee 

Leidraad 
Ruim voor de feestdagen verschijnt dit tljdschrift om-

dat de eindredakteur samen met Geshela, Tenzin en 
een aantal studenten begin december naar India ver-
trekt. Geshela en Tenzin voor een welverdiende vakan-
tie en om les te ontvangen van Z . H . de Dalai Lama en 
andere leraren. Jan-Paul om inkopen te doen voor win­
kel en groothandel. 

Deze aflevering is weer gevuld met bijzondere artike-
len die belangstellenden, studenten en abonnees kun­
nen helpen o p hun spiritueie ontwikkelingsweg. 

Begonnen wordt met een interview met Z . H . Sakya 
Trizin, het hoofd van de Sakya orde van het Tibetaans 
boeddhisme, 

Dan volgt het tweede deel van 'Ik vraag me af 
waarom' en een stukje van Lama Zopa Rinpochee over 
'Begeerte, roken, drinken en ongelukkig zijn'. 

Naar een introductielezing van onze eigen Lama Ges­
he Konchog Lhundup een artikel getiteld 'Heilzaam of 
schadelijk' en een bijdrage van Jon Landaw over de 
voorbereidende oefening voor tantra. 

Er wordt aandacht geschonken aan het vijfentwintig 
jarige bestaan van de stichting hulp aan Tibetanen en 
aan het programma van de 'Enlightened Experience 
Celebration III' die in dc eerste maanden van 1990 in 
India en Nepal zal worden gehouden. 

In onze vaste rubrieken het laatste Tibet Nieuws en 
een recentie over de film 'The Lion's Roar ' . In de lotge-
vallen van Sam en Sara worden de gebeurtenissen in de 
woongemeenschap in Emst en daar omheen belicht. 

Er komt een bijzondere uitgave van Wisdom Publica­
tions, die als u er snel op inhaakt, ook voor u te verkrij-
gen is en natuurlijk ons Programma tot eind maart 
1989, als Geshela weer terug is en een lang weekend 
geeft. In het kader van het tienjarige bestaan van het 
Maitreya Instituut zijn belangrijke leraren uitgenodigd 
om in januari, februari en maart de honneurs waar te 
nemen voor Geshela. Geshe Jampa Tegchok, die abt is 
van het klooster van de F . P . M . T . in Frankrijk geeft twee 
weekenden in januari en Lama Dagpo Rinpochee uit 
Parijs geeft er twee in februari, Dr. A l e x Berzin geeft een 
weekend in maart. 

Rest ons u te wijzen op de kortingsregels voor dona­
teurs in 1989 en iedereen die ons het afgelopen jaar met 
daadkracht of financieel heeft ondersteund heel erg har-
telijk te bedanken. Dankzij u alien en de inzet van bewo-
ners en bestuur van de stichting Maitreya Instituut staan 
w e aan de vooravond van het tienjarige bestaan van de 
stichting. Er is heel wat bereikt en met uw steun ligt de 
weg open naar een onbeperkte groei van de waardevol-
le Dharma in Nederland. 

Wij wensen u alien gelukkige feestdagen in uw fami-
liekring en m o g e waarachtig mededogen en liefde uw 
deel worden in 1989. 

D e redaktie 



mij dit alles heel duidelijk. Na de cere­
monie leerde men mij spellen gedurcnde 
zeven uur per dag, zes dagen per week 
bijna twee jaar lang. Wij Tibetanen zeg­
gen dat, hoe meer men het spellen oe-
fent, des te sneller men zal kunnen le-
zen. 

Z.H. Sakya Trizin 

Interview Z.H. Sakya Trizin 

Wat gebeurt er als er een kind wordt 
geboren in de familie van Uwe Heilig-
held? 

Het allereerste wordt, zodra het kind is 
geboren, de letter DHl, de letter van 
Manjushri die spraak en wijsheid verte-
genwoordigt, op de tong van het kind 
geschreven met speciale nectar, ge-
maakt van saffraan en vele andere din-
gen. 

Hoe oud was U toen U met Uw studies 
begon? 

Dat was toen ik vijf jaar was. In datzelf-
de jaar gaf Lama Ngawang Lodro Rin-
chen mij mijn eerste les in het alfabet. 

Wij gingen naar het speciale heiligdom 
van Manjushri en Achala. Vervolgens 
werd een heel oud exemplaar van het 
Tibetaanse alfabet, geschreven in goud, 
tevoorschijn gebracht. Dit was speciaal 
om door de zoncn van onze familie ge-
bruikt te worden. Daarna las Ngawang 
de letters op v66r het beeld van Man­
jushri en ik zci ze hem na. Dit was na­
tuurlijk de ceremonie. Nadien kreeg ik 
een andere leraar voor lezen. 

Begonnen toen ook U w spiritueie stu­
dies? 

Ja, ik moest gebeden tot Manjushri uit 
het hoofd leren en reciteren. Ik herinner 

Wanneer begonnen U w religieuze stu­
dies in alle emst? 

Ik begon te leren lezen in de zomer 
van 1950 en in de herfst ging ik naar het 
Ngor Klooster waar ik de lering over het 
esoterische Pad-en-Gevolg (Lamdre) 
ontving. Mijn Goeroe hiervoor was La­
ma Ngawang Lodro Shenpen Nyingpo, 
abt van het Khangsar Abtsgebied van 
Ngor. 

Hoe herinnert U zich hem? 
Hij was een zeer heilig, spiritueel heel 

ver gevorderde lama, altijd erg kalm, 
heel langzaam in zijn bewegingen en hij 
deed alles zeer perfect. Hij was toen al 
erg oud. Hij gaf de lering in zijn eigen ka-
mer aan heel weinig mensen, misschien 
dertig in totaal. In die tijd was ik erg klein 
en kon nauwelijks lezen. Ik herinner mij 
dat ik op school zat bij Khangsar Shab-
drung, de opvolger van de abt, die mij 
de bladzijden voorhield, zodat ik de inlei-
dende gebeden elke dag kon lezen. 2o-
lang de abt lering gaf over het Mahayana 
gedeelte kon ik dat heel goed begrijpen, 
maar het Tantrische deel begreep ik niet 
zo goed. Ik bracht veel tijd door bij dc 
abt. In die tussentijd ging ik verder met 
het oefenen in spellen en lezen door 
middel van het doorncmen van enige bi-
ografiefin. Ik bleef ongeveer vier maan­
den in Ngor voor de lering en keerde 
daarna terug naar Sakya. 

Het volgende jaar bezocht ik Lhasa 
voor het eerst en ontmoette Z.H. de Da­
lai Lama die mij bevestigde als 'voor-
bestemde Sakya Trizin'. Ik bracht vier 
maanden in Lhasa door en bezocht daar 
en in Centraal Tibet vele kloosters. Wij 
bezochten Nalanda en ook Samyc en 
keerden toen terug door Zuid Tibet, 
waar ik op mijn pelgrimstocht vele heili-
ge plaatsen en kloosters een bezoek 
bracht. Tijdens deze bezoeken was ik 
druk bezig om de Hevajra tantra uit het 
hoofd te leren, wat de basistekst is voor 
de Sakya beoefening. Daarna werd ik 
begin 1952 gekroond tijdens een een-
voudige ceremonie, daar ik toen te jong 
was voor de volledige kroning die later 
plaatsvond. Ik moest de volledige Hevaj­
ra tantra reciteren voor de hoger ge-
plaatste monniken en leraren van het 



Tantrische klooster in Sakya: dit werd 
beschouwd als een proeve van be-
kwaamheid die alle monniken moesten 
afleggen. Ik was toen pas zes jaar, doch 
ik ben blij dat ik kan zeggen dat ik er in 
slaagde deze op de juiste wijze te recite­
ren. Daarna woonde ik het maandelijkse 
reciteren van die Tantra door alle monni­
ken van het Tantrische klooster bij: het 
was de eerste ceremonie die ik daar bij-
woonde. Later verliet ik Sakya om de 
troonsbestijging van de Panchen Lama 
in Shigatse bij te wonen, wat enige we-
ken duurde. Deze keer reisde ik met de 
volledige waardigheid en entourage van 
een Sakya Trizin. 

Die zomer keerde ik naar Ngor terug 
om die esotorische leringen over het 
Pad-en-Gevolg van Khangsar Khenpo te 
ontvangen. Hij onderbrak deze herhaal-
delijk om andere leringen te geven, zoals 
de instructies over Vajrayogini, het Zen-
pa Zidel en vele andere belangrijke in­
structies. 

Uwe Heiligheid had een inspannende 
jeugd. Welke ontspanning genoot U? 

Gewoonlijk genoot ik ervan de velden 
in te gaan die om het Paleis lagen. De ri-
vier stroomde heel dicht bij het Paleis en 
ik hield ervan daar heen te gaan. Ik her­
inner mij dat ik, wanneer ik de Kila cere­
monie bijwoonde, altijd door dienaren 
uit de stad Sakya zelf, naar huis werd 
geftscorteerd. OnmiddelHjk nadat zij ver-
trokken waren en zodra zij uit het zicht 
waren verdwencn, deed ik al mijn cere-
monifile kledij uit en daalde af naar de ri-
vier in de eenvoudigste kleren. Ik hield 
altijd van baden, maar zelfs in September 
was het water heel erg koud, verschrik-
kelijk koud. Dan had ik er soms zin in om 
naar het zomerhuis in het park te gaan. 
W e hadden een oude grammofoon, zo 
66n die je moest opwinden; daarbij een 
stapel oude grammofoonplaten (voorna-
melijk Britse militaire marsen, maar ook 
enkele Tibetaanse volksliederen) waar 
we graag naar luisterden. 

Wanneer vond de volledige troons­
bestijging van Uwe Heiligheid plaats? 

Dat gebeurde na Nieuwjaar, begin 
1959. Het was een gebeurtenis die veel 
voorbereiding vereiste. Eind 1958 werd 
de grote gewijde dans van de Bescher-
mers van Religie uitgevoerd, waarbij ik 
de leiding had. Daarna vond met het 
Nieuwe Jaar de troonsbestijging plaats. 

Hoe werd dat voltrokken? 
In het Tantrische klooster is een grote 

binnenplaats v66r cen tempel met gou-
den daken. In deze tempel wordt de spi­
ritueie troon van Sakya Pandita be-
waard, waarop de Wercldlijke Troon 
van Chogyal Phagpa is geplaatst. Ik 
moest daarop plaats nemen en een tekst 
onderwijzen die door Sakya Pandita was 
geschreven, die Het Voornemen van de 
Wijze wordt genoemd. De lering, die een 
kleine uitleg bevatte, duurde drie dagen. 
Daarna werden voor deze gelegenheid 
offeranden aangeboden door vertegen-
woordigers van Z.H. de Dalai Lama, 
door vertegenwoordigers van de Pan­
chen Lama, van Sakya, van vele andere 
Tibetanen en ook van de Chinezen. 
Aansluitend werd er een grote processie 
gehouden. 

Dit moet geweest zijn vlak voor Uwe 
Heiligheid naar India kwam? 

Ja, wij vertrokken bijna onmiddellijk 
daarna naar India. 

Hoe kwam U Tibet uit? 
Dat was heel gecompliccerd. In die tijd 

was de stemming in Tibet zeer gespan-
nen. De mensen spraken over niets an-
ders dan over de Khampa's en de Chine­
zen, de Chinezen en de Khampa's. W e 
voorzagen veel dingen die alien hetzelf-
de inhielden: dat Tibet verloren zou gaan 
en dat er veel vreselijke dingen zouden 
gebeuren. Maar wij bleven nog wachten, 
totdat op een dag, een Indiase radio-
uitzending het bericht doorgaf dat er in 
Lhasa een gevecht had plaatsgevonden 

en dat Z .H. de Dalai Lama naar het zuid-
oosten van Lhasa was gevlucht. Toen 
maakten wij haast. Ik kon niet uit Sakya 
vertrekken, omdat er vele Chinese spi-
onnen waren. Dus lict ik bekend maken 
dat ik in de kluizenaarsgrot, niet ver van 
Sakya, in retraite ging. Ik kwam daar vei-
lig aan en zond een bericht naar mijn 
tante en zuster om zich bij mij te voegen. 
Daar vandaan vertrokken wij in de 
nacht. 

Hoe lang duurde het? 
Het is niet ver van Sakya tot de grens 

van Sikkim. Binnen vijf dagen kwamen 
we daar veilig aan. Ons gezelschap 
bestond slechts uit acht of negen men-
sen. Vanwege de omstandigheden kon 
ik geen enkele van de zeer kostbare en 
heilige dingen, die we in Sakya hadden, 
meenemen. In Sikkim verbleef ik een 
maand in Lachen, waar ik, naar ik me 
herinner, Engels begon te leren. Spoedig 
daarna kon ik eenvoudige woorden on-
derscheiden. Toen kwam er een bericht 
van Khyentse Rinpochee dat hij ernstig 
ziek was in Gangtok, dus ging ik daar-
heen. De boodschap werd mij in feite ge­
bracht door een Tibetaanse dokter, die 
nu mijn schoonvader is, ofschoon ik 
hem toen nog niet kende! Khyentse Rin­
pochee was heel ernstig ziek en ik sprak 
vele gebeden voor hem uit, maar hij 
werd zwakker en overleed in juli 1959. 
Hierna ging ik naar Darjeeling. Daarna 
maakte ik in de winter een pelgrimstocht 
door India en Nepal en keerde begin 
1960 naar Kalimpong en Darjeeling te­
rug. Ik bracht dat jaar, en de daarop vol­
gende twee jaren, door met de studie 
van filosofie onder leiding van een zeer 
geleerde Sakya abt, Khenpo Rinchen 
genaamd. Weet u, hoewet ik in Tibet ve­
le leringen heb ontvangen en vele retrai-
tes heb verricht, heb ik nooit de tijd ge-
had de Mahayana filosofie grondig te 
bestuderen, dus leerde ik gedurende de­
ze drie jaren Madhyamika filosofie, Logi-
ca, Prajnaparamita, Abhidharma en an­
dere studierichtingen. Toen brak er eind 



1962 een grensoorlog uit tussen India en 
China, dus verlieten wij Darjeeling en 
gingen naar Mussoorie. 

Het volgende jaar gebruikte ik om van 
tuberculose te herstellen en eind 1963 
was ik weer in staat de Religieuze Confe-
rentie in Dharamsala bij te wonen. In 
maart 1964 stichtten wij het Sakya Cen­
trum om voorlopig als ons hoofdklooster 
te kunnen functioneren, wat aan de voet 
van Mussoorie is gelegen. Ik ging naar 
Mussoorie terug om te gaan studeren bij 
de eerwaarde Khenpo Appey, een heel 
groot Sakya leraar. In de eerste plaats 
bestudeerde ik de Tantra's onder zijn lei­
ding en ontving de vele diepzinnige ver-
klaringen die hij van zijn eigen leraar, de 
eerste Deshung Rinpochee, de grote Ti­
betaanse mysticus, had ontvangen. La­
ter studeerde ik wat Madyamika filosofie 
eveneens onder zijn leiding en boven-
dien dichtkunst, grammatica en reken-
kunde. In 1965 woonde ik de Tweede 
Religieuze Conferentie in Bodh Gaya bij. 
In 1966 ging ik op pelgrimstocht naar 
Sanchi, de grotten van Ajanta en Ellora, 
maar daarenboven gingen mijn studies 
ononderbroken door tot 1967 toen 
Khenpo Appey naar Sikkim vertrok. In 
de winter van 1967 gaf ik de Lamdre 
voor het eerst in Sarnath, toen ik 22 
was. Ongeveer 400 monniken en mis­
schien 100 leken boeddhisten woonden 
dat bij. In het begin van het volgende 
jaar richtten wij onze Sakya Rehabilitatie 
Nederzetting in Puruwala op voor 900 
vluchtelingen uit Sakya. De plaats werd 
gekozen omdat het uiterlijk leek op Sa­
kya, hoewei het natuurlijk veel warmer 
was. 

In 1970 werd, door een tragisch mo-
torongeluk, van ons weggenomen de 
eerwaarde Thutop Tulku, cen jong en 
zeer bekwaam monnik, die practisch al­
leen het centrum en de nederzetting had 
gcorganiseerd. Daar ik toen het Engels 
vrij goed kende, nam ik het administra-
tieve werk over. 

Dat najaar verhuisde ik naar het Sakya 
Centrum en sindsdien woon ik in Raj-
pur. 1971 en 1972 waren goede jaren, 
omdat de eerwaarde Chogye Tri Rinpo­
chee bij ons in Rajpur logeerde en een 
groot aantal wijdingen gaf, de Gyude 
Kunta van Yamjang Khyentse Wangpa. 
In het voorjaar van 1974 trouwde ik en 
spoedig daarna vertrok ik voor mijn 
eerste bezoek aan het Westen. Geduren­
de vier maanden bezocht ik Zwitserland, 
Engeland, Canada, de Verenigde Staten 
en Japan, waar ik religieuze leringen gaf 
en Tibetaanse immigranten en westerse 
boeddhisten ontmoette. 

Op 19 november 1974 werd mijn 
zoon Doongsay Rinpochee geboren. Het 
daarop volgende voorjaar gingen wij op 
pelgrimstocht naar Chogye Rinpochee's 
pas voltooide klooster te Lumbini in Ne­
pal, waarna ik een maand doorbracht 
met lesgeven in ons Sakyaklooster in 
Bodhnath, Kathmandu. 

Die zomer overleed, tot ons groot ver-
driet, mijn tante die mij had grootge-
bracht tijdens mijn kinderjaren. In 1976 
gaf ik les in Darjeeling. Ik onderwees de 
Druthab Kuntu in Ladakh, Kashmir en 
ondernam een tournee om leringen te 
geven in de nederzettingen van Zuid-
India. 

Wat zijn de voornaamste Sakya oefe-
ningen? 

De voornaamste Sakya oefening is de 
Lamdre, of het 'Pad-Resultaat', dat het 
Hinayana, het Mahayana en het Man-
trayana omvat. Het kwam tot ons door 
Virupa, een groot Indiase heilige die in 
650 A . D . leefde en het werd naar Tibet 
gebracht door de vertaler Dzogmi die in 
1072 stierf. Het is gebaseerd op de wij-
ding en oefeningen van de Hevajra Tan­
tra en omvat zowel de filosofie van Tan­
tra als alle yoga oefeningen zoals 'inner-
lijke hitte', ademhalingsyoga, lichaams-
houdingen, de yoga van dromen, Pho-
wa of 'overbrenging van het bewustzijn', 
Bardo oefeningen enz. Het neemt drie 
maanden om de gehele lering te geven. 
Daarna oefenen wij op een heel bijzon­
dere, zeer esotorische lering van Naro­
pa, een Vajrayogini lering met elf yoga's. 
Vervolgens hebben wij veel leringen van 
Mahakala. W e hebben Vajra Kila, die 
voortkomt uit de oorspronkelijke Nying-
ma traditie van mijn familie; Sarvavidya, 
die bijzonder helpend is voor de sterven-
den en de gestorvenen; Vajra-Bhairava, 
een toornige vorm van Manjushri; de 
'Dertien Gouden Leringen', die alleen 
tot de Sakya Orde bchoren en vele an­
dere. Maar de Lamdre bevat alles. 

Helpt het ons werkelijk om veel na te 
denken over vergankelijkheid? We we­
ten immers dat wij vergankelijk zijn. 
Het zou ons ellendig maken door er te-
veel over na te denken. 

Ja, het helpt ons wel degelijk. Tsongk-
hapa zei, "Een gevangene heeft maar 
e^n gedachte: Wanneer kan ik uit deze 
gevangenis komen? Deze gedachte komt 
doorlopend in zijn geest op. Uw gedach­
te over vergankelijkheid zou ook zo 
moeten zijn; mediteer over de verganke­
lijkheid totdat deze staat van geest 
oprijst." 

Hoe kan dit ons helpen? Het beoefe-
nen van het boeddhisme zal ons niet 
minder vergankelijk maken. 

Het zal ons niet minder vergankelijk 
maken, maar het zal ons de zekerheid 
geven dat wij in onze volgende levens 
minder zullen lijden. Het beoefenen van 
de Dharma, van religie, betekent in het 
kort gezegd: het vermijden van on-
deugdzame daden en het doen van 
deugdzame handelingen. Als u zich op 
deze manier gedraagt, is het voor de 
hand liggend dat u in de toekomst geluk-
kiger zult zijn. 

Betekent het dat, wanneer wij minder 
van dit leven verwachten. wij ook min­
der zullen lijden? 

Ja, dat ook, maar het is belangrijker 
dat wij door na te denken over vergan­
kelijkheid, zullen worden bewogen om 
snel de Dharma te beoefenen. De ge­
dachte aan vergankelijkheid helpt ons 
veel ons te bespoedigen op ons pad. 

Zijn wij werkelijk in de positie van ge-
vangenen? Dikwijis vinden wij de din­
gen in het Wereldlijk Bestaan toch 
heel prettig. 

Maar dat genoegen is niet blijvend, is 
het niet? Juist dat plezier kan tot onheil 
leidcn, nietwaar? Wij zijn dus nD gcluk-
kig, maar we weten nooit wat er in het 
komende uur zou kunnen gebeuren. Er 
zou een complete ramp kunnen gebeu­
ren. Daar genoegens vergankelijk zijn en 
zeer onzeker, bent u niet werkelijk geluk-
kig omdat uw plezier gekleurd wordt 
door angst. Feitelijk bent u nooit geluk-
kig omdat u niet weet wat er komen zal 
en daarom is angst onvermijdelijk. 

Wat zijn de voornaamste oefeningen 
van het Mahayana? 

Er zijn drie meest belangrijke oefenin­
gen: Liefde, Mededogen en de Verlich­
tingsgeest. Liefde betekent, dat men 
wenst dat ieder levend wezen in alle zes 
rijken van het bestaan gelukkig is, en 
mededogen is de wens dat alle wezens 
die lijden gescheiden zouden moeten 
worden van het lijden. De Verlichtings­
geest betekent, in het algemeen gespro-
ken, de wens om de Verlichting te berei-
ken voor het welzijn van alle levende we­
zens. Deze drie zijn heel belangrijk. Zon-
der liefde en mededogen zal de Verlich­
tingsgeest niet oprijzen en zonder de 
Verlichtingsgeest kan men de Verlichting 
niet verkrijgen, daarom zijn dus liefde en 
mededogen noodzakelijk. 

Maar van deze drie is mededogen van 
bijzonder belang. Men zegt dat het 't 



zaad is bij het begin van het Grote Pad; 
intussen is het't water dat de oogst doet 
groeien en tenslotte is het't rijpen van de 
vruchten. Dus is het duidelijk dat mede­
dogen heel belangrijk is, daar het aan het 
begin, in het midden en aan het eind is. 
Aldus liet Chandrakirti toen hij de Mad-
hyamakavatara schreef dit voorafgaan 
door een eerbetoon aan het mededo­
gen. "De Boeddha", zei hij, "verrijst uit 
de Bodhisattva en de Bodhisattva wordt 
geboren uit liefde en mededogen, maar 
in het bijzonder uit mededogen". De be-
langrijkste drijfveer van het Grote Pad is 
mededogen. 

Kunt U lets zeggen over de drievoudi-
ge beoefening van mededogen? 

Mededogen is van het grootste belang 
en behoort zo veel als mogelijk is beoe-
fend te worden. Het zou volkomen in-
stinctief moeten zijn. Avalokitcshvara, 
de Heer van het Mededogen, zei in een 
Soetra: "lemand die de Verlichting 
wenst te bereiken zou niet veel dingen 
moeten beoefenen, behalve Sen ding en 
dat ene is mededogen". Het beoefenen 
van mededogen is drievoudig. Mededo­
gen met wezens is de wens dat eerst uw 
moeder en daarna alle andere grenze-
loos vele levende wezens vrij zouden 
moeten zijn van lijden en de wens dat u 
in staat moge zijn hen te helpen. Mede­
dogen ten opzichte van Dharma's (ver-
schijningsvormen die afhankelijk zijn van 
voorwaarden) is de wens dat alle leven­
de wezens zich zouden moeten afwen-
den van de wortcl van lijden, want dc 
wortcl van lijden is onwetcndheid. Dc 
derde oefening wordt objectloos mede­
dogen genoemd. U moet zich realiseren 
dat alle levende wezens er in werkelijk-
heid niet zijn, niettegenstaande dat zij, 
door het niet kennen van het Werkelijke, 
heel erg gebonden aan het ego zijn en dit 
veroorzaakt voor hen het lijden. 

Is mededogen met alle levende wezens 
alleen een kwestie van erg met hen te 
doen te hebben? 

Neen. Mededogen is een gedachte, 
de wens dat wezens vrij zullen zijn van lij­
den. 

Moet mededogen inhouden dat men 
de oorzaak van het lijden begrijpt, of is 
het alleen een kwestie van gevoel? 

Ik denk dat beide daarin besloten lig-
gen. Mededogen heeft drie fasen: de 
wens dat de oorzaak van hun lijden mo­
ge worden weggenomen; de wens dat 
wezens bevrijd zouden moeten worden 
van lijden; het begrijpen van de ware na-

tuur van alle dingen. De oefening van 
mededogen houdt natuurlijk in een be­
grijpen van dc oorzaak van het lijden. 

Wat is de "anatma" of de doctrine van 
"egoloosheid", die door de Boeddha 
werd onderwezen? 

De Boeddha ziet dat het ego nergens 
bestaat. Dc Geest is niet het ego, het li­
chaam is niet het ego, ego is alleen een 
naam, gegeven aan een groepering van 
dingen: vorm, waarneming, gevoel, im-
pulsen en bewustzijn alles tezamen. Als 
men dus in werkelijkheid gaat onderzoe­
ken wat het is wat wij het ego noemen, is 
er niets. Ego is slechts een naam, gege­
ven aan een verzameling van dingen. 

Hoewei wij zelfs geen onsterfelijke ziel 
hebben, bestaat er dan op enigerlei 
wijze toch niet een ego? 

Neen, het ego bestaat nooit, maar de 
continuiteit van de geest bestaat wel. 

Waaruit komt ons sterk gevoel van 
ego voort? 

Sedert dc bcginloze tijd zijn wij gebo­
ren in het Wereldlijk Bestaan met een 
zeer sterke gewoonte van denken dat de 
voortzetting van geest ons eigen ego is, 
en wij hebben geleefd met een zeer ster­
ke gehechtheid daaraan. 

Het ego is dus alleen maar een ge­
woonte van denken? 

Ja. 

Sommige westerlingen denken dat de 
dood een volledige vernietiging is. 

Dat is niet juist. Als u sterft komt er 
een einde aan uw lichaam, maar uw 
geest gaat nog voort. 

Als er werkelijk geen ego bestaat, wat 
gaat er dan voort? 

De voortzetting van de geest. Het is als 
een rozenkrans, alle kralen zijn vcrschil-
lend, maar het is dezelfde rozenkrans. 

Wat is de geest? 
Daartoe behoren veel delen, maar er 

is een zeer fundamenteel aspect dat wij 
Kun-Shi (Alayavijnana) noemen. Letter-
lijk betekent dit "de grondslag van alles" 
en het is een helder "zichzelf-zien". Het 
is de basis waaruit het Wereldlijk Bestaan 
en de Bevrijding verrijzen. Feitelijk is het 
de onbelemmerde geest, dat deel van de 
geest dat zich niet vastgrijpt aan uiterlijke 
objecten. Het is helder en zet zich voort 
direct vanaf de beginloze tijd totdat de 
Verlichting wordt bereikt. 

Is deze geest ook niet-bestaand in het 
Absolute? 

Relatief (gesproken) bestaat hij na­
tuurlijk wel. Uiteindelijk is het Shunyata, 
maar relatief bestaat hij. In werkelijkheid 
kan men niet zeggen dat hij bestaat of 
niet bestaat. 

Is hij individueel of is hij een soort col-
lectief bewustzijn, een gemeenschap-
pelijke basis van de individuele geest 
van alien? 

Hij is individueel. 

V R A G E N OVER T A N T R A Y A N A OF 
M A N T R A Y A N A 

Wat is 'Mantrayana', Uwe Heiligheid? 
Mantrayana of Tantra is feitelijk me-

thodc. De eerste intenties en het uitein-
delijke doel zijn prccies dezelfde als in 
het Mahayana, maar aangezien de Man­
trayana direct is, intelligenter en boven-
dien meer methoden heeft, bereikt het 
veel sneller dezelfde bestemming vanaf 
hetzelfde vertrekpunt; het verschil is als 
tussen het rcizen per trein en per vlieg-
tuig. De Mahayana-ocfeningen bestaan 
in hoofdzaak uit meditatic waarin dingen 
worden overdacht, maar in het Mantray­
ana wordt ook ons lichaam in grote mate 
erbij betrokken. Door de kennis van ons 
lichaam en het gebruik ervan kunnen wij 
onze bestemming veel sneller bereiken. 
Welnu, om een vliegtuig te laten vliegen 
zijn vele dingen vereist, zoals brandstof, 
wind, het ontwerp van de machine enz. 
Op dezelfde manier, wanneer wij probe­
ren de realisatie in het Mantrayana te be­
reiken, oefenen wij niet alleen in gedach-
ten, wij visualiseren verschillende Man-
dala's, herhalen Mantra's, enz. en men 
kan zeggen dat, als deze oefeningen op 
de juiste wijze worden gevolgd, de reali­
satie automatisch zal oprijzen. 

Is het niet verkeerd om van zichzelf te 
denken dat men de Boeddha is? 

Warempel niet. In het Mahayana 
wordt natuurlijk ook gezegd, dat de na-
tuur van onze geest, van ons hele orga-
nisme, in feite Boeddha is en altijd ge­
weest is. Wij hebben ons dit echter niet 
gerealiseerd en worden in een illusie ver-
wikkeld, ten gevolge daarvan lijden wij 
dus. Als de verduisteringen en onzuiver-
heden een innerlijk deel van onze geest 
uitmaakten, zou zuivering niet mogelijk 
zijn. Steenkool zal nooit wit worden, hoe 
wij het ook wassen, maar daar de natuur 
van de geest zuivcr is, kan het gezuiverd 
worden. Aangezien andere wezens de 



Verlichting bereikt hebben, is het duide­
lijk dat het ook voor ons mogelijk is dat 
onze geest eveneens gezuiverd kan wor­
den. 

De manier waarop het Mantrayana dit 
probleem behandelt is als volgt: er zijn 
vijf rassen of typen van mensen. In feite 
zijn er honderden en duizenden verschil­
lende typen, maar zij kunnen alien sa-
mengevat worden in vijf categorie6n. 
Deze vijf categoriefin kunnen feitelijk ook 
in cen samengevat worden, dat is Vadj-
radhara. maar in het algemeen is het ge-
makkelijk aan vijf categorieSn te denken. 
Deze vijf stcllen wij ons voor in een Man-
dala, wat een groot hemels huis is van 
zekere afmetingen en met bepaalde ver-
sieringen, omgeven door vuur. De 
Boeddha in het midden is donkerblauw 
van kleur en wordt genoemd Akshob-
hya, "de Onwankelbare". In het oosten 
is de witte Boeddha Vairocana, "Degene 
die Verschijningen cre^ert". In het zuid-
en is de gele Ratnasambhava, "Degene 
die de Natuur van het Juweel heeft". In 
het westen is de rode Amithaba, "Onbe-
grensd Licht", en in het noorden is de 
groene Amoghasiddhi, "Degene die be­
kwaam is in het volbrengen van alle mo-
gelijke werken". Zij lijken alien op Sha-
kyamuni Boeddha, behalve de Mudra's 
of de handhoudingen die verschillend 
zijn. Akshobhya raakt de aarde aan in de 
Bhumisparsha mudra; Vairocana's han-
den zijn in het gebaar van lering geven; 
Ratnasambhava toont het gebaar van 
geven; Amitabha het gebaar van medita-
tie, terwijl Amoghasiddhi zijn hand om-
hoog houdt om de gekruiste Vajra te to-
nen, de mudra van onbevreesdheid. Elk 
van deze vijf heeft specifieke kwaliteiten, 
maar ieder heeft ook een relatie met de 
vijf meest gewone onzuiverheden waar-
mee wij worden gekweld. Zo heeft de 
blauwe Akshobhya een relatie met boos-
heid, en rode Amitabha met hartstocht 
en begeerte, de groene Amoghasiddhi 
met afgunst, de witte Vairocana met on-
wetendheid en de gele Ratnasambhava 
met trots en gierigheid. Deze kleuren 
hebben duidelijk betrekking op de over-
eenkomstige onzuiverheden. In het En­
gels zegt men "groen van afgunst", ter­
wijl hartstocht wordt verbonden met 
rood en boosheid met donkerblauw. Wij 
kunnen de karakteristieken van de vijf 
rassen duidelijk in mensen zien, lemand 
die donker van aard is, die getekend zou 
kunnen zijn met iets dat lijkt op Vajra en 
die dikwijis boos is, is van het ras van 
Akshobhya. (De Vajra is het teken van 
Akshobhya.) Aangezien er een compleet 

verband bestaat tussen oorzaak en ge-
volg, zal die mens bijzonder gemakkelijk 
slagen als hij oefent op het pad, dat met 
Akshobhya verbonden is. Weet u, de 
Boeddha Akshobhya vertegenwoordigt 
de volledige transformatie van boosheid. 
In het Mantrayana beschouwen wij geen 
enkele onzuiverheid, zoals boosheid of 
begeerte, als iets dat onderdrukt moet 
worden. In plaats daarvan worden de 
energieen, die in de onzuiverheid vastzit-
ten, gezuiverd en resulteren in een van 
de vijf Boeddha's, waarbij ieder van hen 
wordt gekarakteriseerd door een bepaal­
de vorm van wijsheid. Dat is 66k een re-
den waarom de Mantrayana "het Pad 
van Resultaat" is. 

In feite bestaat er natuurlijk geen on­
zuiverheid. De onzuiverheden verschij­
nen omdat wij de waarheid niet hebben 
gerealiseerd en wij nog denken in ter-
men van onderwerp-en-voorwerp. Dus 
kunnen wij zeggen dat onzuiverheden 
ook voortkomen uit misleiding. 

Hoe beoefenen wij dit Pad? 

Ofschoon dit Pad duidelijk superieur 
is, is het niet gemakkelijk om de juiste 
wijze te begrijpen. Om te beginnen moe­
ten wij zeker zijn van onze oefening van 
het zuivere besluit, "Bodhicitta", en pas 
dan kunnen wij de leringen van de vijf 
boeddha's ontvangen, in een van de ve­
le vormen die zij aannemen, die voor 
onze eigen individuele natuur geschikt is. 
Deze lering wordt gegeven in de vorm 
van een machtiging die in het Tibetaans 
Wang wordt genoemd. Het betekent: 
een "wijding" of "initiatie". Deze machti­
ging is een overdracht en het is nodig die 
te ontvangen van een bevoegde goeroe 
en dan te studeren, er over te denken en 
te mediteren om het uiteindelijke resul­
taat te bereiken. Na de wijdingen te heb­
ben ontvangen moet men de dagelijkse 
oefening zonder mankeren uitvoeren en 
leren heel helder te denken en zichzelf 
volkomen te identificercn met het eind-
resuitaat. Dan zal het resultaat, vanwege 
het verband tussen oorzaak en gevolg op 
natuurlijke wijze oprijzen. 

Is deze overdracht belangrijk? 
Overdracht door de goeroe is bijzon­

der belangrijk in het Mantrayana. De 
goeroe draagt aan u de lering over en hij 
is een deel van een ononderbroken lijn 
van leraren die rechtstreeks teruggaat tot 
de oorspronkelijke Boeddha Vadjradha-
ra. waaruit de leringen in de eerste plaats 
zijn voortgekomen. Zelfs in het Mahaya­
na kan men niet oefenen zonder begelei-

ding en dit geldt zeer zeker voor het 
Mantrayana. 

Betekent dit dat wij geen resultaat zul­
len boeken tenzij wij de lering op deze 
manier ontvangen? 

Natuurlijk zullen wij dat niet. Niemand 
kan iets bereiken door alleen het bestu­
deren van een tekst. U moet eerst de le­
ring ontvangen in een mondelinge tradi­
tie, die rechtstreeks tcrugvoert tot Vaj-
radhara en deze directe ononderbroken 
zegening van de overleveringslijn moet 
eerst worden ontvangen; zonder deze 
speciale zegening zal geen rijping plaats­
vinden. Hoewei de meeste leringen nu 
schriftelijk zijn vastgelegd, moet men die 
eerst mondeling ontvangen; daarna kan 
men ze bestuderen. 

Wat is feitelijk een Tantrische boedd-
havorm? 

Er zijn grenzeloos veel levende wezens 
met verschillende smaken, achtergron-
den, denkbeelden en aanleg. Om zich 
dus aan de verschillende types mensen 
aan te passen heeft de Transcedente 
Wijsheid, of Boeddha, of hoe u hem ook 
maar prefereert te noemen, verschillen­
de vormen aangenomen. Bijvoorbeeld, 
mensen die veel begeerte in zich dragen, 
mediteren over boeddhavormen die el-
kaar omhelzen. 

Mensen die veel haat in zich dragen, 
mediteren over boeddhavormen in een 
toornige, boze vorm, Mensen die heel 
onwetend zijn, mediteren over uiterlijk 
zeer verzorgde boeddhavormen met veel 
juwelen en ornamenten. Maar in feite 
zijn zij alien dezelfde Transcedente Wijs­
heid die in verschillende vormen ver­
schijnt, aangepast aan verschillende 
mensentypen. 

Doet het er toe in Mantrayanabeoefe-
ning op welke boeddhavorm men me-
diteert? 

Het is het beste over een boeddha­
vorm te mediteren met wie men een kar-
mische binding heeft. Dit noemt men Yi-
dam of "beschermende boeddhavorm". 

Kan elke boeddhavorm een Yidam 
zijn? 

Niet alle. De Beschermers kunnen 
geen Yidam zijn. Er is een klasse van 
boeddha's die Yidams zijn, en onder de­
ze zal er een zijn met wie men een bijzon­
dere band heeft. 



Kunnen Bodhisattva's zoals Manjushri 
en Avalokiteshvara Yidams zij? 

Ja, zij hebben beiden een vorm als een 
Bodhisattva en als een Yidam. 

Welke kwaliteiten worden er vereist 
voordat men een "Wang** kan geven? 

In de Tantra's worden er drie typen 
goeroes beschreven. Het hoogststaande 
type is degene. die werkelijk de boed­
dhavorm heeft gezien zo duidelijk als wij 
een ander mens zien. Het tweede type is 
degene die een of ander teken van spiri­
tueie bekwaamheid heeft ontvangen, op 
zijn minst een of ander teken, misschien 
zelfs in een droom. Het derde type, dat 
gewoonlijk heden ten dage voorkomt, is 
de goeroe die alle noodzakelijk wangs en 
leringen heeft ontvangen van een erken-
de goeroe en die de retraites van bepaal­
de voornaamste boeddhavormen heeft 
gedaan, die alle rituelen heeft geleerd, 
de mudra's, het rangschikken van de 
Mandala enz. Pas dan kan hij Wangs ge­
ven. 

Is het goed genoeg de lering te ontvan­
gen van een goeroe van het derde ty­
pe? 

Ja, het geeft een zekere band, zelfs 
wanneer het niet zo diepgaand is als het 
eerste type. Het eerste type goeroe kan 
u net zo aan de boeddhavormen voor-
stellen als hij het zou doen aan een 
vriend! 

Volgens westerse opvattingen over 
moraliteit worden sexuele energieSn 
gewoonlijk beschouwd als een belem-
mering op het spiritueie pad. Betekent 
Tantra dat deze energie&n worden 
geaccepteerd en kunnen zij ons werke­
lijk helpen op het Pad? 

Als zij op de juiste manier gebruikt 
worden, als zij door de juiste mensen op 
de juiste tijd en correct gebruikt worden, 
kunnen zij een zeer grote hulp zijn. Dik­
wijis wordt het verhaal verteld van ko-
ning Indrabhuti die tot Boeddha Sakya-
muni zei dat hij liever herboren zou wil-
len worden als een wolf in het oerwoud, 
dan zich op het spiritueel pad te begeven 
dat de vcrzaking eiste van wereldlijke 
dingen. Dus gaf de Boeddha hem een 
speciale lering. de Guhyasamaja lering, 
waarvan wij nu nog de overdracht heb­
ben. Louter uiterlijke verzaking is natuur­
lijk van weinig nut, men kan uiterlijk iets 
verwcrpen en er toch zeer aan gehecht 
zijn. De ware verzaking is de verzaking 
van gehechtheid. In ieder geval behoor-

de koning Indrabhuti tot het allerhoogste 
type van mensen en hij en zijn gehele 
hofhouding bereikten feitelijk de Verlich­
ting terwijl Boeddha hun de lering gaf! 
De meeste Tantrische beoefenaren ech­
ter, zijn natuurlijk monniken die geen 
wereldlijke genoegens mogen hebben en 
die vanzelfsprekend ongehuwd moeten 
zijn. Koning Indrabhuti bereikte onmid­
dellijk de Verlichting, maar wij behoeven 
slechts het verhaal van Milarepa te lezen 
om de moeilijkheden te zien die zelfs be-
gaafde mensen doorstaan. 

Welk gevaar schuilt er in het onjuist 
oefenen? 

Als er in Tantra iets verkeerd gaat, is 
er maar Sen richting: die naar de hel. Als 
men Tantra beoefent, is het als met een 
slang in een bamboekoker, die kan al­
leen naar boven of beneden. Het is 
noodzakelijk een goede goeroe te vin­
den en heel zorgvuldig de lering te beoe­
fenen. 

Waarom sluit Tantra zo veel geheim-
houding in? 

Ik denk dat het in het algemeen is om 
te vermijden dat er ongeloof Tn of zelfs 
afkeer vSn Tantrische leringen wordt te-
weeggebracht. Als mensen dingen op 
het verkeerde moment of zonder de 
juiste uitleg horen, kunnen zij geschokt 
worden en denken dat Tantra iets slechts 
is en het vertrouwen in het Tantrische 
Pad verliezen. Ook kunnen mensen, als 
zij Mandala's zien en misschien Mantra's 
in boeken lezen, er toe worden verleid 

het zelf te proberen en te beoefenen, wat 
een zeer ernstige fout is. In Tantra kan 
men niets zelf doen. Alles moet aange-
reikt worden door de goeroe. 

Is Tantra meer dan alleen een ritueel? 
Het ritueel is slechts een klein onder-

deel van Tantra. De voornaamste oefe­
ning is icmand's dagelijkse meditatie, vi-
sualisatie en recitatie, de beoefening van 
fysieke yoga's, ademhalingsyoga's enz. 

Welke kwaliteiten worden er van ons 
vereist voordat we een Wang kunnen 
aannemen? 

Er zijn veel verschillende kwaliteiten 
van een waardig volgeling beschreven, 
maar de voornaamste kwaliteiten zijn ge-
loof, mededogen en Bodhicitta. Mensen 
zonder een ontwikkeld Bodhicitta is het 
niet toegestaan hogere wijdingen, de wij­
dingen van boeddhavormen als Hevajra, 
aan te nemen. 

Nederlandse vertaling: Sakya Tegchen 
Ling 
Laan van Meerdenvoort 200a, Den 
Haag, Tel. 070-606649. 
Dit is slechts een deel van het uitgebreide 
interview dat verkrijgbaar is bij het stu-
diecentrum Sakya Tegchen Ling. 

Geshela, Z.H. Sakya Trizin, Lama Sherab 



Ik vraag me af waarom? 
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DEEL II 

AFGODEN EN OFFERS 

Vereren boeddhisten qfgoden? 
Helcmaal niet! Een brok klei, brons of 

jade is niet het object van ons respect en 
onze verering. Als we neerbuigen voor 
afbeeldingen van Boeddha, herinneren 
we ons de eigenschappen van de ver-
lichte wezens. W e respecteren hun on-
bevooroordeelde liefde en mededogen, 
vrijgevigheid, geduld, deugdzaamheid, 
enthousiaste volharding, concentratie en 
wijsheid. Het beeldje of de schildering 
herinnert ons aan de eigenschappen van 
de Boeddha en we buigen neer voor die 
eigenschappen, niet voor de klei. W e 
hoeven geen beeld voor ons te hebben 
om de boeddha's en hun eigenschappen 
te respecteren en ervoor neer te buigen, 

Als we bijvoorbeeld naar een plaats 
gaan die ver weg is van onze familie, dan 
denken we liefdevol aan hen. Maar we 
bezitten graag een foto van hen om ons 
hen beter te herinneren, Als we naar een 
foto kijken en liefde voelen voor onze fa­
milie, dan hebben niet we het papier en 

de inkt lief. De foto versterkt alleen ons 
geheugen. Met een beeld of schildering 
van Boeddha is het precies hetzelfde. 

Door respect te tonen voor de boedd­
ha's en hun eigenschappen worden we 
geinspireerd om deze buitengewone ei­
genschappen in onze geestesstroom te 
ontwikkelen. W e worden gelijk aan de 
mensen die we respecteren. Als we ons 
de liefdevolle vriendelijkheid en wijsheid 
van de boeddha's als voorbeeld stelien, 
dan streven we ernaar te worden zoals 
zij. 

Wat is het doel van het offeren aan 
Boeddha? 

W e offeren niet omdat Boeddha onze 
offeranden nodig heeft. Wanneer ie-
mand alle onzuiverheden heeft gezui­
verd en de gelukzaligheid geniet die ont-
springt uit wijsheid, dan heeft hij geen 
wierookstokje meer nodig om gelukkig 
te zijn. Ook offeren we niet om Boedd­
ha's gunst te winnen. Boeddha ontwik-
kelde lang geleden onbevooroordeelde 
liefde en mededogen en dat zal door 
vleierij en omkoperij niet anders worden, 
zoals bij gewone mensen wel het geval 
is, Offeren is een manier om positieve 
mogelijkheden te scheppen en onze 
geest te ontwikkelen. Op dit moment 
voelen we ons buitengewoon gehecht en 
egoi'stisch. W e houden het grootste en 
mooiste voor onszelf en geven dat wat 
minder goed is of iets wat we zelf hele-
maal niet willen hebben aan anderen. 

Met dergelijke egoistische trekjes voelen 
we ons altijd arm en ontevreden ook al 
hebben we nog zo veel. W e zijn voortdu­
rend bang om het weinige dat we heb­
ben te verliezen. Zo'n houding ten op­
zichte van materiele zaken maakt onze 
geest rusteloos en verleidt ons om oneer-
lijke activiteiten te verrichten om meer 
spullen te krijgen of om onvriendelijk te-
gen anderen te zijn teneinde te bescher-
men wat we bezitten. 

Om deze destructieve gewoonten van 
gehechtheid en egoTsme te doorbreken 
offeren we. Als we een offerande bren-
gen, willen we dat doen zonder een ge­
voel van verlies van onze kant. Daarom 
worden in de Tibetaanse traditie zeven 
schaaltjes water op het altaar geofferd. 
Water is altijd voorhanden zodat we het 
gemakkelijk kunnen offeren zonder ge­
hechtheid of egoisme. Door op deze ma­
nier te offeren wennen we aan het idee 
en de handeling van het geven. W e voe­
len ons rijk als we dingen weggeven en 
leren genieten van het delen met ande­
ren. 

Omdat boeddha's, bodhisattva's en 
arhats de hoogste wezens zijn, is het 
goed om hen offeranden te brengen. 
Gewoonlijk geven we onze vrienden ca-
deaus omdat we hen graag mogen. W e 
offeren aan de heilige wezens omdat we 
worden aangetrokken tot hun eigen­
schappen. W e mogen niet offeren met 
de motivatie de boeddha's om te kopen: 
Ik heb u wierook gegeven, nu bent u ver­
plicht mijn gebeden te verhoren." W e 
geven vanuit een respectvolle en vrien-
delijke houding. Als we later een verzoek 
doen, dan doen we dat nederig. Denk 
niet dat ze de gaven niet ontvangen om­
dat de bloemen en het fruit de volgende 
dag nog op het altaar staan. Ze kunnen 
de gaven ontvangen zonder ze weg te 
nemen. 

Heeft elke gave een symbolische bete-
kenis? 

Ja, Bloemen stelien de eigenschappen 
van de boeddha's en de bodhisattva's 
voor, wierook dc geur van deugdzaam­
heid. Licht symboliseert wijsheid en par-
fum geloof. Eten offeren staat gelijk aan 
het offeren van het voedsel van de medi-
taticve concentratie en muziek symboli­
seert vergankelijkheid en de leegte van 
alle verschijnselen. Terwijl we rcecl mis­
schien slechts SSn bloem offeren, kun­
nen we ons voorstellen hoe de hele lucht 
wordt gevuld met prachtigc bloemen en 
ook deze offeren, Het vcrrijkt onze geest 
als we ons fijne dingen voorstellen en de-



ze dan aan de 
bodhisattva's offeren. 

boeddha's en 

Moeten we ons voedsel offeren voordat 
we het eten? 

Ja, normaliter vallen we op een bord 
eten aan met veel gehechtheid, weinig 
opiettendheid en zelfs nog minder echt 
genot. Nu pauzeren we voor het eten en 
stelien ons dat eten voor als hecrlijke 
nectar. Dit offeren we aan een kleine 
boeddha van licht in ons hartchakra. De 
boeddha geniet van de nectar en straalt 
zelfs nog meer licht uit, dat ons hele li­
chaam verlicht en ons een gelukzalig ge­
voel geeft. Op deze manier blijven we 
alert op Boeddha en op het proces van 
eten. W e creSren positieve energie door 
Boeddha offers te brengen en bovendien 
genieten we zelf meer van het eten. 

Sommige mensen vinden het prettig 
om voor het eten te bidden: "Mogen wij-
zelf en degenen om ons heen in alle toe-
komstige levens nooit gescheiden wor­
den van de Drie Juwelen (Boeddha, 
Dharma en Sangha). Mogen we voort­
durend offeren aan de Drie Juwelen en 
mogen we de inspiratie van de Drie Ju­
welen ontvangen." 

GEBED EN HET TOEWIJDEN V A N 
POSITIEVE ENERGIE 

Waartoe dient bidden? Worden gebe­
den verhoord? 

Er zijn vele soorten gebeden. Sommi­
ge gebeden gebruiken we om onze geest 
te inspireren en te richten op een bepaal­
de eigenschap of een bepaald doel; zo 
creSren we er de oorzaak voor dat we dit 
doel ook bereiken. Dit doen we bijvoor­
beeld als we bidden dat we toleranter 
mogen worden en meer mededogen je-
gens anderen mogen voelen. Andere 
gebeden worden gebruikt voor specifie­
ke personen of situaties, zoals bidden om 
genezing van iemands ziekte. Of een ge-
bed verhoord wordt hangt af van meer 
dan alleen het bidden: we moeten na-
melijk ook de juiste oorzaken daarvoor 
crefiren. Het is geen kwestte van: "Alstu-
btieft Boeddha, laat dit of dat gebeuren, 
maar ik ga me ontspannen en thee drin­
ken terwijl u al het werk opknapt." 

Als we bijvoorbeeld bidden om liefde-
voller en mededogend te worden en we 
doen geen moeite om onze boosheid te 
beheersen, dan scheppen we niet de 
oorzaken om het gebed verhoord te krij­
gen. De transformatie van onze geest ge-
schiedt door onze eigen inzet en we bid­

den om Boeddha's inspiratie om die te 
kunnen opbrengen. "Het ontvangen van 
de zegen van de boeddha's" betekent 
niet dat er iets tastbaars van de 
boeddha's in ons stroomt. Het betekent 
dat onze geest wordt getransformeerd 
door de gezamenlijke inzet van het on-
derricht en de leiding van de boeddha's 
en bodhisattva's enerzijds en onze eigen 
beoefening anderzijds. W e kunnen dus 
niet bidden voor een wedergeboorte in 
een Zuiver Land en verwachten dat de 
boeddha's en bodhisattva's al het werk 
doen. W e moeten ook zelf moeite doen 
om de lessen te verwezenlijken: lang­
zaam aan ontwikkelen we onthechttng 
van wereldse genoegens, hebben we zo-
veel mededogen als we kunnen en wek-
ken we wijsheid op. Dan heeft bidden 
een bijzonder diep effect op onze geest. 
Als we echter niets ondernemen om on­
ze slechte gewoonten op het gebied van 
lichaam, spraak en geest af te leren en 
als onze geest tijdens het bidden wordt 
afgeleid, dan zal het effect minimaal zijn. 

Ook het verhoren van gebeden voor 
genezing van een ziekte, het verbeteren 
van de financiele positie van een familie 
of een goede wedergeboorte voor een 
overleden familielid hangt af van de 
vraag of degene voor wie wordt gebeden 
de benodigde orzaken wel gecreeerd 
heeft. Indien dat inderdaad het geval is, 
dan zorgen onze gebeden ervoor dat het 
zaad van een positieve activiteit uit het 
verleden tot rijping komt en een positief 
resultaat heeft. Maar als de persoon voor 
wie wordt gebeden niet het zaad heeft 
gezaaid door zijn eigen positieve activi­
teiten in het verleden, dan zullen onze 
gebeden veel moeilijker uitkomen. Een 
boer kan de aarde mest en water geven, 
maar als hij geen zaadje heeft gezaaid zal 
er niets groeien. 

Toen Boeddha beschreef hoe de wet 
van oorzaak en gevolg in onze 
geestesstroom werkt, zei hij dat doden 
een verkorting van het leven veroor­
zaakt. Zowel het niet-doden als het red­
den van het leven van anderen heeft een 
lang leven tot gevolg, vrij van ziekten. 
Als we deze elementaire regel niet opvol-
gen en toch voor een lang en gezond le­
ven bidden, dan begrijpen we niet hoe 
het werkt. Anderzijds, indien de persoon 
voor wie wordt gebeden in het verleden 
niet heeft gedood en andere levens heeft 
gered, dan kunnen gebeden voor hem 
worden verhoord. 

Op dezelfde manier is volgens Boed­
dha vrijgevigheid de oorzaak van rijk-
dom. Als we vrijgevig zijn geweest in een 

vorig leven en nu bidden dat onze rijk-
dom mag toenemen, dan kan dat ook 
inderdaad gebeuren. Als we erg 
egoi'stisch zijn, crefiren we de oorzaak 
voor armoede en niet voor rijkdom in de 
toekomst. Vrijgevigheid, de behoeftigen 
helpen en delen wat we hebben zijn ei­
genschappen die ooit in de toekomst de 
gewenste resultaten zullen hebben. Aan 
de andere kant, als we moeilijkheden in 
ons leven ervaren is het goed ons af te 
vragen: Wat heb ik gedaan dat de oor­
zaak is geweest voor dit gevolg?" Dit 
kunnen we leren uit Boeddha's onder-
richt. Dan kunnen we ons gedrag veran-
deren teneinde te vermijden dat we nog 
meer zaadjes achterlaten die dat onge-
wenste gevolg oplevercn. 

Welke rol speelt chanting in onze spri-
tuele ontwikkeling? 

Chanting (op dezelfde toon zingen) 
kan erg heilzaam zijn mits uitgevoerd 
met de juiste mottvatie - de wens zich 
voor te bereiden op komende levens, 
streven naar bevrijding uit de cyclus van 
voortdurend terugkerende problemen of 
streven naar de totale verlichting van een 
boeddha met een altruistische motivatie 
(namelijk werken voor het welzijn van al­
le levende wezens). Opdat het chanten 
ons helpt om een positieve geestes-
gesteldheid op te wekken, moeten we 
ons concentrercn op en nadenken over 
de betekenis van hetgeen we chanten. 
Het heeft weinig zin als we chanten ter­
wijl we aan eten. werk, of feesten den­
ken. Een bandrecorder kan ook de na-
men van de boeddha's chanten en gebe­
den opzeggen. W e moeten ervoor zor­
gen dat datgene waar we aan denken in 
overeenstemming is met wat onze mond 
zingt. Dan is chanting heel krachtig en 
heilzaam. 

Een volledige spiritueie beoefening is 
echter meer dan alleen chanting. Het is 
goed om naar ondenicht te luisteren, 
over de betekenis daarvan na te denken 
en dit te integreren in ons dagelijks le­
ven; zo ontwikkelen we heilzame activi­
teiten met lichaam, spraak en geest. W e 
kunnen niet uit samsara (het rad der we­
dergeboorte) bevrijd worden alleen door 
te chanten, want diepe meditatie is 
noodzakelijk om de wijsheid die de zelf-
looshcid realiseert op te wekken. 

Kunnen verdiensten op overledenen 
worden overgedragen? 

Verdiensten (positieve mogelijkheden 
en energie) "toewijden" geeft de beteke­
nis beter weer dan "overdragen". W e 



kunnen verdiensten niet overdragen op 
dezelfde manier als ik u mijn auto geef 
omdat u er geen hebt. Boeddha heeft 
verklaard dat degenen die de oorzaken 
creeren ook degenen zullen zijn die de 
gevolgen daarvan zullen ervaren. Het is 
dus niet zo dat ik een oorzaak kan cre6-
ren waarvan u het gevolg ervaart, want 
het zaad van de activiteit laat een indruk 
na op mijn geestesstroom en niet op de 
uwe. Als overledenen dus geen positieve 
activiteiten tijdens hun leven hebben ver­
richt, dan kunnen wij hen niet ons eigen 
goede karma geven. 

Onze gebeden en offers ten gunste 
van hen kunnen echter de omstandighe­
den crefiren die nodig zijn om een posi­
tieve activiteit, die zij in het verleden heb­
ben verricht, vrucht tc laten afwerpen. 
Als een zaadje in een veld wordt geplant 
heeft het zon, water en mest nodig om te 
groeien. Een zaadje of een indruk op de 
geest door een activiteit die iemand heeft 
verricht, zal rijpen als alle voorwaarden 
daartoe aanwezig zijn. Als de overledene 
tijdens zijn leven heilzame activiteiten 
heeft verricht, dan kan de positieve ener­
gie die wij toevoegen door te offeren of 
enige positieve activiteit te venichten 
(zoals Dharma-teksten reciteren en le­
zen, beeldjes van Boeddha maken, na­
denken over liefde en mededogen voor 
alle wezens, etc.) hen helpen. W e wijden 
de positieve energie van deze activiteiten 
toe aan het geluk van de overledenen en 
dit kan hun eigen positieve zaadjes tot rij­
ping helpen komen. 

Wat zijn verdiensten? Is het niet 
ego'istisch om positieve activiteiten te 
verrichten om verdiensten te verzame-
len alsof het spiritueel geld is? 

"Verdienste" is een woord dan niet 
exact de juiste betekenis weergeeft. Het 
klinkt als het verzamelen van gouden 
sterren op school omdat we goed ons 
best deden en dat is niet de betekenis die 
hier wordt bedoeld. In de eerste plaats 
beloont niemand ons. Als we een posi­
tieve activiteit verrichten, dan laat dat 
een indruk of een zaadje op onze 
geestesstroom achter en als de juiste 
voorwaarden aanwezig zijn, zal dat zaad­
je vrucht dragen. Het is geen fysiek, 
maar een ontastbaar zaadje, een positie­
ve mogelijkheid. 

Het is niet nuttig om te streven naar 
positieve activiteiten als ware het spiritu­
eel geld. Als we dat doen, zullen we 
waarschijnlijk met anderen ruzie maken 
over wie het eerst mag offeren of jaloers 
worden omdat anderen meer positieve 

activiteiten verrichten dan wijzelf. Zuike 
houdingen zijn allesbehalve heilzaam! 
Het is juist om van de gelegenheid ge­
bruik te maken om positieve energie te 
creeren, maar we moeten dat doen om 
onszelf te onwikkelen, om een oorzaak 
voor geluk te scheppen, om anderen te 
helpen en niet uit gehechtheid of jaloe-
zie. 

Waarom moet positieve energie toege-
wijd worden? Aan wie of wat moet het 
toegewijd worden? 

Het is van belang om onze positieve 
energie toe te wijden zodat deze niet 
wordt vernietigd door onze woede of on­
ze verkeerde zienswijzen. Zoals het stuur 
de auto leidt, zo zal toewijding aangeven 
hoc onze positieve energie rijpt. Het is 
het beste positieve energie toe te wijden 
aan de nobelste doclen. Als we dat 
doen, zullen alle kleinere resultaten op 
natuurlijke wijze komen. Als we naar 
Londen willen, komen we bijvoorbeeld 
langs Hoek van Holland, maar daar heb­
ben we geen apart kaartje voor nodig. 
Als we onze positieve energie, hoe klein 
deze ook is, toewijden aan het uiteinde­
lijke geluk en de verlichting van alle le­
vende wezens, dan houdt dit automa­
tisch in dat we deze positieve energie 
toewijden aan een goede wedergeboorte 
en aan het geluk van onze vrienden en 
familieleden. 

Sommige mensen denken: "Ik bezit 
zelf maar zo weinig positieve energie. Als 
ik dat beetje toewijd aan het geluk van 
iedereen, dan houd ik niets over voor 
mezelf." Dit klopt niet, Onze positieve 
energie toewijden aan anderen betekent 
niet dat we minder voor onszelf hebben. 
W e zullen geen armoedzaaiers worden 
door de goede gevolgen van onze activi­
teiten met anderen te delen. Ook als we 
onze positieve energie toewijden aan het 
geluk van alle wezens kunnen we specia­
le gebeden zeggen voor het geluk van ie­
mand die op dat moment problemen 
heeft. 

WEDERGEBOORTE VERSUS SCHEP-
PING 

Wat is wedergeboorte? 
Wedergeboorte heeft betrekking op ie­

mands geest die het ene lichaam na het 
andere bewoont. Lichaam en geest zijn 
aparte grootheden: het lichaam is mate-
rie en opgebouwd uit atomen. De geest 
refereert aan al onze emotionele en ver-
standelijke ervaringen en is vormloos. 
Als lichaam en geest worden verbonden 

dan leven we, maar als we sterven schei-
den ze weer. Het lichaam wordt dan een 
lijk en de geest trekt verder naar een an­
der lichaam. 

Hoe is onze geest begonnen? Wie of 
wat heeft de geest geschapen? 

Elk geestesmoment is een voortzetting 
van het moment daarvoor: wie we zijn, 
wat we denken en voelen is gebaseerd 
op wie we gisteren waren. Onze huidige 
geest is een voortzetting van die van 
gisteren. Daarom kunnen we ons herin­
neren wat ons in het verleden is overko-
men. Het ene geestesmoment wordt dus 
veroorzaakt door het voorafgaande 
geestesmoment. Deze continuiteit gaat 
terug tot onze jeugd en zelfs tot het mo­
ment dat we een foetus in de baarmoe-
der waren. Ja, zelfs v66r de conceptie 
bestond onze geestesstroom al: de voor­
afgaande momenten van deze 
geestesstroom waren verbonden met 
een ander lichaam. 

Er is geen begin aan onze geest. Wie 
zei dat er een begin behoorde te zijn? 
Onze geest is oneindig. Dit is in het begin 
misschien wat moeilijk te vatten, maar 
wanneer we het voorbeeld van een ge-
tallenreeks bekijken dan wordt het mak-
kelijker. Als we vanuit het nulpunt naar 
links kijken, is er geen eerste negatief ge-
tal en als we naar rechts kijken is er ook 
geen laatste hoogste getal. Er kan altijd 
een getal aan toegevoegd worden. Op 
dezelfde manier heeft onze geestestroom 
noch een begin noch een eind. W e heb­
ben allemaal een oneindig aantal vorige 
levens gehad en onze geest zal tot in het 
oneindige blijven voortbestaan. Echter, 
door onze geestesstroom te zuiveren 
kunnen we onze toekomstige levens be­
ter maken dan het huidige. 

Het zou feitelijk onmogelijk zijn dat 
onze geestesstroom een begin zou heb­
ben. Als elk geestesmoment wordt ver­
oorzaakt door het voorafgaande mo­
ment en er zou een begin zijn, dan zou 
dat betekenen dat het eerste geestesmo­
ment ofwel geen oorzaak zou hebben of-
wel dat het zou zijn veroorzaakt door iets 
anders dan een voorafgaand geestesmo­
ment. Maar beide mogelijkheden zijn on-
zinnig, want geest kan slechts voortgc-
bracht worden door een voorafgaand 
geestesmoment in zijn eigen continuUm. 

Wat verbindt het ene leven met het 
volgende? Is er een ziel, atman, zelf of 
echte persoonlijkheid die van het ene 
leven naar het andere gaat? 



Lama Ycshc 

Onze geest heeft grove en subtiele ni-
veaus. Het zintuiglijk bewustzijn dat ziet, 
hoort, ruikt, proeft en voelt en het grove 
mentale bewustzijn, dat altijd zo druk be­
zig is van alles te denken, fucntioneren 
heel actief tijdens ons leven op aarde. 
Op het moment waarop we sterven hou­
den ze op te functioneren en worden ze 
opgenomen in het subtiele mentale be­
wustzijn. Dit subtiele mentale bewustzijn 
bevat alle indrukken van de dingen die 
we gedaan hebben. Het is deze subtiele 
geest die het ene lichaam verlaat, de tus-
senfase (bardo) binnen gaat en tenslotte 
wordt wedergeboren in een ander li­
chaam. Nadat de subtiele geest zich tij­
dens de conceptie verenigt met het an­
dere lichaam verschijnen het grove zin-
tuigelijke bewustzijn en het grove menta­
le bewustzijn opnieuw, zodat die per­
soon weer kan zien, horen, denken, etc. 
Deze subtiele geest, die van het ene le­
ven naar het andere gaat, verandert 
voortdurend. Daarom wordt hij niet be­
schouwd als ziel, atman, zelf of echte 
persoonlijkheid. Boeddha onderwees de 
leer van de zelfloosheid. 

Hoe werd de wereld geschapen? 
Alles wat geschapen is ontstaat uit 

oorzaken die in staat waren dat alles 
voort te brengen. lets kan niet uit niets 
geschapen worden. De fysieke wereld 
der vormen is voortgekomen uit vooraf­
gaande vormmomenten. De weten-
schap is bezig dit te onderzoeken. Mis­
schien ontdekt met dat er in het begin 
van ons universum subtielere fysieke ele-
menten bestonden waaruit ons huidige 
universum is voortgekomen. Deze sub­
tielere fysieke elementen waren op hun 
beurt weer een voortzetting van universa 
die al v66r ons huidige universum 
bestonden, Zo kunnen we de continuiteit 
van vorm in het oneindige terugvoeren. 

Waarom kunnen we ons onze vorige 
levens niet herinneren? 

Op dit moment wordt onze geest ver-
duistert door onwetendheid, waardoor 
het moeilijk is ons het verleden te herin­
neren. Bovendien vinden er als we ster­
ven en worden wedergeboren vele ver-
anderingen in lichaam en geest plaats, 
die de herinncring bemoeilijken. Het feit 
dat we ons iets niet herinneren betekent 
echter niet dat het ook niet bestaat. 
Soms weten we niet eens meer waar we 
onze sleutels hebben neergelegd. Even-
min kunnen we ons herinneren wat we 
een maand geleden hebben gegeten. 

Er zijn wel mensen die zich hun vorige 
levens herinneren. In de Tibetaanse gc-
meenschap bestaat er een systeem aan 
de hand waarvan men de reincarnaties 
van hoog gerealiseerd meesters herkent. 
Het komt tamelijk veel voor dat zij als 
jonge kinderen hun vrienden of bezittin-
gen uit een vorig leven herkennen. Ook 
gewone mensen herinneren zich soms 
een vorig leven door middel van medita­
tie of hypnose. 

Is het belangrijk ons onze vorige le­
vens te herinneren? 

Nee. Belangrijk is hoc we ons huidige 
leven leven. Kennis van vorige levens is 
alleen nuttig als het ons helpt een sterke 
wii te ontwikkelen om negatieve activitei­
ten te vermijden en ons voorgoed te be-
vrijden uit de cyclus van telkens terugke­
rende problemen. Het is niet zinvol om 
uit nieuwsgierigheid te proberen uit te 
vinden wie we in vonge levens waren. 
Dat zou zelfs kunnen leiden tot trots: "O , 
ik was koning in mijn vorige leven. Ik 
iA/as heel beroemd en heel begaafd. Ik 
was Einstein". Nou en? In feite zijn we al­
les geweest en hebben we alles gedaan 
in de vele vorige levens in deze bestaans-
cyclus. Het is van belang dat, nu we on­
ze in het verleden opgedane negatieve 
energie zuiveren, we geen negatieve 
energie meer creeren. Integendeel, we 
moeten er moeite voor doen om positie­
ve energie te verzamelen en onze goede 
eigenschappen te onwikkelen. 

Er bestaat een Tibetaans gezegde: 
"Als je wilt weten hoe je vorige leven is 
geweest, kijk dan naar je huidige li­
chaam. Als je wilt weten hoe je toe­
komstige leven zal zijn, kijk dan naar je 
huidige geest". Onze huidige wederge­
boorte is het gevolg van activiteiten in 
het verleden. Een menselijke wederge­
boorte is een fortuinlijke wedergeboorte 
en de oorzaak daarvoor is geschapen 
doordat we ons in vorige levens aan een 
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strenge morele discipline hielden. An-
derszijds zullen onze toekomstige weder-
geboortcn bepaald worden door de acti­
viteiten die we nu verrichten en het is de 
geest die al onze activiteiten ingeeft. Dus 
door te kijken naar ons huidige gedrag 
en te onderzoeken of dit deugdzaam of 
ondeugdzaam is, kunnen we ons enig 
idee vormen van het soort wedergeboor-
ten die we nog zullen ervaren. W e hoe­
ven niet naar een waarzegster om erach-
ter te komen hoe het ons zal vergaan: we 
hoeven eenvoudigweg maar te kijken 
welke indrukken de dingen die we doen 
op onze geestesstroom achterlaten. 

K A R M A : DE WET V A N O O R Z A A K EN 
GEVOLG 

Wat is karma en hoe werkt het? 
Karma betekent handeling en verwijst 

naar activiteiten die we verrichten met li­
chaam, spraak en geest. Deze activitei­
ten laten indrukken of zaadjes op onze 
geestesstroom achter, die rijpen tot erva­
ringen wanneer aan de juiste voorwaar­
den wordt voldaan. De zaadjes van onze 
activiteiten gaan met ons mee van het 
ene leven naar het andere en gaan dus 
niet verloren. Als we echter geen oor­
zaak of karma crefiren voor iets, dan zul­
len we ook de gevolgen niet ervaren: als 
een boer niet zaait, zal er niets groeien. 
Als een activiteit pijn en ellende met zich 
meebrengt, dan wordt het een negatie­
ve, destructieve of ondeugdzame activi­
teit genoemd. Als hij geluk met zich 
meebrengt, wordt hij positief, construc-
tief of deugdzaam genoemd. Activiteiten 
zijn niet inherent goed of slecht, maar 
worden alleen zo genoemd overeen-
komstig het gevolg dat ze veroorzaken. 

De werking van oorzaak en gevolg op 
onze geestesstroom is wetenschappelijk. 
Alle gevolgen ontspringen uit oorzaken 
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die in staat zijn hen voort te brengen. Als 
we appelzaadjes zaaien, zal er een appel-
boom groeien en geen Spaanse peper. 
Als we Spaanse peperzaadjes zaaien, zal 
er Spaanse peper groeien en geen ap-
pelboom. Als we positieve activiteiten 
verrichten, zal geluk volgen en als we ne­
gatieve activiteiten verrichten, zullen 
problemen het resultaat zijn. Alle geluk 
en voorspoed die we in ons leven erva­
ren, worden veroorzaakt door onze ei­
gen positieve activiteiten. Evenzo wor­
den alle problemen veroorzaakt door on­
ze eigen destructieve activiteiten. 

Is karma ojde wet van oorzaak en ge­
volg een systeem van beloning en 
straj? Heeft Boeddha de wet van oor­
zaak en gevolg gecreeerd of uitgevon-
den? 

Beslist niet. Er is niemand die beloning 
of straf uitdeelt. Wij creeren zelf oorza­
ken door onze activiteiten en we ervaren 
de gevolgen daarvan. W e zijn dus ver-
antwoordelijk voor onze eigen ervarin­
gen. Boeddha heeft het systeem van 
oorzaak en gevolg evenmin uitgevonden 
als Newton de zwaartekracht uitvond. 
Boeddha beschreef alleen het natuurlijke 
proces van oorzaak en gevolg dat in de 
geestesstroom van elk levend wezen 
plaatsvindt. Hiermee toonde hij ons hoe 
we het beste kunnen handelen binnen 
de wet van oorzaak en gevolg teneinde 
het geluk dat we wensen te bereiken en 
de pijn waar we een hekel aan hebben te 
vermijden. 

De misvatting dat geluk en lijden 
respectievelijk beloning en straf zijn stamt 
uit onjuiste vertalingen van boeddhisti­
sche teksten. Ik heb enkele in het Engels 
vertaalde teksten gezien waarin de termi-
nologie uit andere religies was gebruikt. 
Dit is erg misleidend. Begrippen als "he-
mel", "hel", "zonde", "straf, "oordeel", 
etc. verklaren boeddhistische idee^n 
geenszins. Wij moeten bij het vertalen 
woorden gebruiken die de betekenis van 
Boeddha's onderricht juist uitdrukken. 

Is het nodig dat we de gevolgen van al 
onze daden ervaren? 

Als zaadjes, en zelfs kleine zaadjes, in 
aarde worden gezaaid, zullen ze uitein­
delijk opkomen; tenzij er niet aan voor­
waarden zoals water, zon en mest is vol­
daan die essentieel voor hun groei zijn, 
of tenzij ze verbranden of worden uitge-
trokken. De uiteindelijke manier om kar-
mische indrukken uit te roeien is door 
middel van meditatie op de leegte van 
inherent bestaan. Op deze manier kun­
nen we negatieve emoties en karmische 
indrukken volledig zuiveren. Op ons ni­
veau is dat nogal moeilijk, maar door die 
zuivering kunnen we wel het tot rijping 
komen van schadelijke indrukken stop-
pen. Dit is hetzelfde als het onthouden 
van water, zon en mest aan het zaadje in 
de aarde. 

Hoe kunnen we negatieve indrukken 
zuiveren? 

Zuivering door middel van de vier te-
genkrachten is erg belangrijk. Dit voor­
komt niet alleen toekomstig lijden, maar 
verlicht ook de schuld of het zware ge­
voel dat we nu ervaren. Door onze geest 
schoon te maken zijn we in staat de 
Dharma beter te begrijpen, voelen we 
ons kalmer en kunnen we ons beter con-
centreren. De vier tegenkrachten, die 
gebruikt worden om negatieve indruk­
ken te zuiveren zijn: 

1. spijt hebben, 
2. besluiten het niet weer te doen, 
3. toevlucht nemen en een altruisti­

sche houding ten opzichte van anderen 
opwekken en 

4. een beoefening doen om de nega­
tieve energie te zuiveren. 

Ten eerste erkennen en betreuren we 
het feit dat we een negatieve activiteit 
hebben verricht. Onszelf verwijten ma­
ken en ons schuldig voelen is nutteloos 
en slechts een manier om onszelf emoti-
oneel te kwellen. Door oprecht spijt te 
hebben erkennen we dat we een fout 
hebben gemaakt en dat ons dat spijt. 

Ten tweede besluiten we het niet weer 
te doen. Als het iets is dat we uit ge­
woonte en regelmatig doen, zoals ande­
ren bekritiseren, dan zou het hypocriet 
zijn om te zeggen dat we dat de rest van 
ons leven niet meer zullen doen. Het is 
beter een regler tijdsduur te kiezen en te 
besluiten dat we zullen proberen de acti­
viteit niet te herhalen, maar dat we gedu-


