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De beste manier om het Maitreya Instituut te steu-
nen waarbij u tevens het grootste voordeel heeft is
om f 300,— KORTING-DONATEUR 1991 te
worden voor f 25,— per maand. Hiervoor worden
alleen automatische overboekingen geaccep-
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Maitreya Magazine inbegrepen.
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f 100,— MAITREYA MAGAZINE ABONNEE
1991 & FPMT-LID 1991

Voor minder draagkrachtigen is er ook een moge-
lijkheid om uw betrokkenheid bij het Maitreya Insti-
tuut te laten blijken door f 100,— Abonnee &
FPMT-Lid te worden voor dit bedrag. U krijgt dan
4 x per jaar het Maitreya Magazine en eventuele
nieuwsbrieven en 2 x het Engelstalige blad Manda-
la en 4 nieuwsbrieven per jaar.
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Voor het verblijf en onderhoud en voor de komst
van Geshe Konchog Lhundup en zijn vertaler naar
Nederland is een apart fonds gesticht. Deelnemers
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minimaal f 10,— voor de periode van ten minste 1
jaar, of doen een éénmalige bijdrage op onze post-
of bankrekening met vermelding van: Geshe aktie,
en ontvangen 20% korting op kursussen gegeven
door Geshela. De donateurs worden regelmatig op
de hoogte gehouden van de aktie.
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aangegeven rekening.

VOORPLAAT
Foto: Dagpo Rinpochee door Jan-Paul Kool.

Bezoekers aan ons centrum of onze winkel in Emst zijn altijd van harte welkom, echter alleen na telefonische afspraak.
Het centrum is s maandags gesloten, bel ons dus niet op maandag.
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Leidraad

Het kursusjaar 1991 dat begon met een feestelijke
dag voor de Geshe Aktie donateurs, een gezellig week-
end rond Arya Tara en de viering van het Tibetaanse
Nieuwjaar, belooft weer een bijzonder rijk Dharma-jaar
te worden, zoals U in het programma-overzicht kunt
zien. Het thema weekend over koncentratie en de sidd-
hi's was buitengewoon goed bezocht.

Het hoofdartikel in dit nieuwe magazine is het tweede
en tevens laatste deel van Afhankelijk Ontstaan, een
Lezing door Zijne Heiligheid de Veertiende Dalai Lama,
die zijn licht laat schijnen op onze verstorende emoties
en op de levenswijze en het ideaal van de bodhisattva,
die het geluk van alle wezens beoogt.

Wat gemakkelijker leest het artikel Meditatie, met een
interessante uitleg door Lama Thubten Zopa Rinpochee
over het nut en de noodzaak van geestelijke training
door meditatie.

In een bewerking van een introduktielezing door
Hans van den Bogaert, geeft deze zijn westerse visie op
de Boeddha, de Leer en de Spirituele Gemeenschap,

die voor elke boeddhist de Drie Juwelen van Toevlucht
vormen.

Alex van Baar

De vertaling van een Tibetaanse tekst, die in 1989 in
ons centrum werd onderwezen door de grote Meester
Dagpo Rinpochee is voer voor Uw overpeinzingen en
een uitdaging voor toepassing in Uw dagelijkse leven.

We hebben ook in dit nummer weer aandacht voor
de situatie van de Tibetanen in Tibet, die nog altijd uit-
gesproken slecht is.

Paula de Wijs schrijft een kort verslag over Lama Osel
Rinpochee, de Spaanse reincarnatie van wijlen Lama
Thubten Yeshe, en wij bieden U haar toespraak die zij
op de opening van de Geshe Aktie dag hield over het
onderlinge afhankelijke ontstaan van het Maitreya Insti-
tuut en over de opeenvolging van Geshes.

Achterin vindt U weer het volledige programma-
overzicht met data van gebedsdiensten (poedja’s) die op
de maankalender zijn gebaseerd. Wilt U in Emst mee-
doen, let dan op de wisselende aanvangstijden.

Wij wensen U veel leesgenot en gezondheid toe en
hopen dat U serieus wilt nadenken over de verschillen-
de oproepen voor medewerkers die wij in dit magazine
ook tot U richten.

De redaktie.
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Afhankelijk ontstaan deel 11

Alex van Brar
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Z.H. de Dalai Lama

DOOR: ZIJNE HEILIGHEID DE VEERTIENDE DALAI LAMA NGAWANG LO-
ZANG TENZIN GYATSO.

AFHANKELIJK ONTSTAAN EN HET TRAINEN VAN DE GEEST.

De uitleg van de twaalf schakels van afhankelijk ontstaan over de wijze
waarop men in het cyclische bestaan geboren wordt, toont tegelijkertijd de
corsprong ervan, onzuivere aktiviteiten, verstorende emoties en lijden, die al-
lemaal voortkomen uit onwetendheid. Kan de geest gescheiden worden van
onwetendheid of niet? Dit is iets dat je moet onderzoeken. Om het even wat
voor soort bewustzijn je onder de loep neemt, het is verbonden met gewen-
ning. Hoe sterk je een foutief bewustzijn ook ontwikkelt, het kan niet onbe-
perkt toenemen omdat het geen betrouwbaar fundament heeft dat door be-
trouwbaar weten is vastgesteld. Als je je echter vertrouwd maakt met een
niet-foutief bewustzijn dat een betrouwbaar fundament heeft dat door be-
trouwbaar weten is vastgesteld, zal dat niet-foutieve bewustzijn, zelfs als je
niet veel traint, bij je blijven. Het zal toenemen naarmate je je er voortdurend
vertrouwd mee maakt en het kan uiteindelijk onbegrensd worden.
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Er wordt gezegd dat de kwaliteiten van
de geest een stabiele basis hebben omdat
bewustzijn geen begin en geen einde
heeft. Geestelijke kwaliteiten hebben al-
tijd een stabiele basis omdat het bewust-
zijn zelf de basis is.

Wanneer een geestelijke kwaliteit een-
maal in de geest aanwezig is, is die er
met een bepaalde kracht en je hoeft
daarna niet opnieuw dezelfde kracht aan
te wenden om deze geestelijke kwaliteit
tot het oorspronkelijke niveau te bren-
gen. Naarmate je meer traint zul je die
kwaliteit doen toenemen.

In het kader van de diskussie dat het
bewustzijn geen begin en geen einde
heeft, wordt gezegd dat het cyclische
bestaan zelf geen begin en geen einde
heeft, hetgeen ons op het onderwerp
wedergeboorte brengt. Met betrekking
tot de twaalf schakels van afhankelijk
ontstaan in termen van &én ronde zoals
(in deel 1 van dit artikel, zie M. M. nr. 4
1990} werd uitgelegd, duurt het maxi-
maal drie levens en minimaal twee,
voordat alle twaalf schakels zijn voorge-
komen.

Er ziin tegenwoordig mensen die zich
hun vorige levens herinneren. Onlangs
deden zich in India twee gevallen voor
van jonge meisjes die ik ben tegengeko-
men. Voor iemand die vorige en toe-
komstige levens aksepteert is er niets
verbazingwekkends aan dit verschijnsel.
Maar iemand die vorige en toekomstige
levens niet aksepteert moet dan toch
antwoord geven op de vraag: door wel-
ke konditie of oorzakelijkheid vindt de
herinnering plaats?

Bewustziin heeft ook geen einde,
maar komt tot vervulling in het boeddha-
schap. Het spreekt voor zich dat de on-
zuivere niveaus van de geest niet voort-
gaan naar het boeddhaschap en even-
min de grovere niveaus van bewustzijn.
Het is het subtielste niveau van bewust-
ziin dat voortgaat naar en tijdens het
boeddhaschap. Dit subtielste bewustiin
heeft sinds beginloze tijden bestaan en
gaat verder naar het boeddhisme. Wan-
neer we sterven lossen onze grovere ni-
veaus van bewustzijn op, ze stoppen, en
het laatste bewustzijn dat zich mani-
festeert is de subtiele geest van helder
licht, het helder licht bewustzijn. Het is
dit bewustzijn dat de konnektie maakt
van dit leven met het volgende leven.

De twaalf schakels van afhankelijk
ontstaan kunnen ook uitgelegd worden
in het kader van de verduisteringen van



alwetendheid met betrekking tot bodhi-
sattva's op de drie zuivere bodhisattva-
niveaus, het achtste, negende en tiende
niveau.

De oorzaak van ons lijden is onwe-
tendheid. Doordat we een ongetemde
geest hebben, worden we gekonfron-
teerd met die oorzaak van lijden en lijden
we. Daarom moeten we de onwetend-
heid die het lijden veroorzaakt uit onze
bewustzijnsstroom verwijderen. Door
onze geest te temmen stoppen we het lij-
den. Daar onze geest getemd moet wor-
den, gebruiken we een methode om de
geest te temmen die uitgaat van de geest
zelf. Daarbij zijn de trainer en dat wat ge-
traind wordt beide de geest. Dus moet
men vertrouwd zijn met de psychologie
van de geest. In het boeddhistische on-
derricht wordt veel tijd aan dit onder-
werp besteed.

Het meest ongetemde type geest in
ons bewustzijn wordt foutieve ideeén,
foutieve kennis of foutief bewustzijn ge-
noemd. Als men naar het onderricht
luistert en ermee vertrouwd raakt, be-
reikt men geleidelijk het niveau van twij-

fel. Er zijn drie niveaus van twijfel. Het

laagste niveau is twijfel die neigt naar wat
foutief is, het middelste niveau is
"gelijke” twijfel, die zowel neigt naar wat
foutief is als naar wat juist is, en het
hoogste niveau is twijfel die neigt naar
wat juist is. Door de geest te trainen
wordt steeds meer twijfel getransfor-
meerd in korrekte veronderstelling.
Vanaf dit niveau ontwikkelt men door na
te denken over redenen betrouwbaar
weten door korrekte redenering. Door
zich vertrouwd te maken met betrouw-
baar weten door korrekte redenering
wordt uiteindelijk betrouwbaar weten
door direkte waarneming van het ob-
jekt verkregen.

Om de verschillende typen foutief be-
wustzijn of foutieve ideeén uit te schake-
len worden vele absurde konsekwenties
van deze foutieve zienswijzen uitgelegd.
Op het moment dat je het niveau van
twijfel bereikt, is het mogelijk om weten
door redenering op te wekken door logi-
ca te gebruiken. Hierdoor ontwikkelt
men de wijsheid die de verschijnselen
onderscheidt. In dit proces ontwikkelt
men geleidelijk aan de wijsheid die
voortkomt uit luisteren, uit nadenken en
uit meditatie.

Indien men dit soort beoefening voort-
zet, ziet men geleidelijk in dat het daad-
werkelijk mogelijk is het bewustzijn te
transformeren. Vanuit dit gezichtspunt

kan men overtuigd raken van de beoefe-
ning van geweldloosheid. Het eerste ni-
veau is het zich onthouden van aktivitei-
ten die anderen schaden. Het tweede ni-
veau is het toepassen van tegenkrachten
tegen de mentale faktoren die tot scha-
delijke aktiviteiten aanzetten. Het derde
niveau is het uitschakelen van zelfs de la-
tente neigingen die eerder door versto-
rende emoties in de geest zijn gevestigd.
Door na te denken over afhankelijk ont-
staan ziet men de tekortkomingen van
het cyclische bestaan en de manier
waarop lijden ontstaat, en wordt men
steeds meer aangetrokken tot de beoefe-
ning van deze zuivere niveaus van ge-
weldloosheid.

—
Alex van Baar

Om de latente neigingen die door de
verstorende emoties in de geest zijn op-
geslagen te verwijderen, is het noodza-
kelijk om eerst de verstorende emoties
zelf uit te schakelen. De verwijdering van
zowel de verstorende emoties als van de
latente neigingen die door deze versto-
rende emoties zijn gevestigd, wordt de
staat van boeddhaschap genocemd. Het
verwijderen van enkel de verstorende
emoties en de latente neigingen die door
de verstorende emoties zijn gevestigd, is
een offensieve betrokkenheid. Vooraf-
gaand aan deze offensieve betrokken-
heid is het belangrijk een defensieve ge-
dragslijn aan te houden, vandaar het be-
lang van het afzien van schadelijke akti-
viteiten van lichaam en spraak. Het uit-
eindelijke doel is het bereiken van het
boeddhaschap, maar bij de uitvoering
hiervan moet men aanvangen met het

afzien van schadelijke aktiviteiten van li-
chaam en spraak. Als men met een
egoistische motivatie schadelijke aktivi-
teiten verricht zoals doden, stelen, over-
spel plegen, liegen of kwaadspreken,
schaden deze fysieke en verbale aktivitei-
ten niet alleen anderen, maar uiteindelijk
zullen ze ook voor onszelf lijden veroor-
zaken. Dus zelfs als men slechts het lij-
den dat men voor zichzelf veroorzaakt in
aanmerking neemt, is het noodzakelijk af
te zien van de schadelijke aktiviteiten van
lichaam en spraak.

In dit verband is het ook nuttig over
vergankelijkheid na te denken. Er komt,
hoe lang we ook zullen leven, op een ge-
geven moment een einde aan dit leven
nietwaar? Vergeleken met de formatie
van het universum en geologische tijd, is
de levensduur van de mens erg kort. Er
is zelfs geen enkele zekerheid dat de we
de normale levensduur van honderd of
zelfs zestig jaar zullen halen. Onder deze
omstandigheden al je fysieke en mentale
energie op geld en rijkdom koncentreren
heeft slechts voordeel voor dit ene leven,
dat veranderlijk en kort is. Het kontem-

" pleren over vergankelijkheid zal extreme

hebzucht - het verlangen om iets kost
wat kost in je bezit te krijgen - reduceren.

Ook het nadenken over de huidige si-
tuatie in de wereld helpt bij deze beoefe-
ning. Hoe goed materiéle dingen ook
worden, ze kunnen de vragen van het le-
ven niet beantwoorden. Materiéle voor-
uitgang lost sommige problemen op,
maar het schept tegelijkertijd nieuwe
problemen. We weten uit eigen ervaring
dat materigle vooruitgang alleen niet vol-
doende is. Door deze denkwijze te vol-
gen zal je overtuiging groeien dat het
schaden van anderen jezelf schaadt. Dit
is iets waar je steeds weer opnieuw over
na zou moeten denken. Analyseer op dit
punt ook de bruikbaarheid van het men-
selijke brein, het lichaam, de menselijke
konditie, want het is werkelijk droevig
om die op een schadelijke manier te ge-
bruiken. Voor sommige mensen is het
nuttig na te denken over de drie lagere
wedergeboorten, als hellewezen, als ge-
bonden geest en als dier. Als het je moei-
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lijk valt te geloven dat er hellewezens
bestaan, kun je eerst nadenken over het
liiden dat dieren ondergaan en dat we
met onze eigen ogen kunnen zien. We
moeten dan bij onszelf eens nagaan of
we, als we in zulke omstandigheden wa-
ren geboren, dat soort lijden zouden
kunnen verdragen. We kunnen ervan
uitgaan dat we in onze geest reeds laten-
te neigingen voor een wedergeboorte als
dier hebben gevestigd, door aktiviteiten
die gemotiveerd werden door funda-
mentele onwetendheid. We moeten in-
zien dat in onze bewustzijnsstroom de la-
tente krachten al aanweszig zijn, die klaar
staan om in een lagere geboorte tot rij-
ping te komen. Wat voor lijden zouden
we ondergaan als we in zo'n leven gebo-
ren zouden worden? Tot nu toe hebben
we er slechts naar gekeken, nu moeten
we ons dit eens echt voorstellen. "Als ik
zo'n dier zou worden, zou ik dat kunnen
verdragen of niet?” Als je op deze ma-
nier nadenkt, ontdek je dat je dat lijden
niet wilt. De oorzaak van zulk lijden is het
schaden van anderen. Dit is het eerste
niveau van kontempleren over de tekort-
komingen van geweld en over de nood-
zaak af te zien van schadelijke aktivitei-
ten van lichaam en spraak.

Er is echter geen zekerheid dat je, als
je in dit leven afziet van schadelijke akti-
viteiten van lichaam en spraak, dat ook
in het volgende leven zult doen. Daarom
is de beste verdediging het tweede ni-
veau van geweldloosheid, de offensieve
betrokkenheid door het trainen om de
verstorende emoties uit te schakelen. De
verstorende emoties die alle ellende ver-
oorzaken, worden in de twaalf schakels
van afhankelijk ontstaan genoemd. De
basis van de verstorende emoties is on-
wetendheid die vasthoudt aan objekten
als inherent bestaand, waaruit vervol-
gens de verschillende gradaties van be-
geerte, haat, vijandigheid, jaloezie en
dergelijke voortkomen. Dit zijn de feitelij-
ke verstoorders. Het is erg duidelijk
zichtbaar in onze huidige wereld. Alle
moeilijkheden en problemen, zowel op
het nationale vlak als binnen het gezin,
zijn verbonden met gehechtheid, woede
en jaloezie.
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Wanneer iemand ons probeert te
schaden, identificeren we die persoon
als een vijand. Als deze woede - de wens
om te schaden - de werkelijke aard van
die persoon zou zijn, zouden we gelijk
hebben. Maar haat, woede en de wens
om te schaden zijn eigenlijk oppervlakki-
ge faktoren, die de geest beinvlioeden.
Hoewel we schadelijke aktiviteiten ver-
richten, denken we niet konstant aan het
verrichten van schadelijke aktiviteiten.

Alex van Baar

Hetzelide geldt voor onze "vijand”. De
feitelijke verstoorder is niet die per-
soon, maar het is zijn of haar verstoor-
de geest. De feitelijke vijand is dan ook
mentaal, niet fysiek. Als beoefenaars zou
de werkelijke strijd binnen in onszelf
moeten plaatsvinden. Het zal tijd ver-
gen, maar het is de enige manier om de
slechte menselijke eigenschappen te mi-
nimaliseren. Hierdoor zul je meer men-
tale vrede ervaren, niet alleen in het vol-
gende leven of op langere termijn, maar
ook nu, elke dag. De belangrijkste ver-
nietiger van onze gemoedsrust is haat of
woede. Alle schadelijke gedachten zijn
verstoorders, maar woede is de krach-
tigste.

HET UITSCHAKELEN VAN VER-
STORENDE EMOTIES

Om de verstorende emoties voorgoed
uit te schakelen is het noodzakelijk hun
wortel te verwijderen, de onwetendheid
die vasthoudt aan konkreet bestaan.
Hiertoe is het noodzakelijk om een wijs-
heidsbewustzijn te ontwikkelen dat ob-
jekten waarneemt op een wijze die pre-
cies tegengesteld is aan de wijze waarop
onwetendheid objekten waarneemt. We
moeten nadenken over het feit dat ob-
jekten niet konkreet, vanuit of op zichzelf
bestaan. Het is noodzakelijk logisch den-
ken te ontwikkelen om het konkrete be-
taan van objekten, dat door een foutief
bewustzijn wordt waargenomen, te ver-

werpen. Hierbij is de zienswijze die de
leegte realiseert erg belangrijk. Om het
niveau van wijsheid te ontwikkelen dat
als tegenkracht tegen deze onwetend-
heid moet optreden, is het niet voldoen-
de louter een betrouwbaar weten door
korrekte redenering door middel van lo-
gisch denken op te wekken. Men moet
dit weten door redenering verder ont-
wikkelen en tot het niveau van betrouw-
baar weten door een direkte niet-
konceptuele waarneming van de uitein-
delijke werkelijkheid brengen. Dit kan al-
leen met steun van koncentratie. Door
een diepe é&énpuntige koncentratie
(samadhi/ting-nge-dzin) is het mogelijk
de éénpuntige koncentratie te ontwikke-
len, die een vereniging is van gestilde
koncentratie (samatha/sam-ten) en diep
inzicht (vipasyana/lhag-thong). Het is
eerst noodzakelijk om een gestilde kon-
centratie of sereniteit van de geest te ont-
wikkelen. Wanneer men éénpuntigheid
en het vermogen van de geest om op
een heldere en oplettende manier op het
objekt van observatie gekoncentreerd te
blijven ontwikkelt, zal dat ook helpen in
het dagelijkse leven. Onze geest wordt
scherper, alerter en bedrevener. Van-
daar de noodzaak van het beschrijven
van methoden waarmee é&énpuntige
koncentratie, samadhi, ontwikkeld kan
worden.

lemand die gestilde koncentratie wil
ontwikkelen moet naar een afgelegen
plek gaan en erop voorbereid zijn dat het
lang zal duren. Als men probeert gestilde
koncentratie te ontwikkelen met behulp
van tantrische of mantra oefeningen, is
dat naar men zegt gemakkelijker. Los
daarvan is het bij de beoefening in het al-
ledaagse leven nuttig om 's morgens
vroeg wanneer je net wakker bent je hel-
dere geest te gebruiken om de hoedanig-
heid van de geest te onderzoeken. Dit zal
je helpen om je geest heel alert te hou-
den, dus je zult er de rest van de dag
voordeel bij hebben. Om het niveau te
bereiken waarop subtiele onrust is uitge-
schakeld en een diep niveau van één-
puntigheid van de geest wordt ervaren,
is het eerst noodzakelijk het grovere ni-
veau, begeerte en haat en de grovere
schadelijke aktiviteiten van lichaam en
spraak, te stoppen. Hiertoe heeft men
een training in morele zelfdiscpline no-
dig.



In het boeddhistische stelsel van more-
le zelfdiscipline wordt een onderscheid
gemaakt tussen huishouders en degenen
die het leven van huishouder achter zich
hebben gelaten. Zelfs voor huishouders
ziin er wverschillende mogelijkheden,
want de Boeddha heeft verschillende ni-
veaus van beoefening van de Leer uit-
eengezet overeenkomstig de kapacitei-
ten van verschillende mensen. Dit is erg
belangrijk. Wij moeten het niveau volgen
dat overeenkomt met onze eigen menta-
le neigingen, dan zullen we bevredigen-
de resultaten boeken. Wanneer je inziet
dat leringen uiteengezet zijn voor men-
sen van verschillende niveaus en neigin-
gen, kun je werkelijk respekt ontwikke-
len voor de verschillende soorten reli-
gieuze stelsels die over heel de wereld
aanwezig zijn. Hoewel er enorme - vaak
fundamentele - filosofische wverschillen
zijn, kun je zien dat deze filosofién ge-
schikt en heilzaam kunnen zijn voor ver-
schillende typen mensen. We heben dit
soort wederzijds respekt en wederzijds
begrip echt nodig. Het is erg belangrijk.

In dit verband waardeer en respekteer
ik de westerse monniken en nonnen hier
heel erg. Toch moet niemand zich
haasten met het nemen van geloften.
Omdat Boeddha beoefeningen heeft uit-
eengezet voor verschillende niveaus, is
het belangrijk je eigen niveau te bepalen
en van daaruit geleidelijk verder te gaan.
Ik vind het ook erg belangrijk dat die
westerlingen die oprecht de Boeddha-
dharma willen beoefenen, goede leden
van de gemeenschap blijven. Zij zouden
zich niet moeten afzonderen. Het boedd-
histische onderricht zoals het door Tibe-
tanen wordt beoefend, heeft ook te ma-
ken met de Tibetaanse kultuur. Het zou
verkeerd zijn om te proberen alles op z'n
Tibetaans te doen en een vertibetaanste
vorm van het boeddhisme te beoefenen.

Blijf binnen je eigen maatschappij
funktioneren, ga verder met je beroep en
je werk als lid van de gemeenschap en
breng intussen, als je vindt dat ze bruik-
baar en effektief is, de Leer van de
Boeddha in praktijk. We hebben al
meerdere centra opgericht en die moe-
ten we gaande houden. Maar voor ie-
mand die de Boeddhadharma wil beoe-
fenen is het niet noodzakelijk in een cen-
trum te gaan wonen. Je kunt blijven
waar je bent.

Ik heb tot nu toe methoden besproken
waarmee de verstorende emoties kun-
nen worden bestreden. Ik zal nog uitleg-
gen hoe de verlichtingsgeest en het grote

mededogen ontwikkeld kunnen worden,
en hoe de verduisteringen van alwetend-
heid - de latente neigingen die gevestigd
zijn door de verstorende emoties - uitge-
schakeld kunnen worden. Allereerst
traint men in morele zelfdiscipline - de
basis - en vervolgens wordt de geest
door de beoefening van éénpuntige kon-
centratie (samadhi) gericht en krachtig.
Deze gerichte, gekoncentreerde geest
wordt gebruikt om op leegte te medite-
ren, waardoor men geleidelijk de mani-
feste verduisteringen uitschakelt en daar-
na geleidelijk de aangeboren verduiste-
ringen. Tenslote schakelt men de onwe-
tendheid die vasthoudt aan konkreet
bestaan volledig uit. Deze opheffing
wordt bevrijding genoemd.

Zoals Arya Nagardjoena zei: "Door de
opheffing van onzuivere aktiviteiten
(karma/la) en wverstorende emoties
(klesha/nyén-mong) is er bevrijding”.
Onzuivere aktiviteiten komen voort uit
foutieve denkbeelden. Die worden op
hun beurt weer veroorzaakt door uitge-
breide gedachtenvorming en deze uitge-
breide gedachtenvormingen worden
gestopt door leegte, of houden op in
leegte. Het wordt op deze beide manie-
ren uitgelegd. Hoe dan ook, die uitein-
delijke werkelijkheid - de leegte - waarin
alle verstorende emoties zoals onwe-
tendheid en dergelijke zijn opgeheven, is
de ware opheffing en dat is bevrijding.

HET OPWEKKEN VAN DE AL-
TRUISTISCHE HOUDING VAN DE
BODHISATTVA

lk zal nu een uitleg geven van de trai-
ning in de altruistische houding van de
bodhisattva. Deze training is een vorm
van offensieve betrokkenheid. Door de
beoefening van de hogere training in
morele zelfdiscipline, éénpuntige kon-
centratie en wijsheid, zijn eerst de versto-
rende emoties uitgeschakeld. Men is dan
aangekomen op het punt waarop men
de latente neigingen die door de versto-
rende emoties in de geest zijn opgesla-
gen moet zien kwijt te raken. Het is erg
moeiliik om ze kwijt te raken. Waarom
proberen we deze latente neigingen toch
kwijt te raken? Omdat ze ons beletten te-
gelijkertijd alle mogelijke kenbare objek-
ten te kennen. Daarom heeft zelfs ie-
mand die de staat van Arhat, "vernieti-
ger van de vijand” heeft bereikt en uit het
cyclische bestaan ontsnapt is, het poten-
tieel van de menselijke geest nog steeds
niet volledig ontwikkeld.

De vraag is nu hoe deze latente neigin-
gen kunnen worden uitgeschakeld. Het
feitelijke wapen is hierbij hetzelfde, na-
melijk de wijsheid die de leegte reali-
seert. Deze wijsheid heeft echter krachti-
ge ondersteuning nodig in de vorm van
verdienste of positieve energie. De ma-
nier om voortdurend veel positieve ener-
gie te verzamelen is door de verlich-
tingsgeest, de altruistische motivatie. le-
mand die positieve energie verzamelt en
wiens motivatie gericht is op bevrijding
en het niet schaden van anderen, is
voornamelijk betrokken bij slechts een
enkel wezen, zichzelf. Bij de beoefening
van de verlichtingsgeest heeft men het
welzijn van alle voelende wezens voor
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ogen. Omdat het aantal levende wezens
eindeloos is, is de verdienstelijke kracht
die verzameld wordt door het bewustzijn
dat zich bij alle wezens betrokken voelt,
ook oneindig. Toevlucht nemen tot de
Boeddha, de Leer en de Spirituele Ge-
meenschap voor je eigen welzijn is één
ding, toevlucht nemen voor het welzijn
van alle wezens is veel krachtiger. De
kracht van deze twee verschilt enorm,
omdat de objekten van observatie zo
verschillend zijn. Voor de persoon die
streeft naar het bereiken van bevrijding
van het cyclische bestaan voor zichzelf
alleen, zal die bevrijding slechts een op-
heffing van de verstorende emoties zijn.
Met een altruistische motivatie streeft
men naar het boeddhaschap dat een op-
heffing is van zowel de verstorende emo-
ties als de verduisteringen van alwetend-
heid. Zo zullen de beoefening van de
tweede persoon veel krachtiger zijn en ze
zullen daarom ook veel krachtigere, ver-
dienstelijke energie teweeg brengen.

De wezenlijke natuur van de altruisti-
sche geest is werkelijk waardevol, won-
derbaarlijk en we kunnen ons zelfs afvra-
gen hoe de menselijke geest zulke prach-
tige dingen kan ontwikkelen. Het is fan-
tastisch en verbazingwekkend om jezelf
te vergeten en alle andere levende we-
zens te respekteren, je bij hen betrokken
te voelen en ze als even belangrijk als je-
zelf te beschouwen. ledereen waardeert
zulke warme gevoelens. Als iemand ons
warme gevoelens toont, voelen we ons
blij. Als we warme gevoelens voor ande-
ren kunnen tonen, is dat een van de
beste dingen in samsara en nirvana. Dit
is de werkelijke bron van geluk. Zelfs al
doe je hiervan maar een bescheiden er-
varing op, dan zal het je al helpen. Het
zal je tevredenheid en innerlijke kracht
geven. Het geeft je de beste soort bevre-
diging en het is het beste uitgangspunt
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voor een offensief. Het fungeert ook als
een leraar, als je beste vriend, als je beste
beschermer. Het is dus iets erg waarde-
vols.

We hebben het reeds gehad over de
fundamentele filosofische  struktuur
waaruit je tot de konklusie komt dat het
mogelijk is om zo'n prachtige altruisti-
sche geest te ontwikkelen. De grote Indi-
ase geleerden beschreven twee metho-
den om de verlichtingsgeest te ontwikke-
len. De ene methode is de instrukties
van oorzaak en gevolg in zeven delen,
de andere is het gelijkschakelen en ver-
wisselen van jezelf met anderen, Voor
het opwekken van zo'n sterke altruisti-
sche gedachte is het noodzakelijk het
bijzondere besluit - de verantwoorde-
likheid om anderen te helpen op jezelf te
nemen - op te wekken. Om dit bijzonde-
re besluit op te wekken is het noodzake-
lik een mededogen te hebben, waarbij je
het lijJden van anderen niet kunt aanzien
zonder er iets aan te doen. Of deze per-
sonen nu manifest lijden of enkel oorza-
ken en omstandigheden hebben ge-
kregerd om in de toekomst manifest lij-
den te ondergaan, zolang je geen mede-
dogen hebt dat je tot diep in je hart raakt,
is het onmogelijk dit belangrijke voorne-
men, dit bijzondere besluit, op te wek-
ken. We weten uit eigen ervaring dat het
makkelijker is om mededogen op te
wekken voor mensen die bij ons passen,
die we sympathiek of aardig vinden. Dus
is het voor het opwekken van het grote
mededogen nodig dat we alle wezens in
deze klasse van sympathieke wezens

Alex van Baar

plaatsen. Deze techniek omvat jezelf erin
trainen om alle wezens net zo te zien als
je degene ziet met wie je je het meest
verbonden voelt, of dit nu je moeder, je
vader, een familielid of iemand anders
is. Om alle voelende wezens op deze
manier te zien, is het noodzakelijk dat we
ze met gelijkmoedigheid beschouwen.
Het is nuttig hierbij je verbeeldingskracht
te gebruiken. Visualiseer in de ruimte
voor je een persoon met wie je bevriend
bent, iemand die je niet mag en in het
midden een neutrale figuur, een vreem-
de. Onderzoek vervolgens het gevoel
dat je met betrekking tot deze drie perso-
nen hebt.

Wanneer je je dit voorstelt, voel je je
natuurlijk aangetrokken tot je vriend, je
voelt afkeer van je vijand, met soms
boosheid of irritatie, en voor de neutrale
persoon voel je niets. We moeten dit on-
derzoeken. Van het boeddhistische
standpunt bezien zijn er eindeloze we-
dergeboorten. In het verleden was de
vriend misschien je ergste vijand. De vij-
and gedraagt zich nu wel als een vijand,
maar in het verleden was hij wellicht een
van onze dierbaarste vrienden. Ook voor
de toekomst geldt dat er geen enkele re-
den voor is dat een vijand altijd een vij-
and blijft, of dat een vriend altijd een
vriend zal blijven. Wij hebben hierom-
trent geen enkele zekerheid, zelfs niet
binnen dit leven. Onze huidige vriend
kan in korte tijd een vijand worden. We
weten dit uit eigen ervaring met familie
en we zien dit sterk bij politici: vandaag
een goede vriend, een goede bondge-
noot, morgen de grootste vijand. De
struktuur van ons leven is in wezen on-
stabiel. Soms hebben we sukses, soms



hebben we pech, alles verandert voort-
durend. Daarom is ons gevoel voor
vrienden en vijanden dat zo konkreet en
stabiel is, helemaal verkeerd. Er is geen
enkele reden voor zo'n absurde stand-
vastigheid. Door op deze manier na te
denken, zul je geleidelijk je houding naar
mensen toe gelijkmoedig kunnen ma-
ken.

De volgende stap is erover na te den-
ken dat vroeger of later je vijand een
goede vriend zal zijn. Het is dus beter
aan alle drie personen te denken als je
beste vrienden. We kunnen onderzoe-
ken wat het gevolg is van het tonen van
haat. Dat is nogal duidelijk. Als we daar-
entegen proberen mededogen voor deze
drie personen te ontwikkelen, zal het ge-
voel zonder twijfel positief zijn. Het is dus
veel beter om een gelijkmoedige, mee-
dogende houding te ontwikkelen. Ga
vervolgens experimenteren. Keer je tot
je linker buurman, je rechter buurman,
ga de rij langs. Breid dan je gelijkmoe-
digheid uit tot de hele stad, de streek,
het land, het Europese kontinent, de he-
le mensheid en tenslotte tot alle ontel-
bare voelende wezens. Dit is de manier
om deze methode te beoefenen.

Een andere methode is het gelijkscha-
kelen en verwisselen van jezelf en ande-
ren. Onderzoek wie belangrijker is, jezelf
of anderen. Jij bent slechts &én persoon,
de anderen zijn talloos. Beide partijen
willen geluk en willen niet lijden. En bei-
de hebben het recht om gelukkig te wor-
den en het lijden op te heffen, omdat
beide partijen voelende wezens zijn, le-
den van de gemeenschap van voelende
wezens. Als we vragen: "Waarom heb ik
het recht om gelukkig te zijn?”, is de pri-
maire reden omdat ik gelukkig wil zijn,
daarom! We hebben een natuurlik ge-
voel van "ik” en op die basis willen we
geluk, wat een juiste zienswijze is. Op die
basis zeggen we ook dat het ons goed
recht is om gelukkig te zijn. Dit noemen
we mensenrechten, maar het is in feite
het recht van alle voelende wezens! De

mogelijkheid om het lijden op te heffen is
voor beide partijen precies hetzelfde, het
enige verschil is dat wijzelf slechts één
persoon zijn, terwijl de anderen een
enorme meerderheid vormen. De kon-
klusie is heel duidelijk, binnen de kontext
van alle voelende wezens is één enkele
persoon helemaal niet belangrijk.

Wat ik soms zelf beoefen en af en toe
aan anderen verwoord, is het volgende.
Stel je aan &én kant van een streep het
oude egoistische "ik” voor en aan de an-
dere kant een groep arme behoeftige
mensen. Je blijft zelf een neutrale, derde
persoon. Qordeel vervolgens wat be-
langrijker is. Wil je je aansluiten bij deze
egoistische, zelfzuchtige, kortzichtige
persoon of bij de arme, behoeftige, hul-
peloze mensen. Als je een menselijk
hart hebt, zul je spontaan hun kant kie-
zen. Het op deze manier nadenken helpt
bij de groei van je altruistische houding
en daardoor zul je inzien hoe slecht
egoistisch gedrag is. Toch heb je je tot nu
toe zelf zo gedragen. Maar je wordt
kwaad als iemand tegen je zegt, "Jij bent
een slecht mens”. Waarom? De voor-
naamste reden is dat je geen slecht mens
wilt zijn. Je hebt het zelf in de hand. Als
je je als een goed mens gedraagt, dan
word je ook een goed mens. Als je een
goed mens bent, kan niemand je in de
kategorie van slechte mensen stoppen.
Denk hier maar eens over na, het helpt
ontzettend goed bij het ontwikkelen van
altruisme.

Dit is één manier van beoefening.
Waarschijnlijk hebben velen van jullie mij
al eens horen spreken over wereldvrede
of over vrede op nationaal niveau of
over harmonie in het gezin. De primaire
bron hiervan is altruisme, liefde en me-
dedogen. De essentie van alle grote reli-
gies is liefde en vriendelijkheid. Welnu,
door zoveel mogelijk over deze verschil-
lende redenen na te denken, zul je over-
tuiging en vastberadenheid ontwikkelen.
Door je met deze vastberadenheid dag
na dag, maand na maand, jaar na jaar in
te spannen, kun je je zelf verbeteren.
Met deze motivatie verzamel je met iede-
re aktiviteit oneindige verdienste, of je
nu loopt, praat, eet of wat dan ook.

DE BEOEFENING VAN DE ZES
PERFEKTIES

Hoe kan men van het boeddhistische
standpunt bezien anderen helpen? Je
kunt dingen geven zoals voedsel, kleding
en onderdak. Maar deze hulp is erg be-
perkt en daarom niet geheel bevredi-
gend voor jezelf en voor de hulpbehoe-
venden. Net zoals je door je eigen voor-
uitgang, door de geleidelijke zuivering
van je eigen geest steeds meer geluk er-
vaart, is dit ook zo voor anderen. Opdat
anderen leren begrijpen wat zij moeten
opgeven en wat zij moeten toepassen en
beoefenen om gelukkiger te worden,
moet je volledig bevoegd zijn om hen in
deze onderwerpen te onderrichten. Voe-
lende wezens verschillen eindeloos van
elkaar in aanleg, interesse, verborgen
gedrag enzovoort. Als je niet die verhe-
ven aktiviteiten van lichaam en spraak
ontwikkelt die precies overeenstemmen
met wat andere wezens nodig hebben,
kun je ze niet echt volledig helpen. Er is
dus geen andere manier dan het ophef-
fen van de verduisteringen van alwe-
tendheid, het kennen van alles dat
bestaat. Juist in deze kontext van het
zoeken naar hulp voor anderen streeft
de bodhisattva naar de staat van boedd-
haschap, waarin alle verduisteringen van
onwetendheid zijn opgeheven.

Het geven van materigle steun is een
training in de houding van vrijgevigheid
uit de grond van je hart, waarbij je met
het geven geen resultaat voor jezelf
nastreeft,

In de bodhisattva training in morele
zelfdiscipline is de voornaamste beoefe-
ning het opgeven van de houding waar-
bij je naar eigen voordeel streeft, de ego-
centrische houding. Dit heeft bijvoor-
beeld tot gevolg dat men vrijgevigheid
beoefent op een manier, waarmee men
onmogelijk anderen zou kunnen scha-
den. Om vrijgevigheid goed te beoefe-
nen kan men niets doen dat anderen zou
schaden, dus heeft men om vrijgevig-
heid te ontwikkelen die absoluut positief
is de morele zelfdiscipline van de bodhi-
sattva nodig, die bestaat uit het opgeven
van de egocentrische houding.
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Om zuivere morele zelfdiscipline te
kunnen hebben is het noodzakelijk ge-
duld te ontwikkelen. Bij de training in de
beoefening van het gelijkschakelen en
verwisselen van jezelf en anderen is ge-
duld bijzonder belangrijk. Het zal je erg
helpen als je de methoden beoefent die
Shantideva in zijn tekst A Guide To The
Bodhisattva’s Way of Life (Bodhisattva-
charyavatara) uiteenzet in het hoofdstuk
over geduld en in het hoofdstuk over
koncentratie. De beoefening van geduld
is de basis voor het gelijkschakelen van
jezelf en anderen. Het ontwikkelen van
een gevoel van genegenheid en liefde
voor onze vijanden is het grootste pro-
bleem in het ontwikkelen van de
bodhisattva-houding. Wanneer we aan
vijanden denken in de kontext van de
beoefening van geduld, is een vijand niet
alleen niet iemand die je schaadt, maar
iemand die je helpt. Je beseft, "Er is
geen enkele manier waarop ik geduld
zou kunnen ontwikkelen met betrekking
tot mijn lijden, tenzij iemand mij kwaad
doet”. Zoals gezegd zijn er vele wezens
aan wie men iets kan geven, maar er zijn
maar weinig wezens waarmee men dge-
duld kan oefenen. Dat wat schaarser is,
heeft een hogere waarde nietwaar? Dus
in feite is de zogenaamde vijand erg dier-
baar. Door het ontwikkelen van geduld
vergroot men de kracht van de positieve
energie, en dat kan alleen gedaan wor-
den in relatie tot een vijand. Daarom be-
let een vijand de Dharma-beoefening
niet, hij helpt ons er juist mee.

Shantideva werpt in zijn Guide To
The Bodhisattva’s Way of Life een hy-
pothetisch bezwaar op door te zeggen:
"Maar de vijand heeft niet de motivatie
om te helpen”. Het antwoord hierop
luidt dat iets dat ons helpt niet persé de
motivatie te willen helpen nodig heeft.
De ware opheffing, bevrijding, de derde
van de vier edele waarheden helpt ons
enorm, maar bevrijding heeft geen moti-
vatie. Zelfs als een vijand niet de wens
heeft te willen helpen, is het toch korrekt
hem te respekteren. Een volgend be-
zwaar is: "De ware opheffing en beuvrij-
ding hebben tenminste niet de wens mij
te schaden, terwijl de vijand zelfs als hij -
net zoals bevrijding - niet de wens heeft
mij te helpen, wel de wens heeft mij te
schaden”. Het antwoord hierop luidt dat
de persoon door zijn wens je te schaden
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} een vijand wordt, die je nodig hebt om

geduld te kunnen beoefenen. lemand als
een arts, die niet de wens heeft je te
schaden en probeert je te helpen, kan
niet de situatie verschaffen voor het ont-
wikkelen van geduld. Dus dit is de erva-
ring van de grote bodhisattva’s uit het
verleden en hun redeneringen die bij-
zonder effektief zijn. Als je er op deze
manier over nadenkt, kun je alleen vast-
houden aan het koesteren van jezelf als
je koppig bent, want er is geen reden
voor, terwijl er volop redenen zjn voor
het koesteren van anderen.

Nicolet van Baar

Een andere belangrijke soort geduld of
verdraagzaamheid is het blijmoedig ak-
septeren van lijden. Het is belangrijk dat
we ons bezighouden met methoden die
het lilden voorkomen voor het ons ten
deel valt, maar als het eenmaal begon-
nen is moeten we het niet als een last
zien, maar als iets dat nuttig is en waar
we wat aan hebben. Een andere gedach-
te is dat men door het ondergaan van lij-
den in dit leven het karma uitwerkt van
vele schadelijke aktiviteiten die in voor-
gaande levens zijn verzameld. Het helpt
ook de tekortkomingen van het cyclische
bestaan te zien. Hoe meer je die inziet,
des te meer zul je een afkeer van het on-
dernemen van schadelijke aktiviteiten
ontwikkelen. Het zal je ook helpen de

voordelen van bevrijding te zien. Door je
eigen ervaring van lijden, zul je kunnen
beredeneren hoe anderen lijJden en me-
dedogen kunnen opwekken. Als je op
deze manier over lijlden denkt, zul je bij-
na gaan voelen dat het een goede gele-
genheid biedt om meer te beoefenen en
meer na te denken.

Nicolet van Baar

Vervolgens komt enthousiaste vol-
harding, die ook heel belangrijk is. De
enthousiaste volharding is als een harnas
en de andere soorten zijn een bereidheid
om, als het nodig is, wereldevoluties
lang enthousiast te volharden in het tot
stand brengen van ontwikkeling. Dit
helpt enorm bij het voorkomen dat we
ongeduldig worden of geirriteerd en op-
gewonden raken over een kleine tijdelij-
ke situatie.

Vervolgens komt koncentratie en dan
wijsheid.






