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Stichting Maitreya Instituut
Heemhoeveweg 2

8166 HA Emst

Telefoon: 05787-1450

me onderricht dat de Lama Dagpo Rinpochee

in maart in het centrum van het Maitreya In-
stituut gaf, werden we in april geinspireerd door
de zachtmoedige maar glasheldere lessen van de
Lama Kirti Tsenshab Rinpochee. Hoewel de lezin-
gen die deze in Nederland nog onbekende Lama
gaf niet druk bezocht werden, waren de fortuinlij-
ken die wel aanwezig waren het er over eens; dit
is één van de grote meesters uit de oude school.
Kirti Tsenshab Rinpochee was blij met het Mai-
treya Instituut en heeft ons al een tweede bezoek
in het vooruitzicht gesteld.

Na het druk bezochte, buitengewoon leerza-

Wegens vertragingen in India kunnen we de aan-
komst van de nieuwe Geshe Sonam Gyaltsen nog
niet precies aankondigen. Een uitnodiging voor een
eerste kennismaking kunt U per brief verwachten
zodra de aankomstdatum vaststaat.

We zijn dankbaar dat Geshe Konchog Lhundup
heeft toegezegd de Midzomer Meditatie Cursus
1992 te zullen leiden, indien Geshe Sonam
Gyaltsen niet op tijd in ons land kan zijn. Deze
Lam Rim Cursus, waarbij het hele boeddhistische
pad wordt uitgelegd, overdacht en gemediteerd,
vormt immers al vele jaren lang het hart van het
programma van het Maitreya Instituut.

In het najaar zullen we onder leiding van de
nieuwe vaste Leraar Geshe Sonam Gyaltsen zeker
van start gaan met een stevig studieprogramma
voor hen die daar klaar voor zijn.

Het eerste weekend is al ingevuld en van de ande-
re themacursussen geven wij u alvast de data.

Wij hopen u te zien op één van de cursussen in het
prachtige Emst, of bij lezingen elders in den lande.

Uw eindredacteur Hans van den Bogaert.
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Z.H. de Dalai Lama

MEDITATIE

GEDURENDE ZIJN BEZOEK AAN ENGELAND IN APRIL 1988 WERD
ZIJNE HEILIGHEID DE DALAI LAMA UITGENODIGD TE SPREKEN IN
HET HOGERHUIS TE WESTMINSTER. HIJ SPRAK VOOR EEN PUBLIEK
VAN PARLEMENTARIERS EN VRIENDEN OVER HET ONDERWERP
MEDITATIE. ZIJNE HEILIGHEID WERD GEINTRODUCEERD DOOR
LORD ENNALS, DIE HEM BESCHREEF ALS: “EEN MAN, DIE NIET
ALLEEN ENORM GERESPECTEERD EN BEWONDERD WORDT
VANWEGE ZIJN POSITIE IN RELATIE TOT TIBET, MAAR VANWEGE
ZIJN EIGEN PERSOONLIJKHEID, ZIJN WARMTE, VERTROUWEN,
OVERTUIGING, ZIJN LEIDERSCHAP....EENS DACHT IK AAN U ALS
AAN DE DALAI LAMA VAN TIBET. NU DENK IK AAN U ALS EEN
WERELDLEIDER, EEN WERELDFIGUUR EN EEN INSPIRATOR VOOR
DE GEHELE WERELD."

J.P. Kool

Misschien kan ik iets zeggen
over meditatie. Wanneer we pro-
blemen ervaren, zijn er over het
algemeen twee verschillende
manieren om ze te doen vermin-
deren.

De eerste manier is, de verstoring
die door dat probleem is ver-
oorzaakt te vermijden, door het
even te vergeten. Zo kunnen we,
als het mooi weer is, gewoon het
luchtruim inkijken, onze geest ge-
absorbeerd in oneindige ruimte,
en zo een ogenblik verblijven. Of
we kunnen op de ademhaling me-
diteren, door het in- en uitademen
te tellen, een, twee, drie, en zo tot
éénentwintig. Wanneer we als
gevolg van een verstoring geir-
riteerd of bezorgd =zijn, kan dit
soort meditatie de gevolgen doen
verminderen en onze geest ietls
rustiger of vrediger maken. Dit is
de eerste vorm van meditatie.

Bij een andere vorm van medi-
tatie, die dieper gaat en belangrij-
ker is, staan we onze geest toe om
in plaats van het probleem te ver-
mijden, er diep in door te dringen.
Wanneer we succesvol zijn in deze
vorm van beoefening kan de ver-
storing die veroorzaakt wordt door
een probleem, echt worden ver-
minderd. De eerste vorm van me-
ditatie heeft iets weg van een pick-
nick; door de week hebben we het
heel druk. en in het weekend
maken we een uitstapje. Ons
grootste probleem wordt er niet
minder of lichter door, maar we
krijgen wel even frisse lucht. Bij
de tweede manier van mediteren
analyseren we het probleem. Over
het algemeen gesproken, is vanuit
de boeddhistische zienswijze het
wezen van alles relatief. Wanneer
er iets tragisch gebeurt, of wan-
neer we voor een probleem komen
te staan, en we het van heel dicht-
bij bekijken en niets anders meer
zien dan dat probleem, wordt het
enorm groot en lijkt het alsof we
er totaal geen controle over heb-
ben. Wanneer we ons op zo'n mo-
ment een ander probleem herinne-
ren, dat wijzelf ooit hebben
ervaren, of dat een ander ten deel
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viel, en het vergelijken met het-
geen ons nu overkomt, wordt het
actuele probleem veel kleiner.

Bovendien heeft elk ding veel
verschillende aspecten. Laten we
als voorbeeld iemand nemen, die
we gewoonlijk onze “persoonlijke
vijand” noemen, iemand die ons
geregeld in de moeilijkheden
brengt. Als die persoon honderd
procent slecht zou zijn, zou ieder-
een die hem waarnam, hem op
dezelfde manier zien. Maar dat is
niet het geval. Zelfs de allervrese-
lijkste mens heeft ergens wel een
vriend of vriendin in wiens ogen
hij zeer geliefd is. Het vijand zijn is
dus relatief. Hoe negatief iets ook
lijkt, het is nooit absoluut ne-
gatief. Dus we kunnen proberen
ons de verschillende aspecten van
de persoon of het ding dat ons
probleem veroorzaakt, voor de
geest te halen. Wanneer we
slechts vanuit één gezichtspunt
kijken, zal die persoon of dat ding
ons als iets volledig negatiefs voor-
komen, en =zullen we eenvou-
digweg niet in staat zijn, ons er
ook maar enigszins mee te verzoe-
nen. Wanneer we de verschillende
aspecten in ogenschouw nemen,
zullen we ook goede kanten ont-
dekken en als we ons die herinne-
ren, zal dat helpen onze negatieve
gevoelens tegenover dat object te
verminderen.

In de meditatie-oefening denken
we aan diegene, die voor ons de
meeste problemen veroorzaakt en
we stellen ons voor dat die per-
soon voor ons zit. We proberen
hem of haar vanuit verschillende
gezichtspunten waar te nemen,
waardoor we erkennen dat hij of
zij niet volledig negatief is. Het ons
realiseren van die waarheid zal
ons helpen irritatie te doen afne-
men.

Een andere vorm van meditatie is
gebaseerd op het feit, dat we, om
meer geduld te ontwikkelen,
moeten proberen een diepgaand
en echt respect te ontwikkelen
voor onze “vijand”, de persoon aan
wie we echt een hekel hebben. Dit
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is moeilijk, maar kan volbracht
worden. Natuurlijk hebben we
voor deze beoefening meer tijd
nodig en zullen we meer moeten
analyseren vanuit verschillende
gezichtspunten. Wanneer we een-
maal zon visie hebben ontwik-
keld, helpt dat enorm. Het bete-
kent niet dat we voor onze vijand
buigen. Wanneer de omstandighe-
den dat van ons eisen, kunnen we
tegenmaatregelen nemen - heel
krachtige zelfs - maar zonder

enige woede of haat. Dit is niet
makkelijk, maar het is belangrijk
voor het ontwikkelen van echt
mededogen en echte liefde.

Wanneer we spreken over echte
liefde en vriendelijkheid, bedoelen
we een gevoel van respect of nabij-
heid voor een persoon; het is niet
afhankelijk van bepaalde omstan-
digheden -zoals of die persoon
heel aardig of lief is of heel mooi.
Die persoon wil net als wij geluk-
kig zijn en niet lijden. Hij of zij
heeft bovendien elk recht gelukkig
te zijn en elk recht bevrijd te wor-
den van lijden. Wanneer we op die
basis respect of echt liefdevol
gevoel ontwikkelen, is dat een hele
deugdelijke liefde, een liefde en
vriendelijkheid van het soort dat
niet verandert wanneer die per-
soon onjuist handelt, omdat we
ons er van bewust blijven dat het
nog altijd dezelfde persoon is.

Om dit soort mededogen en liefde
te ontwikkelen zijn geduld en ver-
draagzaamheid nodig, kwaliteiten
die onmisbaar zijn in de mentale
training. Om echt geduld en echte
verdraagzaamheid te kunnen oefe-
nen hebben we iemand nodig die
problemen veroorzaakt. Dan heb-
ben we pas echt de kans ver-
draagzaamheid en geduld te beoe-

fenen, en het zou wel eens de
enige mogelijkheid kunnen zijn die
we hebben om te experimenteren
met onze eigen innerlijke kracht.
Vanuit dit gezichtspunt gezien
helpt en baat dit soort training
ons, of we nu wel of niet de bedoe-
ling hadden iets goeds voor onszelf
te doen. In de beoefening visua-
liseren we onze vijand, terwijl we
op deze wijze nadenken, wetend
dat het uiteindelijk leidt tot het
ontwikkelen van diepgaander be-
grip of diepergaande realisatie. Dit
is een hele belangrijke en nuttige
beoefening.

Er is een andere vorm van medi-
tatie, die, in sommige gevallen
nuttig en nodig is als we lijden
aan slapeloosheid. Je zou het een
“slaappil meditatie” kunnen noe-
men. Wanneer we proberen in
slaap te vallen en het lukt niet,
kunnen we ons een licht voorstel-
len in het centrum van ons hart -
een niet te helder licht - en we
richten onze volledige aandacht
daarop. Soms werkt dit, soms
niet; het is volledig afhankelijk
van onze eigen ervaring en de
kracht van onze meditatie. Wan-
neer we krachtige éénpuntige con-
centratie ontwikkelen, zal medite-
ren op licht in ons hartcentrum
ons helpen in diepe slaap te vallen
en mediteren op licht in het keel-
centrum ons helpen om heldere
dromen te krijgen. Wanneer we
gedurende de dag aan het werk
zijn, of met iets bezig zijn, en we
suf of loom van geest zijn, kunnen
we ons concentreren op een helder
licht in het voorhoofd - in dit geval
wel een helder licht - en dit zal
helpen de loomheid te verminde-
ren.

Dit zijn vormen van meditatie, die
iedereen zich eigen kan maken en
kan beoefenen omdat ze niet ge-
bonden zijn aan een bepaalde fi-
losofische of religieuze traditie en
het in het geheel niet uitmaakt of
men nu wel of niet “gelovig” is

vertaling: Jolanthe Beretti.



DE GEEST VOLGENS HET BOEDDHISME,
EEN FILOSOFISCHE BENADERING DOOR

GESHE THUBTEN JINPA

DIT ARTIKEL IS VAN DE HAND VAN EEN JONGE TIBETAANSE GE-
LEERDE, DIE TOT DE NIEUWE GENERATIE GELUKPA GESHE'S BE-
HOORT. THUBTEN JINPA STUDEERDE ENKELE JAREN IN LONDEN,
TREEDT REGELMATIG OP ALS TOLK VOOR ZIJNE HEILIGHEID DE
DALAI LAMA EN VERDIEPT ZICH AL JARENLANG IN DE WESTERSE
WETENSCHAP, FILOSOFIE EN RELIGIE.

“DE GEEST IS LEEG VAN DE GEEST, WANT DE NATUUR VAN DE
GEEST IS HELDER LICHT"...

Deze paradoxale stelling klinkt de gewone toehoorder weinig
zinvol in de oren, zeker wanneer ze niet in de juiste context wordt
geplaatst. Toch werd deze stelling geponeerd door een zeer vroege
denker, Boeddha Sakyamoeni, die nu steeds meer gerespecteerd
wordt als één van de grootste filosofen in de wetenschap van de
psyche. Hoewel het filosofische systeem dat door Boeddha werd
ontwikkeld een sterke religieuze inslag heeft, heeft het thema van
dit artikel geen betrekking op de religieuze aspecten (die zeker
niet onbelangrijk zijn), maar veeleer op de filosofische gevolgtrek-
kingen ervan. Ik probeer dit onderwerp dus vanuit een zuiver fi-
losofische zienswijze te benaderen.
bewustzijn is zonder twijfel

Déén van de meest promi-

nente onderzoeksgebieden geweest
in de oude Indiase filosofie en een
onderwerp waarover alle filoso-
fische scholen verschillende of
zelfs tegenstrijdige =zienswijzen
hebben. Ondanks deze verschillen
twijfelt geen enkele school aan het
uitgesproken belang van dit on-
derwerp. Geest of bewustzijn is
immers de primaire kracht achter
iedere activiteit die door een
menselijk wezen wordt onderno-
men. In tegenstelling tot materie
welke een substantiéle basis heeft
en daarom tot in zijn fundamente-
le bouwstenen geanalyseerd kan
worden, is de geest een tamelijk
vreemd verschijnsel, dat ongrijp-
baar, vluchtig en moeilijk te be-
grijpen is. Dit eigenaardige ken-
merk heeft de studie van de

e studie van de geest of het

P i i =
Stoepa, symbool van de verlichte geest.

Jatuporn Rutnin

natuur van de geest bijzonder
moeilijk gemaakt en heeft in het
verleden vele denkers op een
dwaalspoor gebracht.

DE NATUUR VAN DE GEEST

Heeft de geest vorm of is zij vorm-
loos? Kan de geest geidentificeerd
worden als de chemische mecha-
nismen van de hersenen, of komt
er nog iets anders bij kijken? Wat
zijn de oorzaken van de geest? Is
zij erfelijk?

Dit zijn enkele van de vragen
waarop we in de loop van ons on-
derzoek zullen ingaan.

In de boeddhistische geschriften
wordt de geest gedefinieerd als
zijnde een vormloos verschijnsel
dat de dualistische natuur van
“helderheid” en “weten” bezit. Het
eerste  kenmerk (“helderheid”)
drukt de eigenschap uit van licht
en helder zijn. Helder in de zin dat
de fundamentele natuur zelf nooit
door negatieve invloeden bezoel-
deld of vervuild kan worden.
Verstorende emoties zoals be-
geerte, haat en woede vervuilen de
geest en beinvloeden haar voort-
durend, zoals onze eigen ervarin-
gen bevestigen. Deze vervuiling
vindt echter alleen op een opper-
vlakkig niveau plaats en dringt
niet door tot de kern van de geest.
Anders gezegd, deze negatieve
emoties maken geen wezenlijk
deel uit van de intrinsieke natuur
van de geest. Hoe krachtig deze
emoties ook moge zijn, ze zijn
altijd occasioneel en daarom nooit
onafscheidelijk van de geest zelf.
Zelfs de meest heetgebakerde
persoon heeft zijn eigen mo-
menten van vrede, hoe Kkort en
voorbijgaand die ook mogen zijn.
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Dit toont al aan dat de geest nooit
haar potentieel om van deze te-
kortkomingen verschoond te zijn
verliest, hoelang zij ook met deze
en andere negatieve geesteshou-
dingen verbonden is geweest. Om
een voorbeeld te geven: nel zoals
goud dat met onzuiverheden ge-
mengd is ongeacht de tijdsduur
van die vermenging gezuiverd kan
worden, kan de geest van ne-
gatieve houdingen worden bevrijd.
Om een ander voorbeeld te geven;
een kristallen steen behoudt zijn
helderheid of hij nu op een rood of
blauw kleedje is neergezet. Dat tot
een bepaald niveau kleuring
plaatsvindt is duidelijk, maar de
helderheid van het kristal blijft
altijd aanwezig.

Op een subtieler niveau duidt de
helderheid van de geest op haar
helder licht natuur, het niet con-
crete bestaan van de geest. Dit
verwijst naar het feit dat de geest
geen concrete of onafhankelijke
entiteit is; het ontstaan ervan is
afhankelijk van andere factoren
zoals oorzaken en omstandighe-
den. Dit is de betekenis van de
stelling die aan het begin van dit
artikel werd geciteerd. Omdat de
geest niet concreet bestaat en af-
hankelijk is van oorzakelijke con-
dities, is zij aan verandering on-
derhevig. Zodoende heeft zij ook
het potentieel voor ontwikkeling.
Dit potentieel van de geest is een
zeer belangrijk aspect van het
boeddhistische denken en het
vraagt een aparte toelichting.

Het tweede kenmerk, de wetende
natuur, verwijst naar de reflecte-
rende natuur van de geest. De
geest is een middel tot weten, een
instrument waarmee we waarne-
men; zowel correct als foutiel.
Wanneer de geest zich op een ob-
ject richt, registreert zij de
verschijning van dat object en ver-
oorzaakt vervolgens een ervaring
van het object. Indien de persoon
alert en bedachtzaam is, (dat wil
zeggen als hij/zij niet afgeleid of
slaperig is), is zijn of haar waarne-
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ming van hel object bewust, Deze
hewuste waameming veroorzaakt
op zijn beurt de herinnering van
het object en de ervaring die
ermee samenhangt op een later
tijdstip. Aan de andere kant zal
een persoon, indien hij sterk
wordt aangetrokken tot een mooie
vorm, geluiden die hij tegelijkertijd
zou horen niel regisireren omdat
hij zich niet volledig gewaar is van
deze specifieke ervaring. Dit impli-
ceert dat er vele verschillende
niveau's van de geest bestaan,
zowel bewust als onderbewust.

Ongeacht of men het bestaan van
zo'n vormloze [unctie die bewust-
zijn wordt genoemd nu wel of niet
accepteert, onze eigen ervaringen
wijzen op hetl niet te weerleggen
bestaan van de een of andere
soort functie die pijn en plezier
ondergaat, een siluatie beoordeelt,
in logische termen denkt, ervarin-
gen in het geheugen opslaat en
nog veel meer. Wal voert deze
functies uit? Zijn het enkel de her-
senen of komt er nog iets meer bij
kijken? Voor een boeddhist sluit
de term “weten” alles uit dat vorm
is. lets dat een vorm waarneemi
kan zelf nooit een vorm zijn.

GEEST EN MATERIE

Geest en materie zijn, hoewel ze
nauw met elkaar samenhangen,

twee totaal verschillende ver-
schijnselen, zeer verschillend in
termen van hun natuur, oorzaken
en functies. In tegenstelling tot
materie welke is samengesteld uit
fysiecke bouwstenen zoals atomen
en moleculen heeft de geest zulke
fysieke eigenschappen niet. Zij
beslaat enkel uit haar eigen conti-
nuiteit. Net zoals de voornaamste
oorzaak van tarwe een tarwe
graankorrel is, zo heeft de geest
als haar voornaamste oorzaak
allijd een voorafgaand moment
van haar eigen soort nedig. Mate-
rie kan nooit bewusizijn worden
en vice versa. Dit betekent echter
niel dal materie onafthankelijk van
de geest zou kunnen bestaan.
Juist met betrekking tot dit punt
hebben vele gerespecieerde wes-
terse wetenschappers een funda-
mentele fout gemaakt. Hun
bezeten overtuiging in het meten
van elk fysiek verschijnsel in zijn
fundamentele componenten, heeft
hen doen geloven in het bestaan
van absolute ruimte en tijd, geheel
onafhankelijk van de subjectieve
gdeest,

Materie bestaat omdat de geest
het waarneemt: en de geest
bestaat omdat er malerie is die
kan worden waargenomen. In deze
zijn ze volkomen onderling athan-
kelijk. Enkele moderne natuur-
kundigen beginnen dit cruciale
feit nu langzaam te beseffen. Tot
veler verassing komt men tot de
ontdekking dat de fundamentele
eigenschappen van een object
uiteindelijk niet objectiel kunnen
worden bepaald, zoals men geloof-
de, maar dat de waarneming af-
hankelijk is van de wijze waarop
het object deor de waarnemer
wordt onderzocht.

Dit wordt helder geillustreerd in
hel voorbeeld van licht. Hoewel
deze nieuwe ontdekking in de
wetenschappelijke wereld niet als
een grote doorbraak in de studie
van het bewustzijn gezien kan
worden, is het niettemin een wel-
kome stap in de goede richting.



ZIJN DE HERSENEN DE GEEST?

Vele moderne wetenschappers en
vooral de neuro-analisten werken
nu actief aan het identificeren van
de geest teneinde dit aloude my-
sterie op te lossen. Als gevolg
hiervan worden opmerkelijke din-
gen ontdekt. Natuurlijk en begrij-
pelijkerwijs zijn al hun anlyses ge-
richt op de hersenen. Veel
wetenschappers geloven en hopen
echt dat de dag waarop het myste-
rie eindelijk zal worden opgelost
niet ver weg is. Hun streven is we-
tenschappelijk te bewijzen dal het
bewustzijn niets meer is dan de
interactie van chemische deeltjes
in de hersenen, welke uiteindelijk
opgespoord en onder hun re-
ductionistische paraplu geplaatst
zouden kunnen worden.

Volgens de boeddhistische psy-
chologie kan het bewustzijn in
twee soorten worden verdeeld:
zintuiglijk en mentaal. De zintuig-
lijke vormen van bewustzijn zijn
grover vergeleken met het mentale
bewustzijn en daarom meer af-
hankelijk van hun fysieke zintuig-
lijke organen zoals de ogen en der-
gelijke. Zelfs binnen het mentale
bewustzijn worden verschillende
niveau's onderscheiden: hoe
subtieler het bewustzijn, des te
minder het afhankelijk is van het
fysieke lichaam. Los van de mate
van subliliteit of grofheid wordt
elk bewustzijn gedragen door een
energie die de beweging van dat
bewustzijn binnen hel lichaam
veroorzaakt. Wat de neurologen
nu als neurotransmitters waarne-
men zijn wellicht de bewegingen
van deze energieén die in het ze-
nuwstelsel stromen.

Daarnaast bestaat het aller-
subtielste bewustzijn dat altijd
haar continuiteit behoudt en op
een gegeven moment gescheiden
kan worden van het lichaam,
zowel op natuurlijke wijze tijdens
het stervensproces als op kunst-
matige wijze door stimulerende
meditatie techniecken. Het is niet

erg moeilijk de zintuiglijke vormen
van bewustzijn vast te leggen en
met enkele bevredigende verkla-
ringen te komen, maar de echte
uitdaging ligt bij het zesde, het
mentale bewustzijn. Tenzij deze
uitdaging wordt aanvaardt zal de
geest altijd aan het wetenschappe-
lijke onderzoek blijven ontsnap-
pen.

Indien de geest niets meer is dan
een interactie van deeltjes in de
hersenen, hoe verklaart men dan
de verschillende mentale neigin-
gen van de mensen? En indien de
geest bij de geboorte als een leeg
vel papier is waarop later door
conditionering alles wordt inge-
vuld, hoe verklaart men dan het
verschil in intelligentie en dergelij-
ke tussen een tweeling die in
dezelfde familie en onder dezelfde
sociale omstandigheden wordt
grootgebracht? Wordt het bewust-
zijn net als het lichaam gevormd
door de voortplantingsstoffen van
de ouders? Al deze vragen komen
op en moeten volledig worden be-
antwoord. Indien een grondig on-
derzoek van dit onderwerp wordt
ondermomen mag niets aan hypo-
thesen of dogmatisch geloof wor-
den overgelaten. Men mag zich
ook niet haasten om onvolwassen
cornclusies te trekken. Dat zou
zeer gevaarlijk kunnen zijn.

Filosofie en psychologie hebben in
het verleden in grote mate bijge-
dragen aan de vorming van de
menselijke beschaving en zullen
dat in de toekomst blijven doen.
Stel je eens voor wat een ver-
schrikkelijke invloed het op de
totale menselijke gemeenschap
zou hebben wanneer men tot de
conclusie zou komen dat levende
wezens slechts een ander prototy-
pe van verschijnselen zijn die ge-
leid worden door dezelfde mecha-
nische wetien. Onze samenleving
is al wreed, aggressief en on-
menselijk als gevolg van onze
overempatische, materialistische
kijk op het leven. Wat zou er ge-

beuren indien onze houding en
gevoelens jegens onze medemens
gereduceerd worden tot gevoelens
die we hebben voor een robot of
cen computer? De auteur wil niet
als doemdenker of als tegenstan-
der van de wetenschap gezien
worden. Het valt niet te ontkennen
dat wetenschap en techniek zeer
veel hebben bijgedragen aan het
comfort in ons leven. Maar tegelij-
kertijd dient men zich bewust te
zijn van de beperkingen en een re-
alistische houding aan te nemen.
De wetenschap mag nooit worden
toegestaan de samenleving te
vernietigen die het behoort te die-
nen. De mensheid heeft al genoeg
geleden als gevolg van onver-
draagzame filosofieén en de vaak
blinde en fanatieke aanhang ervan
door hun volgelingen.

In het licht van deze feiten is het
voor de moderne wetenschappers,
die nu beschouwd worden als de
filosofie-geleerden van onze tijd
nodig zich rekenschap te geven
van de ideeén van andere denk-
systemen. Niet zozeer om de
zienswijzen van anderen te bein-
vlpeden maar veeleer om de
rijkwijdte van de eigen redenerin-
gen te vergroten en zich een meer
holistische en omvatiende benade-
ring te verschaffen. Het zou voor
beide kanten verhelderend zijn in-
dien open dialogen tussen weten-
schappers en filosofen van ver-
schillende tradities zouden
plaatsvinden om in een open en
vrije atmosfeer van gedachten te
wisselen.

Openheid en eerlijkheid in analyse
zou de “modus operandus” van de
wetenschappelijke benadering
moeten zijn. Het is ook de ratio in
het boeddhistische systeem. Het is
uiteindelijk toch de intelligentie
die de waarheid bepaald.

Vertaling: Gelong Jampel Pharchin
Uit: Dreloma, Drepung Loseling
Magazine, 12-12.
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DE NOODZAAK VAN MEDITATIE IN DE
STAD DOOR ZIJNE HEILIGHEID
SAKYA TRIZIN RINPOCHEE.

HET HIER VOLGENDE ARTIKEL BIEDT INSTRUCTIES DIE WERDEN
GEGEVEN DOOR SAKYA TRIZIN RINPOCHEE, HOOFD VAN DE
SAKYA-ORDE VAN HET TIBETAANSE BOEDDHISME. DE REDACTIE
BESLOOT TOT PUBLICATIE ERVAN, OMDAT HET AANSLUIT OP DE
GROTE BEHOEFTE VAN DE NIEUWE, WESTERSE BOEDDHISTEN
AAN PRAKTISCH ADVIES, WELKE PAST IN EEN MODERN, DRUK
STADSLEVEN.

Wij mensen hebben veel dingen nodig, veel dingen te verwezenlij-
ken enzovoort. Maar het is duidelijk dat hoeveel we ook hebben of
waar we ook zijn, we nooit echt tevreden zijn. Altijd hebben we
nog iets meer nodig, altijd komt de ontevredenheid terug. Door
onze eigen ervaringen wordt de waarheid duidelijk in de uit-
spraak van Boeddha dat het gehele cyclische bestaan niets an-
ders is dan van nature lijden.
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at kunnen we dan nog
doen? We hebben alle-
maal met elkaar gemeen

dat we wensen vrij te zijn van lij-
den en geluk te ervaren. We doen
hiertoe ook allemaal inspanningen
op wereldse, spirituele of andere
manieren. Maar wat we ook doen,
er komt geen einde aan het lijden
en we vinden niet het geluk dat we
zoeken.

Hoe kunnen we dat dan verkrij-
gen? Boeddha legt uit dat ieder
voelend wezen het boeddha-poten-
tieel bezit. De ware aard van



onze geest is zuiver. Onze geest is
vanaf het begin nooit vervuild door
verduisteringen van welke aard
dan ook. Daarom is het mogelijk
de verlichting te bereiken indien
we ons daartoe inspannen.

Op het moment kunnen we het
boeddha-potentieel  niet  zien,
omdat het geheel bedekt is met
verduisteringen. Maar de verduis-
teringen zijn niet inherent aan de
natuur van de geest. Als ze dat
waren konden ze nooit worden
uitgeschakeld. Steenkool bijvoor-
beeld, is van nature zwart, dus
hoe vaak je het ook wast, steen-
kool zal nooit wit worden. Als witte
stof erg vuil is wordt door het vuil
de witheid van de witte stof niet
gezien, maar met de juiste metho-
den kunnen we de stof wassen en
de feitelijke kleur ervan te zien
krijgen. Evenzo bestaan de ver-
duisteringen in onze geest alleen
op een oppervlakkig niveau en ze
kunnen met de juiste methoden
verwijderd worden. Als we hard
ons best deen het Dharma-pad te
volgen, kunnen we volkomen ver-
lichte boeddha’s worden,

Spirituele beoefening is het be-
langrijkste, omdat alle andere din-
gen zoals materiéle rijkdom of
macht alleen nuttig zijn binnen
deze levensperiode. De dag dat we
deze wereld verlaten, moeten we
alles achter laten: onze rijkdom,
vrienden en zelfs ons waardevolle
lichaam. Alleen het bewustzijn
blijft over en als dat vertrekt kun-
nen we alleen vertrouwen op spiri-
tuele becefening.

Wanneer we met grote problemen
worden geconfronteerd, is er een
wereld van verschil tussen iemand
die spirituele ideéen heeft en dege-
ne die ze niet heeft. Wanneer ie-
mand die geen spirituele steun
heeft, lijden ervaart, bevindt hij of
zij zich al snel in een wanhopige
situatie en moet zich verlaten op
andere, totaal foutieve methoden

en misschien zelfs zeer extreme
maatregelen nemen. Een van de
fundamentele leringen van Boed-
dha is dat al wat gecreéerd is door
oorzaken en condities (omstandig-
heden) vergankelijk is. Bovendien
zijn alle activiteiten, die verbonden
zijn met verstorende emoties, lij-
den. Wanneer zich problemen
voordoen is het de boeddhist dui-
delijk dat er niet zomaar iets met
ons gebeurt, maar dat verganke-
lijkheid en lijden de natuur van
het bestaan zijn.

lemand die dit begrijpt zal of-
schoon het probleem hetzellde
kan zijn, met deze spirituele steun
klaar zijn om het probleem tege-
moet le treden, omdat hij weet dat
het de natuur is. Hierdoor wordt
de mentale last minder zwaar. En
wanneer femands mentale last
minder zwaar is, wordt ook het
fysieke lijden minder, wani de
geest is de baas en het lichaam is
als een dienaar. Wanneer de geest
gelukkig is, kan men zelfs in de
armzaligste omstandigheden nog
gelukkig zijn. En wanneer de geest
niet gelukkig is zal men, zelfs
terwijl men over de beste faci-
liteiten beschikt, nog steeds een
hoop ellende ervaren. Terwijl de

geest dus het belangrijkste is, is
spirituele becefening de belang-
rijkste bezigheid, omdal die ons de
kracht geeft de uitdagingen van
het lijden alleen al van dit leven
tegemoet te treden.

Hoewel we allemaal mensen zijn,
hebben we allemaal een verschil-
lende geest, verschillende versto-
rende emoties, enzovoori. Boed-
dha heeft een encrme hoeveelheid
leringen geschonken, overeen-
komstig de verschillende niveau’s
van onze geest. Eeén socort inst-
ructie is niet genoeg. Nel zoals we
vele medicijnen nodig hebben om
de verschillende soorten ziekten te
genezen, gaf Boeddha vele, vele in-
structies teneinde de ontelbare
voelende wezens te helpen.

Over het algemeen zijn er twee
verschillende soorten volgelingen:
de volgelingen die een bescheide-
ner doel willen volgen en zij die
een groter doel willen volgen.
Daarom hebben we de twee yana's
(voertuigen) Hinayana en Maha-
vana. Ofschoon het Hinayana pad
vele leringen heeft, is in essentie
het meest belangrijke, andere voe-
lende wezens niet te schaden. Het
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is niet goed een voelend wezens
lichamelijk of geestelijk te scha-
den.

Op het Mahayana pad wil men
niet alleen geen schade toebren-
gen, maar ook zoveel mogelijk het
welzijn van anderen bevorderen,
omdat elk voelend wezen hetzelfde
is als wij. Van onze eigen ervaring
kunnen we leren hoe graag we vrij
willen zijn van lijden en geluk wil-
len ervaren. Vanaf de nietigste in-
secten tot de meest intelligente
mensen en de goden-werelden,
heeft ieder voelend wezen hetzelf-
de gevoel: iedereen wil vrij zijn van
lijden en geluk ervaren. Daarom is
het niet passend alleen aan jezelf
te denken. Bovendien ben je zelf
maar één persoon en zijn de ande-
ren ontelbaar. Wat is belangrijker:
één of velen? De velen zijn belang-
rijker. Daarnaast komen uit ego-
istische gedachten nooit goede
dingen voort, er komt alleen maar
lijden uit voort.

Shantideva zei: “Al het lijden in dit
universum komt van het koeste-
ren van jezelf". Als we aan onszelf
denken, hebben we jaloezie, trots,
gierigheid, begeerte, haat enzo-
voort. Alle soorten onzuivere ge-
dachten komen op en alle
activiteiten die met deze onzuivere
gedachten worden gecreéerd, re-
sulteren enkel in lijden. Net zoals
alles wat uit een giftige wortel
groeit ook giftig is, zijn activiteiten
die uit deze verstorende emoties
voortkomen alleen maar lijden.
Dus als we alleen maar aan
onszelf denken is het enige wat we
bereiken meer lijden.

Shantideva zei ook dat al het
geluk in het universum komt van
de wens dat anderen gelukkig zijn.
Als we wensen dat anderen geluk-
kig zijn, ontstaan alle goede din-
gen, alle kwaliteiten, net zoals
alles wat uit een medicinale wortel
groeit ook medicijn is. Evenzo zijn
alle activiteiten die worden ver-
richt op een basis van liefdevolle
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vriendelijkheid, mededogen en de
wens anderen te helpen, geluk.
Daarom is de wortel van het boed-
dhistisch onderricht liefdevolle
vriendelijkheid en mededogen. Om
die reden moeten we op iedere
manier proberen liefdevolle vrien-
delijkheid en mededogen te ont-
wikkelen.
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Mededogen alleen is echter niet
voldoende, we dienen de voelende
wezens te redden uit het lijden en
hen op het pad van geluk te
plaatsen. Maar op dit moment zijn

we zelf niet vrij, we zijn noch
alwetend noch almachtig. We zijn
volledig gebonden door ons karma
en onze verstorende emoties. Hoe
kunnen we dan helpen? De enige
meest effectieve manier om ande-
ren te helpen is door de volmaakte
verlichting te bereiken, omdat,
wanneer we perfecte verlichting
bereikt hebben, we zelfs in een
kort moment ontelbare voelende
wezens kunnen redden.

Deze perfecte verlichting komt niet
zonder de juiste oorzaken en om-
standigheden tot stand, maar door
het volgen van het juiste pad. Al-
lereerst dient er een oprechte
wens te zijn de volmaakte ver-
lichting te bereiken. Vervolgens
beoefent men een combinatie van
methode en wijsheid. Om te vlie-
gen hebben we twee vleugels
nodig. Evenzo hebben we twee
dingen nodig om de verlichting te
bereiken: de methode om de wijs-
heid te realiseren en de wijsheid
zelf. Ze zijn van elkaar afhanke-
lijk. Methode betekent het verza-
melen van verdiensten door vrij-
gevigheid, morele zelfdiscipline,
geduld, enthousiaste volharding
en concentratie. Liefdevolle vrien-
delijkheid en mededogen zullen al-
leen fouten onderdrukken omdat
de voornaamste fout het vasthou-
den aan een concreet zelf is, en
deze methode-oefeningen onder-
drukken dit vasthouden aan een
concreet zelf. Om de wortel van
ons vasthouden aan een concreet
zelf volledig uit te graven hebben
we de wijsheid nodig die (vasthou-
den) volledig vernietigt. Voor wijs-
heid hebben we concentratie
nodig. Met deze twee tesamen
kunnen we de perfecte verlichting
bereiken.

Veel mensen zeggen dat het zo
moeilijk is het boeddhisme te be-
oefenen in de grote steden waar
zoveel drukte en afleiding is.
Boeddha heeft echter vele lessen
gegeven, allmaal met het doel onze



onze wilde geest, die zich zo bezig
houdt met verstorende emoties,
dat we al vanaf het begin gevan-
gen zijn in de sfeer van (gebrekkig)
bestaan en lijden. We hebben al
zoveel geleden in het verleden en
we lijden nog steeds en ook in de
toekomst zullen we continu lijden
ervaren als we daar nu geen
verandering in brengen. Daarom
gaf de Boeddha instructies die vele
vormen van beoefening omvatten
en allemaal tot doel hebben onze
geest te temmen.

Het Sanskriet woord “Dharma”
heeft wveel verschillende beteke-
nissen, in het algemeen betekent
het veranderen, onze onzuivere
wilde geest, die zo verbonden is
met verstorende emoties, verande-
ren in het juiste pad. Dus een
becefening die we doen en die
geen verandering brengt, is voor
ons niet effectief, ofschoon het
doen van de becefening op zich
ook al voordelen heeft. Om te
weten of een beoefening effectief is
of niet, moeten we nagaan of de
beoefening die we doen onze geest
werkelijk verandert of niet.

Als onze geest erdoor verandert en
we de beoefening op de juiste
manier gebruiken, kunnen we de
drukste persoon in de drukste
stad zijn en toch een goede Dhar-
ma-becefenaar zijn, omdat alles
wat we zien en doen en iedereen
die we ontmoeten, ons een kans
geven geestelijk te groeien.

Wanneer we bijvoorbeeld door ste-
den reizen en de vele veranderin-
gen zien, beseffen we vergankelijk-
heid. Wanneer we het vele lijJden
zien, ervaren we wat Boeddha ons
vertelt: dat alles lijden is. Het feit
dat we dit werkelilk met onze
eigen blote ogen zien, betekent dat
we er ook van leren. Wanneer we
mensen ontmoeten, hebben we
een gelegenheid te helpen en
mededogen te becefenen. Als
mensen geirriteerd raken of boos
op ons zijn, geeft dat ons de kans
geduld te beoefenen. Wanneer we

op deze wijze ons dagelijkse leven
kunnen gebruiken, kunnen we
overal waar we reizen, werken of
thuis zijn, de situatie gebruiken
voor het trainen van onze geest.

Deze verschillende ervaringen zul-
len ons helpen beter te begrijpen
en in te zien hoe belangrijk het is
de Dharma te beoefenen. Hogere
meditaties zoals concentratie (sa-
matha) en inzicht (vipassyana) zijn
erg belangrijk. Om dat niveau te
bereiken =zijn de volgende vier
basis-fundamenten heel belang-
rijk: moeilijkheid van het verkrij-
gen van een waardevol mensen-
leven, vergankelijkheid en sterven,
de oorzaak van karma en het lij-
den in het cyclische bestaan. Deze
onderwerpen kun je leren van
boeddhistische leraren en terug-
vinden in verschillende boeken.

Alleen kennis verwerven is op zich
niet voldoende. Als we dit alles al
een hele tijd weten en het nog
geen verandering in ons teweeg
gebracht heeft, blijven we steeds
dezelfde persoon. We worden nog
steeds boos, we kunnen nog
sleeds de Dharma niet beoefenen.
Ofschoon we al honderden keren
gehoord hebben dat het heel moei-
lijk is een waardevol mensenleven
te verwerven; als die kennis geen
verandering teweeg heeft gebracht
in onze manier van leven, Zijn we
nog steeds op het zelfde niveau.
We hebben nog steeds verstorende
emoties, we oefenen onze geest
nog steeds niet echt. Waarom?
Omdat we het niet ervaren!

Dus weten enerzijds en middels
contemplatie een ervaring hehben
anderzijds. zijn twee verschillende
dingen. We kunnen nog zo veel
lessen kennen, als we die niet in
praktijk brengen, als we die niet
gebruiken in ons dagelijkse levemn,
dan klopt er iets niet. Het doel van
het maken van heerlijk voedsel
bijvoorbeeld. is om het op te eten.
Als we het maken, maar het niet
opeten, is dat zinloos! Evenzo

dient Dharma-kennis om het aan
te wenden in ons dagelijkse leven.
Om dit te doen dienen we vele
verschillende methoden te gebrui-
ken met inbegrip van onze dage-
lijkse ervaringen.

Indien we met deze basisprincipes
niet alleen alles wat we zien begrij-
pen als een les, maar er bovendien
een innerlijk gevoel, een innerlijke
drang ervaren, dan zouden we
onze tijd niet verspillen. We zou-
den ons zeker heel hard inspan-
nen, net zoals mensen in de
gevangenis constant maar één ge-
dachte hebben: "wanneer kan ik
hier uit komen?” Wanneer je deze
oprechte wens hebt de Dharma te
beoefenen, dan zullen je innerlijke
hogere meditaties geleidelijk ont-
staan.

Op de eerste plaats is hel hebben
van deze basisfundamenten af-
hankelijk van onze verdiensten.
Door het verzamelen van ver-
diensten in voorgaande levens,
zijn we in dit leven als mens gebo-
ren, hebben we het geluk de
Dharma te horen en een gelegen-
heid die te beoefenen. Evenzo is
het verkrijgen van een echt inner-
lilk gevoel voor spirituele beoefe-
ning athankelijk van de ver-
diensten die we hebben. We
dienen dus tevens verdienstien te
verzamelen door middel van gebe-
den, devotie voor de Spirituele Le-
raar en voor de Boeddha, Dharma
en Sangha en door hel beoefenen
van liefdevolle vriendelijkheid en
mededogen voor alle voelende
wezens. Op deze manier zal met
het toenemen van onze ver-
diensten ook onze wijsheid Loene-
men en ontwikkelen deze twee
tezamen. Wanneer de verdienste
volledig is opgebouwd zal de wijs-
heid ook komen en door ver-
diensten en wijsheid tezamen zul-
len we kunnen slagen in het pad.

Deze lezing werd eerder gepubli-
ceerd in de Jamyang Newsletter.
Vertaald door: Gelong Jampel
Pharchin.
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HEALING, DE WEG NAAR GEZONDHEID

EIND 1991 GAF LAMA THUBTEN ZOPA RINPOCHEE EEN INTENSIEVE
CURSUS OVER "HEALING", SPECIAAL VOOR MENSEN MET EEN
LEVENSGEVAARLIJKE ZIEKTE. DEZE EERSTE CURSUS IN ZIJN
SOORT VOND PLAATS IN HET TARA INSTITUTE IN AUSTRALIE. LAMA
ZOPA RINPOCHEE SPRAK DE WENS UIT DAT DEZE CURSUS MODEL
ZAL STAAN VOOR SOORTGELIJKE CURSUSSEN IN HET NETWERK
VAN ALLE FPMT CENTRA. VOOR DIT DOEL WORDEN NU INFOR-
MATIEPAKKETTEN SAMENGESTELD. TEVENS WORDEN VERVOLG-
CURSUSSEN VOORBEREID VOOR DE MENSEN DIE DE EERSTE
CURSUS BIJWOONDEN EN IS EEN TWEEDE CURSUS GEPLAND.
BOVENDIEN WORDEN ALGEMENE MEDITATIECURSUSSEN EN
HULPVERLENING VOOR MENSEN MET GEZONDHEIDSPROBLEMEN
VOORBEREID. HET MAITREYA MAGAZINE WERPT EEN BLIK ACHTER
DE SCHERMEN VAN DEZE EERSTE FPMT HEALINGCURSUS.

Volgens Alison Ribush, directeur van het Tara Institute was de
healingcursus een overweldigend succes voor iedereen:

“Yanaf het moment dat de brochure over de healingcursus de deur
uitging is er veel belangstelling geweest van zowel de hulpverle-
ners in de gezondheidszorg als de zieke mensen zelf.

Hoewel veel mensen denken dat meditatie helpt bij het ontspan-
nen en het positiever te worden (hetgeen het genezingsproces
bevordert) weten de meesten niet hoe men daar mee kan beginnen.
We hebben kunnen tonen dat meditatie een techniek is die de
geest rustig maakt en gevoelens van vrede ontwikkelt. Het is niet
alleen maar een ontspanningsoefening. Het was een bijzondere ge-
legenheid voor T.I. mensen die ziek zijn en veel lijden te kunnen
helpen. Zij zijn niet alleen voor een geestelijke stumulans naar T.L
gekomen, maar voor ware Dharma. Volgens Lama Thubten Zopa
Rinpochee is de sleutel sleutel tot dit alles liefde en mededogen”.

lison haall een van de re-
Acente lessen van Zopa Rin-
pochee aan:
“Zelfs als we boeddhist zijn en alle
soetra- en (rantralessen uit het
hoofd kennen. hebben we nog
steeds geen gemoedsrust wanneer
er in je dagelijkse leven geen me-
dedogen in ons hart woont, wan-
neer we geen vrijgevige geest heb-
ben voor andere voelende wezens”.

“Door te helpen met het healing-
programma van het T.I. kunnen
we de Dharma op een echt doel-
treffende manier beoefenen en het
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lijden van anderen iets helpen ver-
lichten”, aldus Alison.

Len, 42 jaar oud, heeft al tien jaar
MS (multiple sclerose). Sinds an-
derhalf jaar is de ziekie meer eisen
aan zijn lichaam gaan stellen. Len
is al vijftien jaar met yoga bezig en
dat heeft hem enorm geholpen,
omdat het virus zijn evenwicht en
concentratie aantasten. Hij be-
schreef zijn ervaring:

“Wanneer ik ontspannen ben, ben
ik beter in balans. Ik moet erg op-
passen als ik in de buurt van
wanorde ben. Ik heb moeten leren

Mediclin Boeddha

me ervoor af te sluiten en te ont-
spannen. Tempo is erg belangrijk.
Als ik mij moet haasten heeft dat
gevolgen voor mijn conditie. De
belangrijkste  boodschap  van
tempo is dat ik het moet controle-
ren. In deze cursus heb ik voor
het eerst boeddhisten en Lama
Zopa Rinpochee ontmoet. [k koes-
ter zijn vermogen om het ene mo-
ment te lachen als een kind en
zich een fractie van een seconde
later volledig te concentreren op
wat er nu gedaan moet worden.
Zelf vind ik dat moeiliik om te
doen.

“Ik had mijn ziekte heel persoon-
lijk opgevat, ik was er de hele tijd
mee bezig. Na de cursus kan ik
het beter loslaten en aan andere
voelende wezens denken. Dat
helpt echt want het maakt me wat
losser en geeft een sterk gevoel
van healing juist omdat ik alle an-
dere wezens daarbij betrek.

“Ik moet nu oefenen om de medi-
latie onder de knie te krijgen.
Daar heb ik hulp bij nodig. Ik kijk
echt uit naar de vervolggroep, ik
heb dat nodig.

Andy Weber



Ik ben ‘s morgens altijd gelukkig
wakker geworden, maar nu, als ik
‘s avonds de mantra doe, word ik
wakker met iets meer dan geluk:
ik voel me tevreden, getroost. Ik
voel me heel. De mantra geeft me
het gevoel dat ik controle heb.

Je overlijdt niet aan MS., je over-
lijdt ermee. Ik hou van plezier, het
leven moet plezierig zijn. Niet de
hele tijd geestig of onzinnig, maar
plezierig. Vooral als je het tegen-
deel gehad hebt, realiseer je je hoe
waardevol plezier is. Om het
gezicht van Rinpochee in een gulle
lach te zien opgaan is ... alsof je
belletjes hoort rinkelen!

Het was in ieder opzicht een per-
fecte cursus en het eten was fan-
tastisch. ledere morgen raakte
Ken (de monnik Ken Hawter) me
aan, het was niet té indringend,
geen omhelzingen. Rinpochee die
mijn handen vasthield, zo fantas-
tisch, zo'n streling.

Rinpochee geeft ons allemaal zeer
persconlijke taken. Hij zei mij tien
kleine stoepa’s te maken. 1k snap
dat ritueel niet, waar het om gaat,
maar ik heb er vertrouwen in dat
hij weet wat hij doet en dat er
grote spirituele en fysieke kracht
van uitgaat om het voor alle ande-
ren te doen”,

Het werk van Bob Sharples in de
Yarra Valley Living Centre brengt
hem voortdurend in contact met

et [even iseen kunst en tevens een strijh

Kunje tegenslagen 3ien als eenweg
van innerlijke groel en bewustwording,
Dan wordt je strijd een sverwinning

en fet (even tot gziufv\% j’
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vele zieke mensen, van wie velen
terminaal zijn.

“Door de hele cursus heen ben ik
bijzonder onder de indruk geraakt
van de ongelofelijke lessen van
Lama Zopa Rinpochee over liefde
en mededogen, zijn uitvoerige aan-
dacht voor de enkeling en zijn zeer
duidelijke boodschap dat de weg
naar herstel en heelheid via de be-
oefening van altruisme gaat.

Lama Zopa Rinpochee gaf zowel
uitgebreide lessen als gedetailleer-
de instructies voor een paar medi-
tatieve oefeningen. ledere deelne-
mer had uitgebreid persoonlijk
contact met Rinpochee en hij gaf
hen persoonlijke oefeningen, ad-
vies en Tibetaanse medicijnen.
Wijzelf hebben geconstateerd dat
de kankerpatiénten die goed her-
stellen, degenen zijn die heel seri-
eus naar de betekenis van hun
leven kijken en hun ziekte gebrui-
ken als een gelegenheid los te
komen, en belangrijke veranderin-
gen in hun leven te maken”.

Gail, 39 jaar cud, had nog nooit
geprobeerd te mediteren tot ze
twee jaar geleden kanker kreeg.
Na de operatie veranderde ze haar
dieet en ging naar een spiritist die
haar goed hielp. "Hij was ook over-
tuigd van reincarnatie, maar niet

dat je als dier kunt reincarneren”.
Gail kwam achter het bestaan van
de cursus door haar zuster. “Zij
zag de advertentie in de krant en
wist dat ik meer met meditatie
wilde gaan doen. Dus belde ze me
op en ik dachi: "Een Tibetaanse
Lama, dat klinkt goed”. Ze wist
dat ik het heel fijn zou vinden.
“Het boek dat Lama Zopa Rin-
pochee ons gal - Problemen Op-
lossen - was fantastisch. De eerste
paar nachten las ik erin en kon
het goed volgen. Maar toch werd
ik te moe om ‘s avonds te lezen en
ik raakte wat achter en op een
gegeven moment kon ik geen touw
meer vastknopen aan wat de
Lama zei.

Ik maakte geen aantekeningen. Ik
wilde mediteren. De meditaties die
ik daar deed waren zo prachtig,
dat kun je je niet voorstellen. Het
was magisch.

Maar dan kom je thuis en de kin-
deren zijn fantastisch, maar het is
druk en later is dat magische er
gewoon niet meer. Toch heeft het
me enorm geholpen. Ik vergeet het
nooit,

Er is niets dat ik in de cursus zou
willen veranderen, behalve dat ik
zou willen dat hij langer zou
duren. Het is niet te vertellen hoe
fantastisch de mensen waren. Het
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Wilel van Worden

is ongelofelijk zo goed als we het
allemaal met elkaar konden vin-
den.

Ik heb nog nooit mantra’s gezegd.
Ik vind het fijn om te doen. Ze
maken dat ik me goed voel, maar
ik zou willen weten wat ze beteke-
nen. [k zou nog veel meer willen
weten”.

Voor de codrdinator van het he-
aling programma Jill Gillies was
de cursus: "Eén van de meest ont-
roerende ervaringen in mijn
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leven”.

"Het belangrijkste was de aan-
wezigheid van Lama Zopa Rin-
pochee. Hij was uiterst zachtmoe-
dig met iedereen. Sommige
cursisten waren totaal onbekend
met het boeddhisme.

Voor mij kwamen wat persoonlijke
punijes betreffende het in praktijk
brengen van de Leer boven; terwijl
wij bezig waren een cursus op te
zetten voor terminale patiénten,
liep ik me zorgen te maken over
mijn verkoudheid...

Andy Weber

Het was fantastisch om deze zieke
mensen, die geen ervaring hadden
met meditatie en wat het voor je
kan doen, le zien opbloeien. Hun
lichaam werd duidelijk gezonder
en ze zagen er gelukkiger uit.

De teamgeest tijdens de cursus
was fantastisch. Ook de bewoners
hielpen goed mee en toonden
respect voor de healing omgeving
die door het team gecreéerd werd”.

DE ECHTE HEALING, EEN UIT-
TREKSEL UIT DE CURSUS

door Lama Thubten Zopa Rinpo-
chee

Het doel van mijn leven is niet om
alleen mijn eigen problemen op te
lossen, maar om iedereen die
geluk en vrijheid van lijden wenst,
te helpen. Dat is mijn reden om te
ademen, om te leven, ieder uur,
iedere minuut, iedere seconde.
Zo'n doelstelling is zo verstrek-
kend als de ruimte.

Ik moet degenen die verduisterd
zijn en verhinderd zijn de hoogste
gemoedsrust, de perfecte staat
van vrede, de volkomen verlichting
te bereiken, bevrijden. Om ieder-
een naar dit weergaloze geluk te
kunnen brengen moet ik de
eigenschappen van mededogen
voor iedereen en wijsheid ontwik-
kelen en de innerlijke eigenschap-
pen ontwikkelen die nodig zijn
voor vooruitgang op dit pad. Met
andere woorden: het enige doel
van mijn leven is om lichaam en
geest van iedereen te “healen” van
welk probleem dan ook en de
oorzaken ervan, en alle wezens
naar de staat van eeuwigdurend
geluk te brengen. De definitie van
de uiteindelijke gezondheid is het
hebben van een velmaakt lichaam
en een volmaakte geest, vrij van
ieder gevaar.

De reden waarom we de geest
moeten healen door innerlijke
wijsheid en methode of mededo-
gen te ontwikkelen, is omdat we
dan anderen behulpzaam kunnen



zijn. Voor dit doel heb ik een
gezond lichaam nodig en een lang
leven. Om anderen gelukkig te
kunnen maken doe ik deze hea-
ling cursus.

De beste manier om echt geluk in
dit leven te vinden en de hoogste
gemoedsrust, de grootste voldoe-
ning en mentale vreugde te berei-
ken, is je leven te wijden aan
andere wezens. Als we ons eigen
leven heilzaam maken voor ande-
ren, dan maakt het niet uit of we
persoonlijke problemen hebben,
want het is ons doel het leven van
anderen betekenisvol te maken.
Zelfs als we ziek zijn of relatiepro-
blemen of iets dergelijks hebben,
kunnen we dat gebruiken om
geluk voor onszelf en anderen te
verkrijgen. Dit is de manier waar-
op we problemen kunnen gebrui-
ken om lichaam en geest te
healen. Van deze twee is het hea-
len van de geest het belangrijkst.
Hoewel medicijnen de lichamelijke
kwaal kunnen genezen, kan die
kwaal weer terugkomen. Zolang de
geest niet genezen is, blijft het
gevaar van ziekte bestaan. De
geest blijft hetzelfde en zodoende
kan de ziekte zich blijven manifes-
teren in het lichaam.

Het is de geest die problemen
zoals ziekte veroorzaakt. Het is
een interne mentale oorzaak, die
de externe condities die de proble-
men voortbrengen, creéert. Boven-
dien kunnen uiterlijke schadelijke
omstandigheden ons niet in ge-
vaar brengen als er geen innerlijke
mentale oorzaak is.

Er kan bijvoorbeeld ergens een
epidemie ontstaan. Hoewel de
meerderheid van de mensen ziek
wordt - verkouden of wat dan ook
- zijn er toch altijd mensen die zelf
nergens last van hebben. Dit is
een algemene ervaring. Veel in de
zon liggen wordt verondersteld
huidkanker te veroorzaken. Maar
als de blootstelling aan zonlicht de
voornaamste oorzaak van huid-
kanker was, dan zou iedereen die
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in de zon ligt het slachtoffer van
huidkanker moeten worden. Het
feit dat slechts enkelen dit pro-
bleem ontwikkelen geeft aan dat
het zonlicht niet de voornaamste
oorzaak kan zijn. De voornaamste
oorzaak is dan ook niet buiten,
maar binnen in de eigen geest.

De interne oorzaak is een bepaal-
de manier van denken die verbon-
den is met verstorende emoties.
Het tegenovergestelde is een he-
lende geest die een andere, niet
verstorende, manier van denken
behelst. Net zoals we uitwendige
medicijnen nemen om de lichame-

lijke ziekte te herstellen, moeten
we deze innerlijke oorzaak van het
probleem mentaal zuiveren.

Nu zitten we hier maar te praten,
allemaal woorden, maar het echte
healen, dat feitelijk van ieders
eigen geest komt, is mededogen en
wijsheid. De motivatie voor het
doen van deze healingcursus is
het welzijn van iedereen te bevor-
deren.

vertaling: Getsiilma Tenzin Kal-

zang
uit Tara Institute News, october
1991.
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WAT IS MEDITATIE?

HET VOLGENDE ARTIKEL IS SAMENGESTELD UIT DELEN VAN HET
BOEK “LEREN MEDITEREN" DIE OVER DE WERKING VAN MEDITATIE
OP ONZE GEEST GAAN. DE SCHRIJFSTER, DE BOEDDHISTISCHE
NON SANGYE KHADRO (KATHLEEN MCDONALD) WOONT IN SINGA-
PORE, WAAR ZIJ VOOR HET AMITABHA BUDDHA CENTER WERKT,
LEZINGEN HOUDT, RETRAITES LEIDT EN ADVIES GEEFT AAN BE-
LANGSTELLENDEN ONDER DE OVERWEGEND JEUGDIGE CHINESE
BEVOLKING. HAAR PRAKTISCHE BOEK WERD VOOR DE MAITREYA

UITGEVERIJ

IN HET NEDERLANDS VERTAALD DOOR SASKIA

CAMPERT EN IS INMIDDELS DOOR VELE GEINTERESSEERDEN GE-
LEZEN. HET BOEK IS NOG STEEDS TE VERKRIJGEN BlJ HET MAI-

TREYA INSTITUUT.

Het is geen eenvoudige taak de geest te onderwerpen en hem tot
een juist begrip van de realiteit te brengen. Het vraagt een
langzaam en geleidelijic proces van luisteren naar en lezen van
uitleg omtrent de geest en de ware natuur van dingen; nadenken
over en analyseren van deze informatie; en tenslotte de geest
transformeren door middel van meditatie.

De geest kan verdeeld worden in
zintuiglijk bewustzijn (zien, horen,
ruiken, proeven en voelen) en
mentaal bewustzijn. Mentaal
bewustzijn loopt van onze grofste
ervaringen van bijvoorbeeld angst
en begeerte, tot onze meest subtie-
le ervaringen van complete stilte
en helderheid. Het omvat onze in-
tellectuele processen, onze gevoe-
lens en emoties, onze herinnerin-
gen en dromen.

Meditatie is een activiteit van het
mentaal bewustzijn. Het houdt in
dat één deel van de geest
observeert, analyseert en zich
bezighoudt met de rest van de
geest, Meditatie kan vele vormen
aannemen: éénpuntige concen-
tratie op een (mentaal beeld van
een) object, trachten een persoon-
lijk probleem op te lossen, opwek-
ken van vreugdevolle liefde voor de
gehele mensheid, bidden tot een
object van devotie, of communice-
ren met onze eigen innerlijke wijs-
heid. Het uiteindelijke doel is een
subtiel niveau van bewustzijn te
doen ontwaken en dit aan te wen-
den om de realiteit te ontdekken,
op een directe en intuitieve wijze.

Dit directe, intuitieve bewustzijn
van hoe de dingen bestlaan, staat
bekend als verlichting en is het
eindresultaat van de boeddhis-
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tische beoefening. De reden waar-
om we dit willen bereiken - en de
drijvende kracht achter alle beoe-
fening - is om anderen te helpen
dit ook te bereiken.

Het Tibetaanse woord voor medi-
tatie (sGom) betekent letierlijk
“vertrouwd raken met”. Er zijn
veel verschillende meditatietech-
nieken en veel dingen in de geest
om aan te wennen. ledere tech-
niek heeft specifieke functies en
voordelen, en iedere techniek is
onderdeel van een raamwerk, dat
onze geest moet leiden naar ccn
realistische kijk op de wereld.

Het lijkt het best allereerst le zeg-
gen wat meditatie niet is, want er
bestaan nogal wat misverstanden
over. Ten eerste, meditatie is niet
alleen maar in een bepaalde hou-
ding zitten of op een bepaalde
manier ademhalen; het is een
geestesgesteldheid. Hoewel medi-
teren op een rustige plaats
gewoornlijk de beste resultaten op-
levert, kunnen we ook mediteren
onder het werk, tijdens een wan-
deling, een rit in de bus of tijdens
het eten koken. Een Tibetaanse
beoefenaar realiseerde de leegte
onder het houthakken, en een
ander terwijl hij de kamer van zijn
leraar aan het schoonmaken was.

Om te beginnen leren we een me-
ditatieve geestesgesteldheid ont-
wikkelen tijdens de formele zitoe-
fening.

Meditatie is niet iets vreemds of
ongeschikts voor de westerse
geest. In verschillende culturen
worden verschillende methoden
beoefend, doch zij hebben alle met
elkaar gemeen dat zij de geest
vertrouwd maken met verschillen-
de aspecten. Bovendien bezit de
geest van ieder mens, oosters dan
wel westers, dezelfde basisele-
menten en ervaringen, hetzelfde
basisprobleem en hetzelfde poten-
tieel.

Meditatie is niet "uit je bol gaan”
of wegvluchten. In feite is het
volstrekt eerlijk tegen jezelf zijn;
jezelf onder de loep nemen en aan
de slag gaan met hetgeen we vin-
den met het doel positiever en
nuttiger te worden, zowel voor
onszelf als voor anderen. De geest
heeft zowel positieve als negatieve
aspecten. De negatieve aspecten
{onze mentale wanorde of letter-
lijk: dwalingen) worden gevormd
door jaloezie, angst, begeerte, trots
en dergelijke. Zij komen voort uit
onze onjuiste visie op de werke-
liikheid en ons gewoontegetrouw
vasthouden aan onze visie. Door
meditatie leren we onze misvattin-
gen te herkennen en onze geest
zodanig aan te passen dat hij
realistischer en eerlijker gaat den-
ken en reageren.

Het uiteindelijke dcel, de verlich-
ting, kan alleen op de lange ter-
mijn worden bereikt. Toch geven
meditaties, die met dit uiteindelij-
ke doel voor ogen worden gedaan,
geweldige voordelen op de korte
termijn. Zo zullen we, naarmate
de scherpe kantjes van ons con-
crete beeld van de werkelijkheid af
zijn, een positiever en realistischer
zelfbeeld ontwikkelen, waardoor
wij ons ontspannen en minder
angstig voelen. We leren geleidelijk



aan af om irreéle verwachtingen te
koesteren omtrent personen en
zaken, waardoor we minder vaak
teleurgesteld zullen worden; re-
laties zullen verbeteren en het
leven wordi stabieler en schenkt
meer voldeening.

Maar vergeet niet dat levenslange
gewoonten slechts langzaam af-
sterven. Het is al moeilijk genoeg
om alleen maar te erkennen dat
we woede en jaloezie voelen, veel
moeilijker is het om te trachten de
vertrouwde stroom van gevoelens
tegen de houden of om de oorza-
ken en gevolgen ervan te analyse-
ren. Het veranderen van de geest
is een langzaam en geleidelijk pro-
ces. Het is een kwestie van onszelfl
stukje bij beetje ontdoen van in-
stinctieve, schadelijke gewoonte-
patronen en van “vertrouwd raken
met” gewoonies die noodzakelij-
kerwijs positieve gevolgen hebben,
voor onszelf en anderen.

Er zijn veel meditatietechnieken,
maar we KkKunnen 2ze allemaal
samenvatten onder twee rubrie-
ken: concentratiemeditaties en
analytische meditaties.

CONCENTRATIEMEDITATIE

In het algemeen gebruiken we
deze meditatiemethode om wat
wordt genoemd “éénpuntige con-
centratie” te ontwikkelen, een
eerste vereiste voor "diep inzicht".
Het doel is zich te concentreren op
een enkel onderwerp - de ademha-
ling, de eigen geest, een bepaald
concept, een gevisualiseerde beel-
tenis - en dit zonder onderbreking.

Ononderbroken concentratie is
precies het tegenovergestelde van
onze gebruikelijke geestesgesteld-
heid. Wanneer je je aandacht naar
binnen richt. zul je opmerken dat
je geest constant heen en weer
springt: een gedachte over wat je
straks zult gaan doen, een geluid
buiten, een gedachte aan een
vriend, aan lets dat zojuist ge-
beurd is, een fysiek gevoel, een

gedachte aan een kop koffie. We
behoeven nooit tegen onze geest te

zeggen “Denk!” of “Voell”. Hij is
altijd bezig, op weg naar iets,
voortigedreven door zijn eigen
energie,

Met een dergelijke versnipperde en
ongecontroleerde geest zullen we
dan ook niet optimaal functione-
ren; of het nu gaat om het onthou-
den van een telefoonnummer, het
bereiden van een maaltijd of het
leiden van een bedrijf. En zeker is,
dat succesvol mediteren zonder
concentratie onmogelijk is.

Concentratiemeditatie is niet ge-
makkelijk, maar het is van essen-
tieel belang om de geest onder
controle te krijgen. Hoewel het
ontwikkelen van volledige één-
puntige concentratie een karwei is
voor mensen die zich daar full-
time mee bezighouden, is het voor
ons niet nodig ons in de bergen
terug te trekken om de voordelen

van deze methode van mediteren
te ondervinden. Zelfs in ons leven
van alledag kunnen we een hogere
trap van concentratie bereiken
door dagelijks tien tot vijftien mi-
nuten concentratiemeditatie te
beoefenen, d.w.z. onze geest op
één enkel onderwerp concentreren
en alle andere gedachten loslaten.
Door dit te doen ervaren we een
gevoel van  ruimte, terwijl we
tevens in staat gesteld worden de
werking van onze geest duidelijker
waar te nemen, zowel gedurende
de meditatie als gedurende de rest
van de dag.

ANALYTISCHE MEDITATIE

Bij deze meditatiemethode maken
we gebruik van onze creatieve en
intellectuele gedachtengang. Deze
methode is van cruciaal belang
voor onze ontwikkeling: de eerste
stap op weg naar inzicht is om
verstandelijk te begrijpen hoe de
dingen werkelijk bestaan. Dit
verstandelijk begrip zal geleidelijk
overgaan in overtuiging. Wanneer
deze overtuiging gecombineerd
wordt met concentratiemeditatie
zal uiteindelijk het directe, intui-
tieve weten ontstaan.

Voordat we echler “weten™ hoe de
dingen werkelijk bestaan, dienen
we eerst onze onjuiste visie onder
de loep te nemen. Door gebruik te
maken van een heldere, diepgaan-
de en analytische denkwijze kun-
nen we de warwinkel van denk-
patronen en geestesgesteldheden
langzaam op orde brengen. Ge-
leidelijk aan kunnen we de ge-
dachten, gevoelens en ideeén, die
zowel onszelf als anderen scha-
den, uitbannen om daarvoor in de
plaats gedachten, gevoelens en
ideeén te creéren die geluk bren-
gen,

Op deze manier raken we ver-
trouwd met de werkelijkheid van
bijvoorbeeld oorzaak en gevolg
(oftewel het feit dat onze huidige
ervaringen het resultaat zijn van
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