
lAlTIDCYA 
lAGAZlIf jaargang 15 1993 

losse nummers / 6.50 

S o 

I 

BOEDDHISME, lETS VOOR 
CONFLICT EN OPLOSSING IN 

sMGGRAFIE MILARjm 



INHOUD 

MEDITATIE 
door Geshe Sonam Gyaltsen 3 

BOEDDHISME, lETS VOOR U? 
door Sangye Khadro 9 

GEDICHT 
doorZ.H. de Zevende Dalai Lama 14 

MILAREPA 
door John Powers 15 

CHANDRAKIRTI 
door prof. Robert Thunrvan 20 

KINDERPAGINA 
door Liang Tjoa 21 

TIBETNIEUWS 
door Paula de Wys-Koolkin 22 

MOGEN WIJ AAN U VOORSTELLEN 
door Paula de Wys-KooUdn 23 

VORMGEVING VAN EEN SPIRTTUEEL 
CENTRUM 
door Maryke Drost 24 

VERSLAG VAN DE EERSTE STUDENTEN-
VERGADERING OP 21 FEBRUARI JL. 
door April Elzenga 26 

BOEKRECENSIE 27 

DRIE-JARIG STUDIEPROGRAMMA 

door de Programma'Codrdinator 28 

OPROEP VRIJWILLIGERS 29 

OVERZICHT GEBEDSDIENSTEN 30 

ALGEMENE CURSUSINFORMATIE 31 

PROGRAMMA T / M DECEMBER 1993 32 

INFO SnCHTING MAITREYA INSTITUUT ,,, 35 

Stichting Maitreya InsUtuut 
Hccmhocveweg 2 
8166 HA Ernst 
Tclefoon: 05787-1450 

VOORWOORD 

Terwijl de nieuwe vaste leraar van het Maitreya 
Instituut. de Tibetaanse Lama Geshe Sonam 
Gyaltsen begint te wennen aan het Nederlandse 
levensritme. de nieuwe director en penningmeester 
in hun bestuursfunctie worden ingewerkt, en een 
nog steeds toenemend aantal studenten in woord 
en daad positieve hijdragen levert aan het onder-
houd, de voortzetting en verdere ontwikkeling van 
het Instituut. sluiten wij het eerste. succesvolle se­
mester van het 3-Jarige studieprogrammma af. 
Zowel de cursussen Lo Rig (geest en cognitie) als 
Lam Rim (onderdelen van het pad) werden goed 
bezocht. Tevens mochten wij tydens de Lam Rim 
thema-weekenden een groot aantal nieuwe 
mensen welkom heten. De ervaring die wij tijdens 
het eerste semester hebben opgedaan. heeft ons 
tot een paar wijzigingen in het 3-Jarig studiepro-
gramma doen besluiten. Een en ander wordt in de 
verschillende artikelen toegelicht. 

De nieuwe director geeft aan op welke wijze de 
voorstellen die tijdens de studentenvergadering 
van 21 februari Jl. naar voren kwamen. worden op-
genomen. Tevens is de datum vastgesteld voor een 
tweede studentenvergculering. Democratie en me-
dezeggenschap in het Maitreya Instituut. Het 
nieuwe bestuur neemt de voorstellen van stu­
denten duidelijk serieus. 

Behalve de verslagen van gebeurtenissen en plan-
nen voor de toekomst biedt dit nummer een kom-
pleet overzicht van het cwsus programma voor 
deze zomer en het volgende semester, zodat u 
daar met uw planning alvast rekening mee kunt 
houden. 

Ik wens u veel leesgenot met dit nieuwe Magazine. 
Tot ziens op de cursussen in het Maitreya Instituut 
of anders...tot het volgende voorwoord. 

Uw eindredacteur Hans van den Bogaert. 



MEDITATIE 

HET HIER VOLGENDE ARTIKEL IS EEN BEWERKT TRANSCRIPT VAN 
DE LEZING DIE DE EERWAARDE GESHE SONAM GYALTSEN OP 8 
APRIL HIELD IN DE SERIE DONDERDAGAVONDEN VOOR GEINTE-
RESSEERDEN IN HET STUDIE- EN MEDITATIECENTRUM VAN HET 
MAITREYA INSTITUUT. 

We zullen het vanavond hebben over het doel van meditatie en 
over de manier waarop in de Tibetaans boeddhistische traditie ge-
mediteerd wordt. Mensen mediteren tegenwoordig om de meest 
uiteenlopende redenen. Sommige mensen mediteren enkel om 
gezonder te worden of in harmonie te komen met hun omgeving. Ik 
zal hier niet uitgebreid ingaan op alle verschillende soorten medi-
tatieSf maar een uitleg geven van de meest gebruikte boeddhis­
tische meditatie, namelijk concentratie-meditatie waarbij een-
puntigheid of geestelijke stabiliteit wordt ontwikkeld. 

Alle verschillende vormen 
van concentratie-meditatie 
. hebben met elkaar gemeen 

dat geconcentreerd wordt op een 
van tevoren uitgekozen object of 
onderwerp. waarbij geprobeerd 
wordt dat object of onderwerp zo 

lang mogelijk in de aandacht vast 
te houden, zonder afleidingen of 
andere gedachten toe te staan. 
Naast concentratie-meditaties 
word^ in het boeddhisme ook veel 
gedaan aan analytische meditatie 
of contemplatie, waarbij heel ge-

richt wordt nagedacht over een 
van tevoren vastgesteld onder­
werp. 

HET DOEL VAN MEDITATIE 

Bij concentratie-meditatie bestaat 
de training van de geest uit het tot 
rust brengen van de geest door 
energie en aandacht op een punt 
vast te houden. Hierdoor ontstaat 
een bepaalde mate van geestelijke 
stabiliteit. Wanneer we onze huidi-
ge situatie onderzoeken. kunnen 
we al vrij snel vaststellen dat we 
niet lang op een punt geconcen­
treerd kunnen blijven. Wanneer 
we ergens aan denken. duurt het 
niet lang voor we aan lets anders 
zitten te denken. We lopen dus als 
het ware onze gedachten achter 
na. in plaats dat onze gedachten 



ons dienen. Wij zijn geen baas 
over onze eigen geest. Onze geest 
denkt wat ie wil en er komen te 
pas en te onpas emoties op, waar­
op we maar in beperkte mate vat 
hebben. 

Wanneer we meer vat krljgen op 
onze eigen geest kunnen we de 
kracht van onze geest aanwenden 
waar we die het nuttigst achten. 
Afgezien van het feit dat een ge­
concentreerde geest een hoop rust 
en vrede met zich mee brengt, 
wordt de geconcentreerde geest 
ook veel krachtlger. Je kunt het 
vergelijken met een massa water 
die eerst alle kanten uitvloeit. De 
stroming van het water zal ner-
gens erg krachtig zijn. Wanneer je 
het water indamt en het maar een 
opening geeft, krijg je een enorm 
krachtige waterstroom uit die ope­
ning. In feite gebruiken we hetzelf-
de principe in concentratie medi­
tatie. Door het indammen van 
onze geest, waarin normallter de 
gedachten alle kanten uitvloeien, 
en de geest gericht te houden op 
een punt, een onderwerp of een 
object, ontstaat een enorm 
krachtige concentratie. 

Een krachtige geest is natuurlijk 
nog geen garantie dat het goed 
met ons zal gaan. We kunnen een 
krachtige geest ook misbruiken. 
We kunnen er schadelijke dingen 
mee doen. Daarom wordt er in het 
boeddhisme op gewezen, dat het 
belangrijk is een Samatha-training 
in gestilde concentratie te combi-
neren met een bepaalde mate van 
ethiek of moraliteit en met een Vi-
passyana-training in diep inzicht. 
In de training in diep inzicht 
wordt de verworven concentratie 
gebruikt voor het ontwikkelen van 
inzicht in de feitelijke aard van het 
bestaan. Dit inzicht leidt tot 
blijvende bevrijding van het cy-
clische bestaan en tot het hoogste 
niveau van evolutie, de staat van 
verlichting of volmaakt boeddha-
schap voor het welzijn van al wat 
leeft. 

De manier waarop concentratie en 
diep inzicht worden gecombineerd 
wordt door de grote meester Lama 
Tsong Khapa in diens Lam Rim 
overzicht van de stadia van het 
pad geillusteerd met het volgende 
voorbeeld. Wanneer je een of an­
dere muurschildering in een don-
kere grot duidelijk wilt zien, heb je 
licht nodig. Wanneer je een kaars 
hebt en het in de grot waait zal 
het vlammetje heen en weer flak-
keren, waardoor je de tekening 
nog niet duidelijk kunt zien. Dus 
heb je een lamp nodig die niet 
flakkert, maar waarvan het licht 
stabiel is. Pas dan wordt de muur-
tekening duidelijk zichtbaar. 

In sommige kringen wordt concen­
tratie zelfs tot het niveau van een-
puntige concentratie of samadhi, 
louter ontwikkeld vanwege de bij-
zondere bonus-eigenschappen zo­
als helderziendheid, gedachten 
kunnen lezen, toekomst kunnen 
voorspellen enz.. Voor boeddhis-
ten zijn dit minderwaardige doel-
stellingen. Ze worden hoogstens 
gezien als een prettige bijzaak. 
Boeddhisten streven immers naar 
het voorgoed opheffen van al het 
lijden. 

Het voorgoed opheffen van al het 
lijden gebeurt door de wijsheid 
van zelfloosheid. De wijsheid van 
zelfloosheid is de wijsheid die re-
aliseert dat personen en andere 
verschijnselen niet bestaan als 
concrete, onafhankelijke entitei-
ten. Deze wijsheid leidt ertoe dat 
verstorende emoties in de geest 
niet meer opkomen. Immers 
verstorende emoties van boosheid, 
ongecontroleerde begeerte, trots 
jaloezie enz. komen juist in de 
geest op door de aangeboren nei-
ging vast te houden aan personen 
en andere verschijnselen als con­
crete, onafhankelijke entiteiten. 

Dit geeft de context aan van con­
centratie meditaties en het doel. 
Meditaties worden dus niet alleen 
maar gedaan om gezond te worden 

of een tijdelijke harmonie te be-
werkstelligen, maar met een 
uiteindelijk doel als motief; hetzlj 
het willen bereiken van blijvende 
bevrijding van het cyclische 
bestaan, hetzlj het willen bereiken 
van de staat van boeddhaschap. 
Zouden we enkel mediteren voor 
een goede gezondheid, om de har­
monie tussen lichaam en geest te 
bewerkstelligen en dergelijke, dan 
heeft dat niks met religie te 
maken. Dan Is het zelfs meer een 
lichamelijke dan een sprituele 
oefening, die alleen een kortston-
dig effect heeft op dit ene leven. 

Er zijn wel eens mensen die den­
ken dat we met een verre doelstel-
ling voorbij gaan aan het belang 
Vein dit leven hier en nu, maar dit 
is niet zo. Wanneer wij ons een 
hoger. religieus doel stellen. wordt 
automatisch voor de minder be-
langrijke zaken zorg gedragen. 
Dan komen de goede gezondheid, 
de harmonie tussen lichaam en 
geest, het lange leven en de wel-
vaart vanzelf, zoals ook hel­
derziendheid vanzelf komt met het 
bereiken van eenpuntige concen­
tratie. 

Dit geeft de doelstelling en motiva-
tie aan. Hoe kunnen we dan medi­
teren? 

DE TECHNIEK EN HET THUIS 
MEDITEREN 

Allereerst hebben we voor het ont­
wikkelen van concentratie een 
rustige omgeving nodig. Zelfs wan­
neer het bij ons thuis de hele dag 
lang druk is, kunnen we vast 's 
morgens vroeg of 's avonds laat 
wel een moment vinden waarop 
het rustig is. 

In de boeddhistische teksten 
wordt erop gewezen dat een plaats 
waar we gaan mediteren niet 
gevaarlijk mag zijn. We moeten 
niet mediteren in een plaats waar 
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aardbevingen gebeuren of waar 
elk moment een overstromlng kan 
plaatsvinden. Dat spreekt voor 
zich. Wanneer we langdurig medi­
teren in een retraite van enige 
weken of maanden, wordt het be­
langrijk dat we voor het contact 
met de buitenwereld een betrouw-
bare assistent hebben. die onge-
veer denkt zoals wij zelf denken, 
zodat we tijdens de retraite geen 
meningsverschillen zullen krijgen. 

In de boeddhistische traditie 
wordt vaak gestreefd naar het 
doen van een retraite en u kunt 

zich voorstellen dat het in een der­
gelijke, kunstmatig beheerste 
situatie veel gemakkelijker is een 
hoge mate van concentratie te ont­
wikkelen, dan wanneer we dat 
naast de gewone alledaagse be-
slommeringen iedere dag een paar 
minuten doen. 

Zelfs wanneer we elke dag maar 
een aantal minuten mediteren en 
daarin volharden, zal dat toch 
verschil gaan maken in de manier 
waarop wij in het leven staan. 
Daarbij is het belangrijk dat we 
echt serieus mediteren en een mo­

ment of een tijd ultkiezen waarop 
we niet te veel dingen aan ons 
hoofd hebben. Wat de investering 
in onze meditatie betreft is het 
zoals met alle dingen die we leren. 
Werken we hard en besteden we 
er veel tijd en aandacht aan, dan 
zullen we sneller tot ontwikkeling 
komen. Investeren we er minder 
in. dan zullen we ook wat langza-
mer opschieten. 

Bij het concentreren gaat het er 
om dat we de aandacht gericht 
houden op een enkel object of on­
derwerp voor langere tijd. Daarbij 
is het natuurlijk goed dat we com-
fortabel zitten zodat we niet afge-
leid worden door een ongemakke-
lijke bonding van ons lichaam. 
Wanneer we in de Aziatische me-
ditatiehouding zitten, is het goed 
een kussen te gebruiken, zodat je 
rug wat hoger van de grond is dan 
je knieen. 

Wanneer we eenmaal goed zitten, 
beginnen we met de meditatie 
door de aandacht naar binnen te 
richten. We schenken een tijd lang 
- en we stellen van tevoren die tijd 
vast - geen aandacht aan wat we 
zien, horen. ruiken. proeven of 
voelen. We richten de aandacht 
helemaal naar binnen. Het kan in 
eerste instantie behulpzaam zijn 
wanneer we een tijdje op de adem-
haling letten. We kunnen de con­
centratie op de ademhaling nog 
vergemakkelijken door afwisselend 
door beide neusgaten in en uit te 
ademen. Door bijvoorbeeld een 
tijdje rechts uit te ademen en 
links weer in te ademen. vervol­
gens links uit en rechts in te ade­
men en tenslotte via beide neus­
gaten uit en in te ademen. We 
kunnen dit soort ademhaling me­
ditatie nog krachtlger maken door 
ons er lets bij voor te stellen. We 
kunnen ons bijvoorbeeld voorstel­
len dat terwijl we uitademen alle 
negatieve energie. alle irritatie. 
boosheid of andere verstorende 
emoties en zelfs latent of manifest 
aanwezige ziekten worden uitge-



ademd. zodat we daarvan worden 
bevrijd. 
Bij het inademen kunnen we ons 
voorstellen dat we energie of inspi-
ratie ontvangen van de verlichte 
wezens en dat we daardoor kracht 
opdoen om in onze meditatie sue-
ces te hebben, kracht ontvangen 
ons gestelde doel te bereiken enz.. 
Terwijl we inademen lopen we he­
lemaal vol met de zuiverende ener­
gie die we ontvangen. 

Het is vrij gemakkelijk met zo'n 
eenvoudige concentratie-meditatie 
op de ademhaling de diepte in te 
gaan en er al vrij snel een bepaal­
de vrede of rust in te vinden. Wel, 
als die vrede of rust gevonden is, 
richt dan je aandacht op het con­
centratie-object. 

Het maakt in wezen niet uit welk 
object we kiezen als concentratie 
object. We kunnen concentreren 
op een mentaal beeld van een 
bloem. van een kaarsvlam of wat 
dan ook. Boeddhisten zullen een 
inspirerend object kiezen zoals de 
historische Boeddha of een medl-
tatie-boeddha. U kunt zich voor­
stellen dat het kiezen van een in-
spirerende figuur, of dat nu de 
Boeddha is of een ander verlicht 
wezen, een extra dimensie in de 
concentratie brengt. Er wordt dus 
helemaal niet gezegd dat men 
perse op de Boeddha zou moeten 
mediteren. Ik zal het meditatie- of 
concentratieproces dan ook uitleg-
gen aan de hand van deze beker. 

Wanneer ik besluit concentratie te 
ontwikkelen met deze beker als 
object, dan kijk ik er eerst heel 
goed naar, zodat ik elk detail van 
de beker, de kleur. de tekeningen, 
de versieringen. het hele ding in 
mezelf kan opnemen. Vervolgens 
probeer ik een mentaal beeld van 
de beker op te roepen, terwijl ik er 
niet meer naar kijk. Het is dit 
mentale beeld dat ik op een ge­
geven moment kan oproepen, ter­
wijl ik niet meer naar die beker 
hoef te kijken. dat als object dient 

voor de concentratie. Anders 
gezegd, we concentreren ons dus 
niet met onze ogen door naar een 
beker te kijken, maar we concen­
treren ons met onze geest door 
aan de beker te denken precies 
zoals die er uit ziet. 

Concentreren we ons bijvoorbeeld 
op een boeddhavorm. dan kijken 
we eerst heel goed naar een af-
beelding of een beeld dat we heel 
mooi vinden en proberen hetgeen 
we met onze ogen zien in onze 
geest zodanig vast te houden als 
een mentaal beeld. dat we het in 
onze geest kunnen oproepen. 
Wanneer we het mentale beeld 
van de boeddhavorm gemakkelijk 
kunnen oproepen concentreren we 
ons er op. Daarbij proberen we het 
mentale beeld van de boeddha­
vorm in onze aandacht vast te 
houden. Dit is niet lets dat we met 
onze ogen doen. We hebben soms 
de neiging lets met onze ogen te 
willen doen, maar het concentre­
ren is louter een mentaal proces. 
Aanvankelijk zal het mentale 
beeld van de boeddhavorm niet 
erg helder zijn. Dat geeft niks. 
want al is het nog zo ruw of op-
pervlakkig, al is het nog zo vaag, 
het is voldoende om ons op te con­
centreren en daar gaat het immers 
om bij concentratie-meditatie. 
Wanneer we de aandacht eenmaal 
gemakkelijk een aantal seconden 
of misschien zelfs een aantal mi­
nuten op dat ruwe mentale beeld 
kunnen vasthouden, kunnen we 
proberen in de ruwe boeddhavorm 
wat meer detail te brengen. Maar 
nogmaals. het gaat om een 
mentaal plaatje en niet om lets 
visueels. 

Heel belangrijk in deze is dat we 
niet gaan forceren details te zien 
op het moment dat we daar nog 
niet aan toe zijn. Bovendien is het 
belangrijk dat we ons hoofddoel in 
de gaten houden. Hoofddoel is niet 
een prachtig levendig mentaal 
beeld van een Boeddha te creeren, 
maar om onze geest vast te hou­

den op een object. Dat dient dan 
ook onze hoofdzaak te zijn. Het 
gaat er om de geest zoveel moge­
lijk te laten rusten op het concen-
tratie-object. Hoe vaag of hoe hel­
der het verschijnt maakt in eerste 
instantie niks uit. 

Wanneer we ons proberen te con­
centreren, zullen we ontdekken 
dat het een hoop inspanning 
vergt. Door de inspanning ont­
staat al snel een gevoel van loom-
heid, een gevoel van moeheid, een 
zwaar gevoel, zwaar van lichaam, 
zwaar van geest. Wanneer loom-
heid optreedt dienen we dat zo 
snel mogelijk te herkennen. In dit 
verband gebruiken we een menta­
le factor shes zhin, oplettendheid. 
Het zal enige training vergen op­
lettendheid te gebruiken zonder 
dat het de meditatie verstoort. Een 
voorbeeld dat dit een beetje illu-
streert is wanneer we met een 
voile kop soep naar een andere 
kamer lopen. Daarbij letten we 
voomamelijk op dat we de soep 
niet morsen. maar tegelijkertijd 
letten we ook op waar we lopen. 
Toch is onze aandacht hoofdzake-
lijk gericht op de kop met soep. Zo 
is onze voomaamste aandacht bij 
het concentratie object en is een 
gedeelte van onze aandacht tege­
lijkertijd oplettend om te zien of 
onze concentratie wel goed gaat. 
Zodra we door onze oplettendheid 
zien dat de concentratie niet meer 
zo goed gaat, grijpen we in met 
herinnering. Herinnering is in feite 
heel simpel, we herinneren ons 
dat we op een specifiek object me­
diteren. Dus we hemieuwen met 
herinnering eigenlijk de concen­
tratie. 

Veel mensen die pas mediteren 
valt in de rust die in eerste in­
stantie ontstaat op hoeveel ge­
dachten er in ons leven. Het is 
alsof er onafgebroken een gedach-
tentrein in onze geest voortden-
dert die maar moeilijk tot stoppen 
gebracht kan worden. Sommige 
mensen denken zelfs dat dat ver-



oorzaakt wordt door het medite­
ren, maar dat is gelukkig niet zo. 
Het is door het mediteren dat we 
zien hoeveel gedachten er in ons 
hoofd spoken. We hoeven daar 
niet van te schrikken, het gebeurt 
immers met iedereen. We hoeven 
ons er dus ook niet door te laten 
afschrikken en te denken: "medi­
teren is voor mij te moeilijk, dat 
kan ik niet". Mediteren is voor ie­
dereen in eerste instantie moeilijk 
en alle begin is moeilijk. maar 
door steeds weer met oplettend­
heid en herinnering de concen­
tratie te herstellen zal de ge-

dachtentrein afremmen en op een 
gegeven moment tot stilstand 
komen. zodat we onze aandacht 
voUedig op het van te voren geko-
zen concentratie-object kunnen 
houden. 

Wanneer we in onze concentratie-
meditatie momenten hebben dat 
het beter gaat. zodat het concen­
treren wat minder moeite kost en 
we niet loom worden, zullen we 
ontdekken dat we door de kracht 
van verlangens onrustig worden. 
Ook gebeurt het vaak dat er heel 
goede ideeen opkomen die je als 

het ware zo snel mogelijk wilt 
uitvoeren of op wil schrijven om-
dat je bang bent ze te vergeten. 
Dat is onrust. een ander groot 
obstakel in concentratie. Vaak zijn 
we zo aan het rennen overdag dat 
we dingen vergeten, dat overkomt 
iedereen. Maar juist die dingen 
komen heel sterk terug in medi­
tatie. Ongeacht de kwaliteit van de 
ideeen, op dat moment zijn ze on-
gewenst omdat ze storend werken 
op de concentratie. 

We krijgen in onze meditatie gega-
randeert met deze 2 problemen te 
maken. De onrust allerlei dingen 
te willen ondememen, en loom-
heid. Vooral loomheid kan langdu-
lig een obstakel vormen omdat we 
dat niet zo gauw in de gaten heb­
ben wanneer we een beetje loom of 
lui worden. Onrust is veel gemak­
kelijker te herkennen omdat we 
dan opeens aan lets anders den­
ken of met iets anders bezig zijn. 
Loomheid is moeilijker te herken­
nen omdat het lijkt alsof we nog 
aan het mediteren zijn maar in 
feite is onze geest veel minder hel­
der dan ie aan het begin van de 
concentratie meditatie was. Met 
enige training kunnen we de loom­
heid ook herkennen. Als oplossing 
voor loomheid wordt frisse lucht 
geadviseerd (dus een raam open 
zetten) en wat meer licht aan. 
Wanneer we bijvoorbeeld medite­
ren bij kaarslicht zullen we eerder 
loom worden dan wanneer we de 
lampen aan hebben. 

Het is mij opgevallen in verschil­
lende restaurants in Nederland 
dat er een hele sfeervolle verlich­
ting is. Het is er niet heel erg licht 
maar het is ook niet zo donker dat 
je niet meer ziet waar je bent. Zo'n 
soort sfeerverlichting is uitstekend 
om mee te mediteren. 

Het gaat er dus om onrust en 
loomheid, zodra ze opkomen, te 
herkennen door oplettendheid en 
onze concentratie met de kracht 
van herinnering te herstellen. 



Wanneer we daarin volharden zal 
het steeds gemakkelijker gaan en 
zullen we ook steeds minder vaak 
een concentratie hoeven te her­
stellen. We kunnen ons steeds wat 
langer foutloos concentreren, het 
concentreren zal steeds gemakke­
lijker gaan en we zullen steeds 
langer bij het concentratie object 
kunnen blijven zonder dat cor-
recties nodig zijn. Tegelijkertijd zal 
het concentratie object, bijvoor­
beeld het mentale beeld van de 
Boeddha. veel helderder worden. 
Naarmate onze concentratie toe-
neemt wordt het object vanzelf 
helderder. 

In meditatie zijn wij onze eigen 
gids. We moeten het zelf doen en 
ook zelf leren aanvoelen. Het is ei­
genlijk een soort kunst. Net als 
het spannen van de snaren van 
een instrument is er wat oefening 
voor nodig. Je moet het eigenlijk 
gewoon doen om te weten hoe 
strak je de snaren aan moet draai-
en. Ook bij meditatie is het be­
langrijk de snaren niet al te hard 
te spannen dus niet te lang of te 
intensief te willen mediteren. Veel 
verstandiger is het dagelijks een 
minuut of tien te mediteren en op 
te houden zolang het nog leuk is. 
Dus wanneer het maar 10 mi­
nuten gezellig is probeer dan niet 
15 minuten te mediteren, want 
dan heb je er al gauw geen zin 
meer in. Wanneer je ontdekt dat 
10 minuten net leuk is, hou het 
dan op 10 minuten. 

Wanneer het op een gegeven mo­
ment wat makkelijker gaat zul je 
vanzelf de neiging hebben wat lan­
ger te mediteren. Op een gegeven 
moment is het mogelijk zelfs een 
half uur of een uur en uiteindelijk 
zelfs 4 uur of 6 uur lang gecon­
centreerd te blijven op het mentale 
beeld van de Boeddha, dat dan 
even glashelder aan je geest ver­
schijnt als we met onze ogen kun­
nen zien. De helderheid is niet het 
doel van de meditatie, maar is een 
teken van succes. Een ander 

teken van succes is dat er een bij­
zonder gevoel van gelukzaligheid 
ervaren wordt zowel op lichamelijk 
als op geestelijk niveau. Lichame­
lijk een gevoel van soupplesse en 
welbehagen de hele wereld aan te 
kunnen en mentaal een heel sub-
tiel gevoel van geluk. 

Je kunt je van deze souplesse een 
voorstelling maken door eens te 
denken aan de huidige situatie 
van ons lichaam. Wannneer we op 
de grond zitten wordt dat al snel 
oncomfortabel, maar zelfs als we 
op een stoel zitten gaan we regel-
matig verzitten. Als we lang 
moeten staan hebben we weer de 
neiging te gaan zitten. Ons li­
chaam moet voortdurend van 
bonding veranderen wil er niet een 
vreselijk gevoel van onbehagen 
ontstaan. In lichamelijke sou­
plesse [het wordt ook wel als ex-
tase vertaald] ontbreekt dat gevoel 
van onbehagen. We voelen ons be-
haaglijk hoe we ook zitten of staan 
en kunnen dat uren volhouden 
zonder dat er enig fysiek ongemak 
wordt ervaren. Het mediteren kost 
dan geen enkele inspanning meer. 
Met souplesse wordt dan ook heel 
snel samadhi; eenpuntige concen­
tratie bereikt. Wanneer eenpunti­
ge concentratie bereikt is, en de 
mentale en fysieke souplesse zijn 
daarvan een zeker teken, kunnen 
we de geest voor ongeacht welk 
doel gebruiken en zolang we willen 
vasthouden op ongeacht welk ob­
ject. 

In het boeddhisme wordt vanaf 
dat moment de geconcentreerde 
geest gebruikt voor het doorgron-
den van de feitelijke aard van de 
verschijnselen. Omdat de geest zo 
ontzeltend geconcentreerd is en de 
kracht heeft aan het einde van die 
stuwdam, kan er vrij snel inzicht 
worden verworven. Het bijzondere 
inzicht heeft weer tot gevolg dat de 
verstorende emoties hun voe-
dingsbodem kwijt raken zodat we 
dus niet meer boos worden. niet 
meer ongecontroleerd begeren. 

geen trots, twijfel enz. 

Wanneer we alleen maar een­
puntige concentratie ontwikkelen, 
voelen we ons de koning te rijk en 
ervaren we zelfs fysieke en menta­
le extase. Zodra we niet meer me­
diteren en boodschappen gaan 
doen, hoeft er maar iemand iets 
verkeerd tegen ons te zeggen en 
we worden weer boos en geirri-
teerd en voelen ons helemaal niet 
meer happy. Daarom is het niet 
voldoende alleen maar eenpuntige 
concentratie te ontwikkelen maar 
dienen we te proberen met die 
eenpuntige concentratie voorgoed 
alle verstorende emoties uit te 
schakelen door het ontwikkelen 
van diep inzicht in de feitelijke 
manier waarop alles bestaat. 

Misschien zijn juUie nog niet toe 
aan het ondememen van een con­
centratie meditatie die gericht is 
op eenpuntige concentratie. 
Misschien willen juUie alleen maar 
wat experimenteren om wat te 
ervaren van het mogelijke effect 
van meditatie. Wel, dat is heel 
goed mogelijk door concentratie 
meditatie te doen en daar een re-
gelmatige praktijk van te maken. 
Door het bijvoorbeeld elke dag een 
aantal minuten te doen zul je zelf 
ervaren dat het een heilzaam ef­
fect heeft op zowel je lichaam als 
je geest. 

Transcript: Kiki Go 
Vertaling en bewerking: Hans van 
den Bogaert. 
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Aziaten zijn vaak nieuwsgierig naar Westerlingen die geinte-
resseerd zijn geraakt in het boeddhisme. Wat in het boeddhisme is 
zo aantrekkelijk voor ze? In mijn geval zijn dat vele facetten, 
maar hier zal ik me vooral richten op twee aspecten die me het 
meest hebben aangesproken, en die ik in mijn leven als bijzonder 
heilzaam heb ervaren. Het eerste is het idee dat onze geest de 
hron is van al onze ervaringen; van geluk en lijden enz.. Het twee­
de is de verlichtingsgeest, de altruistische houding die als doel 
heeft het welzijn van alle voelende wezens te bevorderen. 

DE GEEST ALS SCHEPFER 

H "el eerste idee, dat de geest 
de bron is van alle geluk 

.en lijden. wordt tot uit-
drukking gebracht in de eerste 
tweelingverzen van de Dhamma-
pada. een van de bekendste 
boeddhistische teksten: 

"Al wat verschijnt, komt voort uit 
de geest: 
Het is geboren uit de geest, ge-
vormd uit de geest. 
Als iemand spreekt of handelt met 
een negatieve geest, 
Volgt lijden hem na als het wiel de 
poten van de os die trekt. 

Al wat verschijnt. komt voort uit 
de geest; 
Het is geboren uit de geest, ge-
vormd uit de geest: 
Als iemand spreekt of handelt met 
een positieve geest. 
Volgt hem't geluk, als de schaduw 
op de voet." 

Met andere woorden: alle geluk, 
alle problemen komen voort uit 
onze eigen geest. Is onze geest 
goed, zuiver, dan vinden we geluk; 
is onze geest negatief, onzuiver, 
dan ervaren we problemen en lij­
den. Dit verschilt nogal van wat 
we normallter denken. Gewoonlijk 
denken we dat ons geluk en lijden 
van dingen buiten onszelf komen. 
bijv. van andere mensen, van geld. 

van bezittingen en andere omstan-
digheden als het hebben van een 
baan met veel prestige, een mooie 
leefomgeving. enz.. Maar in feite is 
dat niet zo. Zijn we van binnen 
niet gelukkig. maken we ons zor-
gen of hebben we problemen, dan 
kan niets van buitenaf ons geluk­
kig maken. Vrienden, geld noch 
prestige kunnen ons werkelijk ge­
lukkig maken als onze geest wordt 
bezwaard door verdriet, zorgen of 
ontevredenheid. 

Dit is iets wat ik me al gereali-
seerd heb als universiteitsstudent, 
lang voordat ik het boeddhisme te-
genkwam. Ik zat op een goede 
universiteit. het ging goed met 
mijn studie, ik had veel goede 
vrienden en vriendinnen, had een 
hele lieve vriend, en toch waren er 
tijden dat ik depressief werd. Dan 
kon niets of niemand me emit 
halen. M'n vrienden probeerden 
me op te vrolijken. m'n vriend was 
extra lief tegen me, maar ik bleef 
ongelukkig. Ik realiseerde me dus 
dat het niet aan de anderen was 
mij gelukkig te maken; dat alleen 
ikzelf daartoe in staat was, dat 
mijn geluk van mezelf afhing. 
Jammer genoeg wist ik indertijd 
niet hoe ik dat aan moest pakken. 
Pas toen ik het boeddhisme begon 
te bestuderen leerde ik manieren 
om de geest te veranderen van een 
ongelukkige naar een gelukkige 
geest. 



Hetzelfde geldt voor lijden en pro­
blemen. Onze normale reactie op 
problemen is te denken dat ze van 
buitenaf komen. We geven ande­
ren de schuld: onze ouders, ech-
tgenote. kinderen, baas of buren. 
Of we denken dat het door de 
maatschappij komt, of door onze 
opvoeding of door andere levens-
omstandigheden, bijv. omdat we 
niet genoeg geld hebben, geen 
goede baan, enz. 

De Boeddha vertelt ons echter dat 
het niet de dingen buiten ons zijn 
die maken dat we geluk of ongeluk 
ervaren, maar de dingen binnen 
onze geest; onze gedachten, onze 
geesteshouding. Dus, als we niet 
gelukkig zijn, als onze geest wordt 
bezwaard door problemen en zor­
gen, dan ligt de oplossing niet in 
het veranderen van mensen of om-
standigheden om ons heen, maar 
in het veranderen van onze ge­
dachten en houdingen. Op die 
manier kunnen we werkelijk ver-
anderingen aanbrengen op een 
manier zoals we dat wensen. 

Het is mogelijk in alle 
omstandigheden gelukkig 
te zijn, als we weten hoe 
we onze houding kunnen 

veranderen. 

Dit alles klinkt misschien een 
beetje abstract en theoretisch, dus 
zal ik enkele voorbeelden geven 
om het te verduidelijken. 
Laten we als voorbeeld iemand 
nemen die op een fabriek of kan-
toor werkt of als schoonmaakster. 
Deze persoon is niet erg gelukkig 
met haar baan. Ze heeft het idee 
dat ze geen goede baan heeft en 
denkt: "Ik heb geen hoge positie 
en verdien niet genoeg". Ze is ja-
loers op haar baas, koestert wrok 
tegen hem, omdat hij niet zo hard 
hoeft te werken en toch veel meer 
geld verdient en bovendien haar 

altijd opdraagt wat ze moet doen. 
Dus omdat deze werker ontevre­
den en jaloers is en vol wrok zit, is 
ze niet gelukkig. Nu is er een an­
dere persoon in dezelfde positie, 
met eenzelfde soort baan, salaris. 
baas en arbeldsomstandigheden. 
maar met een andere houding. 
Deze persoon denkt: "Wat een 
geluk dat ik een baan heb in een 
tijd waarin velen werkeloos zijn, 
die moeten worstelen om te over-
leven. Ik heb een goede baan 
waarmee ik genoeg verdien en een 
vriendelijke baas." Ook voelt ze 
zich fortuinlijk omdat ze gezond 
is. in staat om te werken, terwijl 
er toch zoveel gehandicapten en 
zieken zijn die niet in staat zijn 
hun baan te behouden. Dus 
omdat deze persoon anders in het 
leven staat, voelt ze zich gelukkig 
en positief in plaats van ongeluk­
kig en negatief. Ze kan goed op­
schieten met haar baas en is en-
thousiast over haar werk. Als 
gevolg daarvan heeft haar baas 
vertrouwen in haar en kan haar 
zelfs extra belonen. 
Het verschil tussen deze twee wer-
kers. de reden waarom de ene ge­
lukkig en de ander ongelukkig is, 
ligt dus in hun houding. De eerste 
heeft een negatieve houding en 
voelt zich daardoor ongelukkig, 
terwijl de tweede een positieve 
houding heeft en zich daardoor 
gelukkig voelt. 

Laten we nog een voorbeeld 
nemen. Twee pubers die nog thuis 
wonen bij hun ouders. De ene 
heeft het idee dat zijn ouders 
vreselijk conservatief zijn en ou-
derwets in hun opvattingen en dat 
ze hem niet begrijpen. Hij voelt 
zich ongelukkig omdat ze hem niet 
altijd toestemming geven als hij 
iets wil doen. Hij heeft geen res­
pect voor hen en kan niet goed 
met ze opschieten. Hij voelt zich 
voortdurend boos, is vol wrok en 
zijn geest is gevuld met ongeluk. 
De andere puber. die in dezelfde 
omstandigheden leeft. heeft een 

andere houding. Hij denkt meer 
aan de goedheid van zijn ouders; 
hoe ze hem leven hebben gegeven. 
hoe ze hem hebben grootgebracht, 
hem een goede opleiding hebben 
gegeven, hoe ze hebben gezorgd 
voor zijn materiele en emotionele 
behoeften, en hem vele kansen 
hebben gegeven om op te groeien 
en dingen te leren! Zelfs als zijn 
ouders hem soms geen toestem­
ming geven om ergens heen te 
gaan respecteert hij dat en wordt 
hij niet boos of ongelukkig. Want 
hij weet dat zij 'nee' zeggen omdat 
ze om hem geven en hij heeft res­
pect voor hun goedheid jegens 
hem. 

Als we onze eigen geest onderzoe­
ken en ontdekken dat we een ne­
gatieve houding hebben, met an­
dere woorden, als we ons 
ongelukkig, boos of jaloers voelen, 
of vol wrok zitten, als we anderen 
of ons werk niet waarderen. is het 
mogelijk deze houding te verande­
ren; onszelf en ons leven te veran­
deren. waardoor we een gelukkiger 
mens kunnen worden. In feite is 
het heel goed mogelijk in alle oms­
tandigheden gelukkig te zijn; zelfs 
in de slechtst denkbare 
situatie. Stel bijvoorbeeld, dat we 
zonder proces en zonder reden 
gevangen zijn gezet. Er is niemand 
die ons helpt. en de bewakers mis­
bruiken ons. Zelfs in zulke vrese-
lijke omstandigheden kunnen we 
gelukkig zijn, vooropgesteld dat we 
weten hoe we onze houding kun­
nen veranderen. Hoe doen we dat 
dan? 

Heel belangrijk is de dingen in 
eerste instantie te accepteren zo­
als ze zijn. We zouden moeten 
leren ons leven in al zijn aspecten, 
karakter, familie, huiselijke oms­
tandigheden. lichaam. fysieke 
trekken enzovoort. te accepteren 
zoals ze zijn. in plaats van te wen-
sen dat het anders was. (Natuur­
lijk kunnen we zoeken naar wegen 



om verbetering aan te brengen in 
bepaalde facetten van ons leven 
die ons werkelijk ongelukkig ma­
ken, maar als we daar niets aan 
kunnen veranderen, doen we er 
beter aan ze te accepteren). 
Dingen te accepteren zoals ze zijn 
brengt vrede en tevredenheid. Bo­
vendien moeten we ophouden an­
deren - personen of omstandighe­
den - de schuld te geven van wat 

Dingen accepteren 
zoals ze zijn, brengt 

vrede en tevredenheid 

er verkeerd is aan ons leven. We 
zouden zelf verantwoordelijkheid 
over ons eigen leven moeten 
nemen en denken: "Ik ben zelf ver-
antwoordelijk voor mijn leven; 
alles ligt in mijn eigen handen. Als 
ik een goed en gelukkig leven wil. 
dan ligt dat aan mij. Als ik wil dat 
problemen ophouden, dan ligt dat 
aan mijzelf, niet aan anderen." Het 
is heel belangrijk zo'n houding 
aan te nemen. Het is een positieve 
houding. Als we zo kunnen den­
ken. gaan we ons al positiever voe­
len en zijn we reeds op weg naar 
een gelukkiger bestaan. 

KARMA 

Misschien vraagt u zich nu af: 
"Hoe heb ik mijn leven dan in 
eigen hand? Hoe kan ik dan con-
trole krijgen over mijn leven?" 
Een manier waarop we kunnen 
veranderen en een grotere controle 
over ons leven kunnen krijgen is 
door te werken met karma. Het 
begrlp 'karma' of "actie' slaat op 
het proces van handelen en 
vervolgens het resultaat daarvan 
ervaren. Positieve. heilzame activi-
teiten laten indrukken na op onze 
geestesstroom die later zullen rij-
pen in de vorm van fijne ervarin­
gen. Negatieve. schadelijke activi-
teiten laten indrukken na voor 

latere ervaringen van lijden en on­
geluk. 
Dit is de algemene wijze waarop 
karma werkt. Het begrip 'werken 
met karma' duidt aan dat we pro­
beren schadelijke activiteiten te 
vermijden en positieve, heilzame 
activiteiten te verrichten. om ons 
eivan te verzekeren, dat we in de 
toekomst geen problemen zullen 
ondervinden, maar juist goede en 
fijne ervaringen zullen hebben. 

We kunnen zelfs karma uit het 
verleden veranderen. Er zijn 
mensen die denken dat karma 
fatalistisch is. dat, als je schadelij­
ke daden hebt verricht, je dus zult 
moeten lijden -dat er geen kans 
bestaat dat te veranderen. Maar 
dat is niet waar. Het is wel dege-
lijk mogelijk karma te veranderen. 
Iemand die bijv. in een vorig leven 
heeft gestolen, gierig is geweest of 
oneerlljk was bij zakelijke trans-
acties, heeft karmische oorzaken 
gecreeerd arm te zijn en wordt 
dientengevolge in een arme familie 
geboren. Maar arm geboren wor­
den wil nog niet zeggen dat hij zijn 
hele leven arm moet blijven. Het is 
mogelijk dat hij zijn karmische la­
ding verandert. Hij kan leren vrij-
gevig te zijn en goede zakelijke 
transacties te sluiten op een eer-
lijke manier; hij kan zijn vakkun-
digheid vergroten. Als hij daarbij 
heel hard werkt kan hij zijn situa­
tie verbeteren. Het is zelfs mogelijk 
dat hij millionair wordt! Er zijn 
legio voorbeelden in de geschiede-
nis van Singapore van mensen die 
met niets kwamen, maar door 
vakmanschap, intelligentie en 
hard werken zeer rijk zijn gewor-
den. 

Er zijn ook bepaalde beoefeningen 
voor het zuiveren van negatief 
karma uit het verleden. Karmische 
resultaten echter, die al tot rijping 
zijn gekomen. kunnen niet meer 
worden veranderd. We kunnen 
ons lichaam of onze ouders waar-
uit we zijn geboren moeilijk inrui-
len voor een ander als we er niet 

tevreden mee zijn. In zulke geval-
len zullen we een houding van 
aanvaarding moeten aannemen. 
We kunnen echter wel onze geest 
of ons karakter veranderen, zodat 
we geduldiger. vriendelijker en be-
hulpzamer worden i.p.v. boos, ja­
loers , depressief. vol begeerten. 
zelfmedelijden of wrok. 

Het boeddhisme onderwijst me-
thoden die gebruikt kunnen wor­
den om zulke veranderingen te-
weeg te brengen. Herinnert u zich 
de puber die ontevreden was met 
zijn ouders? Zijn ongelukkige 
gevoel ontstond door zijn houding, 
door zijn manier van denken. Als 
hij dit proces kan herkennen en 
anders leert denken. zal hij geluk­
kiger zijn met zijn ouders. Een 
meditatie om dit te bewerkstelli­
gen houdt ondermeer in dat we 
ons de goedheid van onze ouders 
herinneren. We denken erover na 
hoe onze moeder ons negen maan­
den in haar baarmoeder heeft ge­
dragen en daarbij moeilijkheden 
en ongemak verdroeg. Hoe ze om-
wille van ons - haar baby - be-
paald voedsel liet staan. wat ons 
zou hebben geschaad en ander 

"Ik ben zelf verant-
woordelijk voor mijn leven; 

alles ligt in mijn 
eigen handen." 

voedsel, wat ze misschien niet lek-
ker vond. nam omdat het goed 
voor ons was. Daarna ging ze bij 
onze geboorte door vreselijke pijn. 
alsof haar lichaam in tweeen 
scheurde. Na onze geboorte wijdde 
ze zich helemaal aan de vervulling 
van onze behoeften: ze voedde 
ons. ze baadde ons. verschoonde 
onze luiers. Moeder zijn is een 
baan van 24 uur per dag. Ze kreeg 
niet eens voldoende nachtrust. 
zeker niet tijdens ons eerste 
levensjaar. omdat ze verschillende 
keren per nacht op moest staan 



om haar huilende baby te voeden. 
Dag en nacht draaide haar leven 
om haar baby en ze ontving daar 
zelfs geen salaris voor! Ze deed al 
het werk uit hefde en mededogen 
voor ons, haar baby. 
Dan denken we na over wat onze 
vader voor ons heeft gedaan. Hij 
werkte iedere dag hard. Hij deed 
misschien werk dat hij niet leuk 
vond. maar deed dat uit liefde en 
zorg voor zijn familie, om er zeker 
van te zijn dat er altijd genoeg 
brood op de plank was. dat er geld 
was om de huur te kunnen beta-
len en andere voorzieningen. zoals 
onze ziektekosten. Dat we nu in 
staat zijn om in ons eigen levens-
onderhoud te voorzien en op ons­
zelf te staan. hebben we ook te 
danken aan de goedheid van onze 
ouders, die ervoor hebben gezorgd 
dat we een goede opleiding kregen. 
Als we hier diep over nadenken. 
zullen we een sterk gevoel van res­
pect en waardering ontwikkelen 
voor onze ouders. Dan zullen we 
ze eventuele fouten die ze mis­
schien hebben niet meer zo kwa-
lijk nemen, ook niet als ze dingen 
doen of deden die we minder leuk 
vinden. Als er al moeilijkheden on­
tstaan in onze relatie met onze ou­
ders, zullen we bereidwilliger zijn 
dat te accepteren, omdat we ons 
herinneren hoe vriendelijk ze voor 
ons zijn geweest in het verleden. 
Hoe ze nu nog steeds heel veel van 
ons houden en hoe ze tot aan het 
einde van hun dagen van ons 
blijven houden. 

Dit is een voorbeeld van een me-
thode die ons helpt een negatieve 
houding te veranderen in een po­
sitieve. Met zulke methoden kun­
nen alle negatieve nutteloze ge­
dachten en houdingen die in onze 
geest opkomen, getransformeerd 
worden in hun positieve tegende-
len. Als we dat doen. zullen we ge­
lukkiger worden en ontdekken dat 
de dingen gemakkelijker gaan 
lopen. Relaties. werk en plannen 
zullen soepeler en met minder 
problemen gepaard gaan. Een 

heilzame, positieve houding is ook 
essentieel voor spintuele beoefe-
ning. Neem bijv. mensen die deel-
nemen aan een gebedsdienst in 
een tempel. Als ze, terwijl hun 
monden de namen van boeddha's 
en bodhisattva's reciteren, in ge­
dachten bezig zijn manieren te 
verzinnen hun vijand een hak te 
zetten of hun zaken succesvoUer 
te laten lopen, zijn ze niet werke­
lijk bezig met het beoefenen van 
Dharma, spirituele beoefening. 
Gebedsdiensten. meditaties, het 
offeren aan de Drie Juwelen. het 
bijwonen van onderricht enz. zijn 

Het belangrijkste aspect 
van welke beoefening dan 

ook is onze motivatie 

in het algemeen goede Dharma-
beoefeningen, maar als we ze ver­
richten met een negatieve geest 
creeren we slecht karma en wor­
den de beoefeningen geen oorzaak 
voor het bereiken van de verlich­
ting. Het belangrijkste aspect van 
welke beoefening dan ook. dat wat 
het werkelijke zuivere Dharma 
maakt. is onze motivatie. 

DE VERUCHTINGSGEEST 

Dit brengt ons bij het tweede as­
pect van het boeddhisme dat de 
meeste indruk op me gemaakt 
heeft; de altruistische houding 
van de verlichtingsgeest als de 
motivatie voor onze geestelijke 
training. Er zijn vele beoefeningen 
binnen het boeddhisme. maar dat 
wat het tot werkelijke Dharma 
maakt, is de juiste motivatie. We 
zullen tenminste gemotiveerd 
moeten zijn onze geest heilzaam 
en positief te houden, omdat onze 
geest het enige is dat mee gaat 
naar een volgend leven. En een 
heilzame geest verzekert ons van 
een goede wedergeboorte. met de 
gelegenheid opnieuw de Dharma 
te leren en te beoefenen. om zo 
voort te gaan op het spirituele 
pad. Beter nog is de motivatie een 
staat van vrede te bereiken, waar­
in we bevrijd zullen zijn van de cy-
clus van dood en wedergeboorten. 
Maar de allerbeste motivatie voor 
beoefening is de verlichtingsgeest. 
Hiermee nemen we op onszelf de 
verantwoordelijkheid alle voelende 
wezens te helpen. bevrijding van 
het cyclische bestaan te bereiken. 

Omdat we ons realiseren dat de 
verlichting - de staat van volmaakt 
boeddhaschap - de enige mogelijk-
heid is om deze wens in vervulling 
te doen gaan, richten we ons doel 
op het bereiken van deze hoogste 
staat van zijn. 

Toen ik voor het eerst hoorde over 
de verlichtingsgeest. vond ik dat 
de meest onzelfzuchtige. edele en 
inspirerende gedachte die ik ooit 
was tegengekomen. Het houdt in 
dat we ons leven toewijden aan 
spirituele beoefening, het Pad 
naar Verlichting volgen. niet voor 
onszelf, maar voor het geluk vain 
ieder levend wezen. Daarvoor be-
handelen we alle wezens met res­
pect, liefde en mededogen. Toen ik 
vervolgens mijn eigen karakter in 



ogenschouw nam, zo zelfzuchtig. 
zo vol begeerten. zo vol afkeer 
tegen bepaalde individuen. had ik 
het idee dat ikzelf nooit in staat 
zou zijn zo'n houding te ontwikke­
len. Mijn leraren echter gaven me 
moed. Ze zeiden me dat iedereen 
de verlichtingsgeest kan ontwikke­
len. dat het slechts een kwestie is 
van tijd en beoefening. 
Een manier om ermee te beginnen 
is voor iedere meditatie-sessie. ge­
bedsdienst of studie te denken: "Ik 
doe dit voor alle levende wezens. 
Ik doe dit om de verlichting te 
kunnen bereiken. opdat ik alle 
wezens zal kunnen helpen dit ook 
te doen." Het doet er niet toe als 
die gedachte kunstmatig is. in die 
zin dat het niet voor honderd pro-
cent vanuit ons hart komt. Het is 
een manier om onze geest te hel­
pen meer in termen van de ver­
lichtingsgeest te leren denken. In 
de loop van de tijd zal deze ge­
dachte steeds natuurlijker wor­
den. steeds meer vanuit ons hart 
komen. 

"Ik doe dit voor alle 
wezens. 

Ik doe dit om de 
verlichting te kunnen 

bereiken, opdat ik alle 
wezens zal kunnen helpen 

dit ook te doen." 

Met deze gedachte kunnen we 
alles wat we doen transformeren 
in spirituele beoefening. zelfs eten 
en slapen. Zo wordt alles een 
oorzaak voor verlichting. Als we 
gaan eten kunnen we denken: "Ik 
neem deze maaltijd om mijn li­
chaam en geest energie te geven, 
opdat ik voort kan gaan met het 
werken aan het welzijn van alle 
wezens." Als we slapen: "Nu ga ik 
slapen. om mijn lichaam en geest 
rust te gunnen, zodat ik morgen 
weer fris en vol nieuwe energie op 

kan staan. klaar om mijn werk 
voort te zetten om verlichting te 
bereiken voor het welzijn van alle 
levende wezens." 
Naast het ontwikkelen van de 
motivatie verlichting te bereiken is 
het ook nodig de juiste oorzaken 
voor de verlichting te creeren. Dit 
doen we ondermeer door te trai-
nen in de Zes Perfecties: vrijgevig-
heid. morele zelfdiscipline. geduld. 
volharding, concentratie en wijs­
heid: het zuiveren van negatief 
karma en verstorende emoties en 
het verzamelen van grote hoeveel-
heden positieve energie of ver-
dienste. 

Natuurlijk is niet iedereen in staat 
al deze dingen in een leven te 
doen, maar we kunnen alvast be­
ginnen op het niveau waar we zelf 
zijn. Zelfs een manager of zaken-
man met een hele drukke baan 
kan iedere dag wel even tijd vin­
den om offergaven aan te bieden, 
vrijgevigheid te betrachten, enkele 
gebeden te reciteren, te mediteren. 
een Dharma-boek te lezen of een 
Dharma-les bij te wonen. De 
hoeveelheid tijd die we eraan be­
steden of de grootte van onze 
offergaven is daarbij niet doorslag-
gevend. Het belangrijkste is onze 
houding of motivatie. Het reciteren 
van een mantra, het offeren van 
een bloem wordt een grootse en 
krachtige handeling. als die ge­
paard gaat met de altruistische 
motivatie van de verlichtingsgeest. 
Door aan anderen te denken. door 
te wensen dat ze vrij mogen zijn 
van alle lijden. dat ze alle geluk en 
welzijn mogen ervaren en door te 
besluiten dat wij zelf zullen doen 
wat we kunnen om dat teweeg te 
brengen. zullen we een geleidelijke 
transformatie in onze geest en 
onze houding bewerkstelligen. 
Langzaam. maar zeker. 

We zullen minder op onszelf ge­
richt raken. minder vervuld zijn 
van haat en wrok. We zullen ge­

duldiger en vriendelijker worden. 
We zullen onthechl raken van we-
reldse belangen en de moed om 
Dharma te beoefenen zal gestadlg 
groeien. 

Het trainen in de zes 
perfecties, zuiveren van 

negatief karma 
en verstorende emoties 
verzamelen van grote 

hoeveelheden 
positieve energie of 

verdienste. 

Dit is mijn ervaring en nu heb ik 
niet langer het gevoel dat het voor 
mij onmogelijk is de verlichtings­
geest te ontwikkelen. Ik ben er 
nog lang niet. maar ik heb 
mensen ontmoet. mijn spirituele 
leraren. van wie ik overtuigd ben 
dat ze de verlichtingsgeest hebben 
ontwikkeld. Ook heb ik gemerkt 
dat door de jaren heen mijn geest 
beduidend is verbeterd door te 
mediteren op wat zij mij hebben 
onderwezen. Ik ben er van over­
tuigd dat als ik doorga op deze 
weg. doorga met mediteren. mijn 
geest ook door zal gaan zich te 
verbeteren. 

Vertaling door Koosje van der Kolk. 



GEDICHT 
VAN DE DRIE MEDITATIES 

Als het zaad van respect en waardering niet wordt gezaaid 
In het verheven veld van een perfecte Leraar 

Zal de hoom der goede kwaliteiten niet ontspruiten. 
Wijdt u daarom toe met onverdeelde geest 

Het menselijk leven, zo zeldzaam en kostbaan 
Zal worden verspild door gehechtheid aan dit leven 

Als de roep der vergankelijkheid niet wordt gehoord. 
Wees er daarom op voorbereid vandaag nog te sterven. 

Alle voelende wezens - voortdurend gekweld door 
De drie soorten lyden - waren eens onze moeder. 

Hoe beschamend, niets voor ze terug te doen, 
Niet te streven naar de Volmaakte Verlichting. 

^ven door de Zeven^ Daiai 
Lama Z.H. Kelzang Gyatso."^ 
verzoek van de kluizenaar van 

Samdnib. een meditatiemeester uit 
de provincie Amdo. die smeekte om 

een kort onderricht. 

Uit: SELECTED WORKS. 
Nederlandse vertaling: Koosje van 

der Kolk 



MILAREPA 
CONFLICT EN OPLOSSING 

IN DE BIOGRAFIE VAN MILAREPA. 

BIOGRAFIEEN VAN RELIGIEUZE FIGUREN ZIJN VOOR TIBETAANSE 
BOEDDHISTEN EEN BELANGRIJKE BRON VAN INSPIRATIE, DIE OP 
DIVERSE NIVEAUS FUNCTIONEERT. OP HET MEEST ELEMENTAIRE 
NIVEAU VOORZIET HET DE MENS VAN ROL-MODELLEN WIER VOOR­
BEELDEN DOOR DEVOTE BOEDDHISTEN NAGEVOLGD KUNNEN 
WORDEN. OP EEN DIEPER NIVEAU SPOORT HET DE MENS AAN TOT 
GROTERE INSPANNING IN ZIJN RELIGIEUZE BEOEFENING EN 
GEEFT IN PARADIGMA (VOORBEELDEN) AAN HOE DIT GEDAAN 
DIENT TE WORDEN. OP EEN NOG DIEPER NIVEAU ILLUSTREREN ZIJ 
DE ELEMENTAIRE CONFLICTEN DIE INHERENT ZIJN AAN HET RELI­
GIEUZE LEVEN EN IN BREDERE CONTEXT AAN ALLE LEVEN. EN 
TOONT MANIEREN VAN MEDITEREN OM DEZE CONFLICTEN TE 
OVERWINNEN. 

Een van de meest populaire biogrqfleen is het verhaal van Milare­
pa, het verhaal van een Tantrische Meester die zich vanuit een 
staat van onwetendheid en karmisch schadelijk gedrag naar de 
staat van de verlichting beweegt. In het begin van de vertelling 
wordt ons een beeld geschetst van Milarepa's jonge leven als kind 
in een betrekkelijk welgestelde familie, die een goed huis, 
verschillende goede velden en een grote kudde vee bezaten. Zijn 
jonge jaren worden geportretteerd als zijnde relatief gelukkig en 
zorgeloos. Maar het geluk van zijnfamilie valt in duigen bij het 
overlijden van zijn vader. 

T ^ e r w i j l de vader op zijn sterf-
bed ligt, overreden zijn 
hebzuchtige broer en 

schoonzuster hem hen als voogd 
aan te stellen om de zaken en het 
bezit te beheren totdat de jonge 
Milarepa oud genoeg is. Zijn vader 
gaat akkoord met dit schijnbaar 
redelijke voorstel. 
Ongelukkigerwijs. en dit voor alle 
betrokkenen, beginnen oom en 
tante onmiddellijk na de dood van 
Milarepa's vader. Milarepa en zijn 
moeder te benadelen tot zij in een 
staat van ellendige armoede verke-
ren. Zij ontzeggen hen niet alleen 
hun rechtmatige deel van vader's 
bezit maar weigeren hen zelfs de 
elementaire middelen van bestaan 
en behandelen hen niet veel beter 
als slaven. De oom en tante ver-
persoonlijken menselijke hebzucht 
en onwetendheid en de welvaart 
die zij verkrijgen door hun sluwe 
gedrag. staat in schril contrast tot 

de armoede en ellende die zij Mila­
repa en zijn familie bezorgen. 
De boosaardige oom en tante ver-
drijven Milarepa. diens moeder en 
zuster uiteindelijk van hun land. 

en deze daad gekoppeld aan hun 
vorige mishandeling, drijft de moe­
der van Milarepa tot doUe razemij. 
Het eerste deel van het verhaal be-
nadrukt haar bittere zoektocht 
naar wraak en de consequenties 
van het vrijspel geven van de eigen 
basis-emoties. Met eenpuntig ge-
richte toewljding. geboren uit in­
tense haat. traint ze Milarepa om 
het instrument te worden van 
haar wraak en spoort hem aan bij 
magiers te studeren zodat hij de 
kracht kan ontwikkelen de kwaad-
aardige familieleden te ruineren. 

Ironisch genoeg geeft de oom haar 
zelf de sleutel voor zijn ondergang 
wanneer hij zegt: " Voer oorlog 
tegen ons als jullie met velen zijn 
en spreek een vloek over ons uit 
als jullie weinig in getal zijn." Zich 
realiserend dat zij niet voldoende 
kracht bezit de oom en tante di­
rect aan te vallen. zegt Milarepa's 
moeder tegen haar zoon Lama's 
uit te zoeken die bekend staan om 
hun magische krachten en hen te 
vragen hem te trainen. 
Milarepa gaat ermee akkoord de 
wensen van zijn moeder te vervul-
len en vertrekt om zwarte magie te 
studeren. De Lama's die hij be-
zoekt zijn aangedaan door zijn tra-
gische verhaal en besluiten hem 
de magie van vemietiging te leren. 
De succesvolle volmaking van zijn 
training komt wanneer hij een 
vloek uitspreekt, waardoor een 
huis instort op de gasten van een 
huwelijksfeest dat gegeven werd 
door zijn oom ter ere van zijn zoon 
(Milarepa's neef). waarbij behalve 
de oom en tante, de zoon van de 
oom en diens verloofde en alle an­
dere gasten worden gedood. Wan­
neer hij hoort dat de mensen uit 
het dorp van zijn oom wraak op 
hem willen nemen. stuurt Milare­
pa een hagelstorm op hen af die 
hun totale oogst vemielt. 



De ironie van de ontsnapping van 
de oom en tante aan de vemieti­
ging, terwijl andere onschuldige 
mensen lijden illustreert de 
boeddhistische moraal van het 
eerste deel van het verhaal. 
Omdat Milarepa toegaf aan het 
verlangen naar wraak. bracht hij 
alleen maar meer lijden teweeg 
voor zichzelf en anderen. Nu is hij 
verantwoordelijk voor de dood van 
vele mensen die hem geen kwaad 
hebben gedaan, en diegenen die 
dat wel hadden gedaan zijn ont-
snapt. Bovendien leidde de eerste 
slechte daad van het in laten stor­
ten van het huis tot zijn vervolg-
daad van het vemietigen van de 
oogst van mensen die Milarepa 
zelf schade had berokkend. 

Zoals in vele religieuze tradities, 
adviseert ook het boeddhisme 
tegen wraakneming, omdat alle 
activiteiten gemotiveerd door haat, 
verlangen of een wens anderen te 
schaden (zelfs al hebben zij je be-
nadeeld) alleen leiden tot het 
voortduren van de vicieuze cirkel 
van benadelen en benadeeld wor­
den. Dit leidt ertoe dat iedereen 
die betrokken is bij deze cirkel, 
negatieve activiteiten verricht, die 
in de toekomst overeenkomstig lij­
den zullen veroorzaken. In de 
boeddhistische theorie van karma 
leidt iedere activiteit tot een tegen-
gestelde en een gelijke reactie. 
Zelfs wanneer men persoonlijk 
door iemand anders benadeeld is. 
leidt het met boosheid en geweld 
reageren tot het voortduren van de 
eigen lijdensweg. 

Op dit punt krijgt het verhaal een 
andere wending. Milarepa wordt 
overmeesterd door angst voor het 
door de fundamentele boeddhis­
tische leringen gestelde verbod op 
het nemen van leven en het on-
overkomelijke resultaat van zulke 
activiteiten. Sterk afgedwaald van 
de idealen van het boeddhistische 
voorbeeld-model, hoopt Milarepa 
nu op een manier om te ontsnap-
pen aan zijn lot. De wet van 

karma is echter onverbiddellijk en 
men dient de consequenties te 
dragen van de eigen activiteiten, 
in dit. dan wel een volgend leven. 
Gelukkigerwijs vindt Milarepa zijn 
verlossing via zijn Lama, de grote 
vertaler Marpa. Marpa ziet dat Mi­
larepa's slechte daden enorm zijn 
en geeft hem een serie moeilijke, 
frustrerende en ontmoedigende 
taken, die ontworpen zijn om 
zowel Milarepa's vroegere karma 
te zuiveren als om hem te trainen 
in de spirituele kracht en vastbe-
radenheid welke hij nodig heeft 
voor het volbrengen van zijn religi­
euze zoektocht en de verlichting te 
bereiken. 

Omdat de wet van karma een ver­
band poneert tussen activiteiten 
en de resultaten ervan en omdat 
Milarepa's voomaamste slechte 
daad het laten instorten van een 
huis en het doden van mensen 
was geweest. beveelt Marpa hem 
bouwwerken te constmeren, ze 
daama af te breken en vervolgens 
weer opnieuw te beginnen. Er is 
een onderliggend doel ten aanzien 
van deze taken dat alleen Marpa 
begrijpt en zijn redenen worden 
Milarepa pas later uitgelegd. 
Wanneer Milarepa's frustratie met 
de hem opgelegde taken en de 
ogenschijnlijke hopeloosheid van 
zijn situatie hem tot het punt van 
zelfmoord brengen, bedaart Marpa 
uiteindelijk en stemt erin toe hem 
de lessen te geven die hem in 
staat stellen zijn slechte karma te 
overwinnen en uiteindelijk de ver­
lichting te bereiken. Na een tijd bij 
Marpa gestudeerd te hebben. voelt 
Milarepa een sterk verlangen zich 
te herenigen met zijn moeder en 
zuster. Dit verlangen symboliseert 
de tegenstelling tussen het spiri­
tuele leven en de verzoekingen van 
de wereld. Marpa gaat met tegen-
zin accoord met Milarepa's ver-
trek, maar adviseert hem eenzame 
plaatsen voor meditatie op te zoe­
ken en de verleidingen van het cy­
clische bestaan - de aanlokkelijke 
maar hachelijke kringloop van ge­

boorte, dood en wedergeboorte die 
met zijn verrukkingen de wezens 
aantrekt maar waarin zij uiteinde­
lijk steeds weer lijden en sterven -
te vermijden. 

Dit is een van de belangrijkste te-
genstellingen in het verhaal. Mila­
repa wordt door twee tegengestel-
de krachten aangetrokken. 
Onwetendheid en de verlichting 
alsmede andere tegen stellin gen 
nemen hun plaats in aihankelijk 
van deze fundamentele tegenstel­
ling. Het verhaal toont een 
verschil tussen vorm en inhoud 
van de biografie: aan de opper-
vlakte is het een verhaal van een 
man die obstakels overwint en zijn 
doel bereikt, maar op een dieper 
niveau kan het worden gezien als 
een uitleg en resolutie van de ele­
mentaire conflicten en tegenstrij-
digheden die door Tibetaanse 
boeddhisten - en misschien door 
alle religieuze mensen - gevoeld 
worden. Het verhaal toont de 
aantrekkingskracht van de plezie-
rige dingen van de wereld en van 
familiebanden, maar benadmkt 
ook hun gevaar en stelt dat zij 
uiteindelijk waardeloos zijn. Het 
enige dat uiteindelijk waardevol is, 
is religieuze beoefening die naar 
de verlichting leidt en ons aldus 
bevrijdt uit de kringloop van ge­
boorte. dood en wedergeboorte. 

Gedurende zijn religieuze training 
wordt Milarepa constant aange­
trokken door verstorende verlan­
gens van de wereld en aan de an­
dere kant heeft hij een krachtig 
verlangen het boeddhistische doel 
te bereiken. de uiteindelljke ver­
lichting die hem vrij zal maken 
van alle zorgen en het lijden van 
de wereld. Dit is natuurlijk het 
ultieme goede. maar het verhaal 
erkent de sterke roep van de we­
reld en haar genoegens. Milarepa 
neemt tijdens zijn religieuze trai­
ning afstand van de wereld en 
brengt zijn tijd door in meditatie 
in een grot, zichzelf alle wereldse 
geneugten ontzeggend terwijl hij 



in leven blijft op kleine hoeveelhe­
den voedsel en brandnetels. Hij 
eet zo eenzijdig netels dat zijn 
huid groen begint uit te slaan en 
raakt geheel uitgemergeld en half-
verhongerd. Anderen zien hem als 
een idioot en hebben medelijden 
met hem. Hijzelf voelt zich fortuin­
lijk omndat hij een pad naar ver­
lossing heeft gevonden en voelt 
medelijden met hen die niet in 
staat zijn voorbij zijn fysieke 
verschijning te kijken en de su-
blieme gelukzaligheid van de as-
ceet in meditatie niet kunnen be­
grijpen. Een bepaald sterke scene 
vindt plaats wanneer zijn zuster, 
bewogen door medelijden met 
haar broer's fysieke conditie bij 
hem komt pleiten zijn zelfkastij-
ding op te geven en terug te keren 
naar de gemakken van de wereld. 
Hij legt haar uit dat haar bezorgd-
heid voortkomt uit een misleide 
waameming van de werkelijkheid, 
een die gebaseerd is op de po­
sitieve waardering van de dingen 
van de wereld en zegt haar dat alle 
wereldlijke genoegens en zaken 
vergankelijk zijn. Het maakt niet 
uit hoeveel je bezit of hoeveel 
plezier je ervaart. niets van de we­
reld blijft eeuwig en wanneer ze 
weggenomen worden ervaar je on-
vermijdelijk pijn. De enige perma-
nente oplossing voor dit dilemma 
ligt in het boeddhistische pad, dat 
leidt naar uiteindelijk geluk. 

Boeddhisme biedt een programma 
van meditatie en jezelf distantie-
ren van fysieke en mentale genoe­
gens dat zijn hoogtepunt bereikt 
in de verlichting. Deze Verlichting 
brengt het cyclische bestaan tot 
een einde. Het resultaat is een 
staat van perfect bewustzijn en 
vrede welke nooit verstoord kan 
worden door de onbestendlgheden 
van het wereldse bestaan. 

We zien een onderscheid en waar-
debepaling van tegengesteldheden 
zoals huiselijk leven/leven in een 
grot, familie verplichtingen/religi-
euze beoefening. smakelijk bereide 

maaltijden/restjes en netels. sam-
sara/nirwana. De fundamentele 
tegenstelling waarop alle andere 
zijn gebaseerd is de dichotomic 
van onwetendheid/verlichting. de 
voomaamste tweedeling welke on­
derliggend is aan alle boeddhis­
tische leringen en beoefeningen. 
Er is ook een geimpliceerde waar­
dering voor het tweede deel van 
deze dichotomic en een onder-
waardering voor de eerste. Zaken 
als de gemakken van het huiselij­
ke leven. een liefdevolle en hechte 

familie. goed eten enzovoort. heb­
ben een intuitieve aantrekking 
voor de meeste mensen. maar het 
verhaal toont dat deze genoegens 
vergankelijk zijn en uiteindelijk tot 
pijn lijden. Alleen het leven van re­
ligieuze beoefening. wat inhoudt 
dat men zich onthecht van we­
reldse genoegens en een andere 
weg gaat. leidt tot uiteindelljke 
vrede en geluk. 

De onderliggende stmctuur van 
het verhaal laat tegenstellingen 



zien, en Milarepa's leven illu­
streert een eerste stadium van ne-
gativiteit waarin hij zich funda-
menteel afscheidt van de 
boeddhistische normen en ide­
alen, gevolgd door een periode van 
spijt en realisatie waarin hij de 
waarden en normen van de wereld 
afwijst ten gunste van de boedd­
histische waarden en idealen. De 
wereld waardeert wraak en een 
ander betaald zetten. comfort en 
sociale relaties, status en bezit. 
Maar Milarepa realiseert zich dat 
zulke attitudes in uiteindelljke zin 
zelfvemietigend zijn en daarom 
besluit hij zijn solitaire leven als 
een boeddhistisch kluizenaar 
voort te zetten in de hoop zijn ne­
gatieve karma te overwinnen en de 
verlichting te bereiken. Als een be-
oefenaar van tantra realiseert hij 
zich dat deze doelen verwezenlijkt 
kunnen worden omdat tantra 
beweert dat het mogelijk is in een 
enkel leven. zelfs in deze periode 
van degeneratie. het boeddha­
schap te bereiken is. 

Het is belangrijk de fundamentele 
begrippen van het boeddhistische 
systeem te begrijpen zonder welke 
de individuele elementen van het 
verhaal betekenisloos zijn. Bij­
voorbeeld. ofschoon we een deva-
luatie van het gezinsleven en een 
hoge waardering voor het solitaire 
leven leven van een kluizenaar 
zien. is dit onderscheid niet zo 
duidelijk als het op het eerste 

gezicht lijkt. De mythe van Milare­
pa laat helder de positieve waar­
den van liefde en eerbied voor de 
ouders (en liefde voor) broers en 
zusters zien en Milarepa besteedt 
ook veel tijd en inspanning aan 
het instrueren van zijn zuster over 
het belang van religieuze beoefe­
ning en het doen uitvoeren van 
rituelen voor het welzijn van zijn 
ouders. Daarbij benadrukt Milare­
pa sterk de superioriteit van het 
kluizenaarsleven. Hij beweert dat 
het huiselijk leven niet inherent 
slecht is. alleen maar gevaarlijk. 
Zijn leraar Marpa echter was een 
grote yogi en tevens een huisva-
der, had een vrouw en eigen 
bezittingen. Aldus worden we 
verteld dat het ascetische leven 
het beste is voor Milarepa en dat 
het heel zeker naar bevrijding 
leidt, maar het is nooit gezegd dat 
iemand die in het gezinsleven ver-
blijft niet bevrijd kan worden. 
Marpa is een krachtig voorbeeld 
van iemand die een gezinsleven 
leidt maar de verleidingen die lei­
den tot negatief karma weerstaat. 
Men zou kunnen zeggen dat in de 
uiteindelljke analyse de houding 
van de persoon doorslaggevend is, 
en omdat Marpa in staat is "in de 
wereld en niet van de wereld" te 
zijn wordt hij niet verlokt door 
haar gevaren. 

Wanneer we de mythe van Milare­
pa van wat dichterbij aan-
schouwen zien we ook andere as­
pecten. Zo is er geen duidelijk 
onderscheid tussen het sacrale en 
het profane, of tussen deze wereld 
en de andere en er wordt ons 
gezegd dat er geen werkelijk on­
derscheid is tusen samsara en 
nirwana. Samsara en nirwana zijn 
onscheidbaar en nirwana kan al­
leen binnen samsara gevonden 
worden. Het zou zelfs gezien kun­
nen worden als een getransfor­
meerd inzicht van samsara. Onze 
natuur wordt gekarakteriseerd 
door onwetendheid en religieuze 
beoefening wordt gezien als dat 
wat ons leidt naar de door ons ge-

prefereerde staat van de ver­
lichting. die voUedig voorbij on­
wetendheid is. Het is echter niet 
duidelijk welke rol cultuur hierin 
speelt. De rol van de samenleving 

is dubbelzinnig omdat het de on-
oplettenden kan strikken. Zij kan 
ook als neutrale kracht fungeren, 
maar zal niet hijdragen aan het 
bereiken van de verlichting. 
Boeddhisme is in deze ook dub­
belzinnig omdat het gepresenteerd 
wordt in de rol van een anti-
structuur, als zijnde een motive-
rende kracht die Milarepa leidt 
naar het onthechten en minder 
waarderen van het gezinsleven, 
haar waarden verwerpt en oncom­
fortabel en in armoede leeft in een 
grot. 

In feite lijkt het erop dat, ofschoon 
Tibet een boeddhistische samen­
leving was. Milarepa's idealen en 
beoefeningen dienen ter ondermij-
ning van de samenlevings/-
structuren ( zoals een huishou-
den, gezin enzovoorts) op een 
fundamenteel niveau, door de 
mensen te waarschuwen voor deze 
gevaren. De sleutel tot Milarepa's 
verlossing ligt in de volledige ont-
hechting van de wereld en het op 
geven van alle banden eraan. 
Levend in een grot, niet etend van 
voorbereid voedsel, verstoken van 
comfortabele kleding enzovoorts, 
zich toeleggend op ascese, celibaat 
en meditatie. De dubbelzinnigheid 


