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Heemhoeveweg 2

8166 HA Emst

Telefoon: (0578) 66 14 50

Nu de feestverlichting
alom de deprimerende
duisternis van de lange,
koude  winternachten
verdrijft,  presenteren
wij u met vreugde in
ons hart dit extra dikke
nummer van het Maitre-
ya Magazine, vol waar-
devolle instructies en
positieve berichten.

Er heerst vreugde in het
Maitreya Instituut. Na
de feestelijke terug-
kkomst uit India van onze zeer gewaardeerde vaste
leraar, de eerwaarde Geshe Sonam Gyaltsen,
bracht de spiritueel leider van ons instituut, Lama
Thubten Zopa Rinpochee ons een bezoek.
Rinpochee was duidelijk blij met de harmonie in
het instituut en de afwezigheid van problemen.
Lama Zopa Rinpochee hield een pleidooi voor
positief denken door middel van het “jezelf
verheugen”. Het jezelf verheugen over onze eigen
goede daden en die van anderen blokkeert alle
negatieve gedachten, negatieve neigingen en ver-
storende emoties. Negatieve neigingen en versto-
rende emoties (delusions) maken ons ongelukkig,
malken anderen ongelukkig en blokkeren alle spiri-
tuele vooruitgang. Jezelf ergens over verheugen
daarentegen, maakt dat we ons onmiddellijk blij
voelen.

Behalve over goede daden van onszelf en anderen,
kunnen we ons in de praktijk tevens onafgebroken
verheugen over het succes dat anderen hebben in
hun rijkdom, gezondheid, relaties, enzovoort. Al
deze positieve gedachten zijn heilzaam en
veroorzaken een toename van onze positieve
energie en verdienste. Bovendien openen ze ons
hart voor nog meer heilzame activiteiten en voor de
stadia van het Pad dat ons naar de Verlichting
leidt. Zo veroorzaakt het “jezelf verheugen” be-
halve onmiddellijke blijdschap, op langere termijn
tevens het uiteindelijk geluk van bevrijding en
boeddhaschap.

Wij van het Maitreya Magazine verheugen ons
inmiddels over de begeleiding door onze onvol-
prezen spirituele leraren, over het succes van het
Maitreya Instituut en over de bijdrage die wij met
dit magazine aan uw feestvreugde mogen leveren.
Geniet u met ons mee?

Uw eindredacteur, Hans van den Bogaert.
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BN INTRODUCTIE IN DE PRAKTIJK N

VAN HET BOEDDHISME

Meditatieruimte in het Maitreya Instituut

Dit artikel bevat een lezing door de vaste leraar van het Maitreya
Instituut de eerwaarde Geshe Sonam Gyaltsen. Geshela hield deze
lezing ter introductie van de nieuwe cursus over de ‘Basis van Alle
Goede Eigenschappen’ van 18 t/m 20 oktober 1996. Vanwege de
persoonlijke noot die zo helder uit deze lezing spreekt en de
toepasselijkheid ervan ook voor meer gevorderde studenten,
hebben wij besloten deze lezing hier voor u af te drukken.

elkom en een goeden-
avond allemaal. Ik ben
blij  vanavond  zoveel

nieuwe gezichten hier te zien. Dat
inspireert mij om een algemene
introductie in het Tibetaans boed-
dhisme te geven en dus niet me-
teen met de basistekst van start te
gaan.

Jullie weten waarschijnlijk dat we
hier in het Maitreya Instituut twee
weekenden per maand draaien
waarvan ¢én weekend speciaal
bedoeld is voor gevorderde stu-
denten en één weekend als een

instroomcecursus voor nieuwe men-
sen ler kennismaking en  voor
mensen die vanal dit weekend
verder willen gaan. Wat dat betreft
hebben jullie, de nieuwe mensen,
hier dus precies het goede
weekend gekozen.

Heel belangrijk, en daarom wil ik
het ook beklemtonen, is dat we
het boeddhistisch onderricht hier
in het Maitreya Instituut alleen
versirekken aan degenen die daar
uitdrukkelijk om verzoeken. Wij
zijn  dus geen boeddhistische

missiepost en we hebben ook

helemaal niet de  bedoeling
iedereen boeddhist te maken.

Hoewel mensen die aan het
studieprogramma deelnemen lid
worden van dit kerkgenootschap
middels een abonnement op het
Maitreya Magazine en dergelijke,
word je daardoor niet boeddhist.

Ook in de groep oudere of
gevorderde studenten zien we
mensen  die wel boeddhist  zijn

geworden maar ook mensen die
het boeddhisme louter op afstand
bestuderen en geen boeddhist
zijn. Dus het is. en daar gaat het
om, helemaal niet nodig om
boeddhist te =zijn wil men hier
kunnen meedoen. Terwijl het aan
de ene kant dus niet nodig is om
boeddhist te worden, is het aan de
andere kant belangrijk dat we de
boeddhistische wijsheid voor
iedereen die erom verzoekl toegan-
kelijk maken. omdat deze een

MM 3

ier Kolk




heilzaam effect kan hebben op
mensen die problemen ontmoeten.
Er zijn in het boeddhisme een
aantal methoden en technieken
waarmee we problemen relatief
gemakkelijk  kunnen oplossen.
Deze zijn gebaseerd op een brede
kennis van de geest.

Natuurlijk zijn er ook andere
religies en spirituele systemen die
in bepaalde behoeften voorzien.

Het is eigenlilk net als met
voedsel: zoveel mensen zoveel
smaken. Daarom zullen er altijd
zoveel  verschillende  spirituele

stromingen blijven. Dat moet ook
en ik denk dat dat goed is. Want
zo is er voor elk wat wils. Degenen
die in het boeddhisme dingen
menen te vinden die voor hen van
praktische waarde =zijn. kunnen
met de methoden en de wijsheid
van het boeddhisme een heel eind
komen. Maar nogmaals. daarvoor
hoef je dus niet eerst boeddhist te
worden. Er is ook niemand binnen
het Maitreya instituut die je
daartoe verplicht.

Traditioneel mogen de boed-
dhistische leringen alleen worden
onderwezen aan mensen die er
echt heel hard om vragen. Het
bestaat dus niet dat je iets over
het boeddhisme wordt verteld
zonder dat je daarom hebt
gevraagd. Dat is een regel die in
de Vinaya, de boeken over
kloosterdiscipline, staat opgete-
kend en die door de Boeddha zelf
is ingevoerd. Het is verboden voor
boeddhisten om de Leer te
communiceren naar mensen toe,
die daar niet om verzoeken. Het is
eigenlijk weer net als met dat
voedsel. Het gaat hier duidelijk om
spiritueel voedsel. Zelfs al ga je op
een gegeven moment een pizzeria
binnen, het is niet zo dat de pizza-
man je dan dwingt een pizza op te
eten. Hij komt pas met zijn pizza
nadat je die zelf hebt besteld,
nadat je daar uitdrukkelijk om
hebt verzocht. Dit verklaart dan
ook dat dit intituut nogal
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afgelegen ligt en wij niet van deur
tot deur gaan.

Een ander belangrijk punt binnen
het boeddhisme zijn de leringen

die bekend staan als de
boeddhistische tantra’s en die we
geheime tantra’'s noemen. Het

boeddhistisch tantrisch onderricht
is zeer geheim. Daar is ook weer
een zeer duidelijke en logische
reden voor. De beoefeningen van
geheime tantra zijn dermate
complex dat ze niet voor iedereen
geschikt zijn. De Boeddha zelf
heeft het zijn volgelingen verboden
om onderdelen te onderwijzen als

die voor de ontvanger niet
geschikt zijn of waar ze nog niet
klaar voor zijn. Alleen die

onderdelen van de boeddhistische
Leer mogen worden onderwezen
die voor iemand ook werkelijk
nuttig kunnen zijn.

Deze souplesse van het boed-
dhisme kunnen we vergelijken
met de kledingmarkt. Het zou
natuurlijk heel vreemd zijn om
iemand die kort van stuk is een
XXL-kledingstuk op te dringen of
omgekeerd iemand die meer dan

overgedragen.

De boeddhistische leer is enorm
omvangrijk en complex. Dat komt
omdat ecigenlijk alles wat bestaat
door het boeddhisme wordt
verklaard. Iemand die het boed-
dhisme bestudeert of bepaalde
beoefeningen doet, hoeft nog geen
boeddhist te zijn. Want boeddhist
zijn meten we af aan de innerlijke
ontwikkeling en niet aan het
uiterlijk. Je kunt denken dat
iemand die in Tibet geboren is
vanzelfsprekend boeddhist s,
maar dat hoeft helemaal niet zo te
zijn. Dat ligt er maar net aan wat
er in zijn of haar hoofd omgaat.
lemand kan er zelfs als monnik
uitzien, maar dat is nog geen
garantie dat hij werkelijk
boeddhist is. Het kan best zijn dat
iemand in een interessant gewaad
rondloopt, thuis boeddhabeeldjes
heeft staan en de hele dag mani-
mantra’s loopt te zingen, maar dat
is geen enkele garantic dat die
figuur boeddhist is. Op zich is het
helemaal geen kunst om beeldjes
in huis te hebben, want die kun je
overal kopen. En op zich is het
helemaal geen verworvenheid een

Het is een universeel gegeven dat alle wezens
in beweging zijn op zoek naar geluk en om
lijden en problemen te voorikcomen.

twee meter lang is een S-je aan te
prijzen. Zo dient het boeddhistisch
onderricht nauw aan te sluiten bij
de behoeften van de ontvanger,
anders wordt het niet gegeven.

Voeg daarbij de motivatie van de
leraar zelf. die uitdrukkelijk
onderricht geeft omdat hij weet
dat het heilzaam en nuttig kan
zijn voor de mensen die het
ontvangen, dan heb je de complete

context waarbinnen de boed-
dhistische leer hier in het
Maitreya Instituut wordt

pij aan te trekken, want die kan je
zelf maken of anders op ecen
rommelmarkt kopen. Je kunt hem
ook over een koe gooien maar
daarmee wordt die koe nog geen
nor.

In feite is het heel erg ontspannen
om hier boeddhistisch onderricht
bij te wonen, want je bent niets
verplicht. Er is niets wat je wordt
opgedrongen. Op deze ontspannen
manier is het mogelijk kennis te
nemen van het boeddhisme. Als
je, nadat je een flinke hoeveelheid



informatie ontvangen hebt, besluit
dat je er wel wat voor voelt, dan
kun je er altijd nog iets mee gaan
doen. Ik zou wvooral nieuwe
mensen willen aanraden eerst de
kat uit de boom te kijken.

zelf de hele boeddhistisch leer
zoals wij hem vandaag nog steeds
kennen heeft onderwezen met
maar één wens en dat is het lijden
van de wezens op te heffen. Dat
was de motivatie waarmee de

De opzet en het belang van de Boeddha
is om al die wezens te helpen bij het vinden
van geluk en het voorkomen van lijden.

We adviseren dan ook steeds aan
iedereen die hier komt om de
technieken en methoden die je
hier leert, eerst uit te proberen en
te kijken of ze in jou geval werken,
of ze je helpen een positieve
ontwikkeling in je eigen bewust-
zijn te bewerkstelligen. Als je ziet
dat ze werken en je wordt er een
beter mens van, dan word je ook
een goed boeddhist.

Dus we mogen van hel eerste
begin af aan best kritisch zijn over
het boeddhisme. Die Kkritische
houding werd ook door de
historische Boeddha Sakyamoenie
zelf gepropageerd. Hij zei: “Je moet
niet alles geloven wat ik zeg,
omdat je denkt dat ik gelijk heb.
Nee, je moet elk woord dat ik
onderwijs analyseren en
onderzoeken met dezelfde kritiek
waarmee je goud zou onderzoeken
op een Indiase markt, waar je
niemand vertrouwt.”

Deze houding kan de Boeddha
zich ook permitteren want hij, en
honderdduizenden andere mensen
weten: wanneer je de boeddhis-
tische leer oprecht in praktijk
probeert te brengen, werkt die
gegarandeerd en zal zeker een
positieve invloed hebben op je
geestelijke ontwikkeling. Je zult
zelf aan den lijve moeten ervaren
dat het werkt.

Een tweede belangrijk punt van
het boeddhisme is dat de Boeddha

Boeddha zijn onderricht gaf.
Daarom heeft al het onderricht
een bijzondere kracht. Het is niet
alleen bedoeld voor boeddhisten,
voor een bepaald ras of een
bepaalde sekse. Het is bedoeld
voor alle wezens; mensen, geesten,
goden, enzovoort.

Het is een universeel gegeven dat
alle wezens in beweging zijn op
zoek naar geluk en om lijden en
problemen te voorkomen. De opzet
en het belang van de Boeddha is
om al die wezens te helpen bij het
vinden van geluk en het
voorkomen van het lijden. De
methoden en technieken die het
boeddhisme hiervoor biedt zijn
enorm omvangrijk en erg
diepzinnig. Ze gaan heel ver en
reiken heel diep.

Het boeddhisme begint met het
vaststellen van de oorzaak van de
problemen die de verschillende
wezens ervaren. Wat ligt ten
grondslag aan de frustratie en pijn

grondig werken. Stel je voor dat
het regent en het dak lekt. De
meest eenvoudige oplossing is
gewoon te blijven zitten en een
paraplu op te steken. Natuurlijk
word je dan niet nat, maar het lost
het probleem ook niet op. Het kost
veel meer moeite en het is ook veel
grondiger om het dak op te gaan
en het lek te dichten. Als je daar
in slaagt, heb je echt iets bereikt.
Dat is een beetje te vergelijken
met de boeddhistische methode,
die probeert de problemen bij de
wortel aan te pakken. Deze wortel
is volgens de Boeddha
onwetendheid; het niet weten hoe
de wereld in elkaar steekt.

Met ‘onwetendheid’” bedoelen we:
de neiging om vast te houden aan
de vergankelijke aggregaten als
inherent ‘ik’ en ‘van mij’. We leven
allemaal vanuit een ‘ik’ waaraan
we vasthouden alsof dat
onafhankelijk bestaat. Alsof er een
onafhankelijk  pilootje in ons
aanwezig is, dat aan alle touwtjes
trekt. We hebben een foutief idee
over ons zelf. Op basis van dat
foutieve idee maken we ons ‘ik’
veel concreter dan het in feite is
en kennen we er een bijna
concreet bestaan aan toe. Op
basis van het vasthouden aan dit
bijna concrete ‘ik’ houden we ook
aan onze bezittingen vast als
concreet ‘van mij’.

Eigenlijk is deze onwetendheid een
grote vergissing. Doordat we ons
‘zelf waarnemen alsof dat een
onafhankelijke entiteit is en het op

De methoden en technieken die het boeddhisme
hiervoor biedt zijn enorm omvangrijk en erg diepzinnig.

waarmee alle wezens herhaaldelijk
worden geconfronteerd? We
kunnen verschillende oplossingen
zoeken voor onze problemen. Er
zijn soms heel gemakkelijke
oplossingen, die maar even en niet

die manier veel concreter maken
dan het in feite is, maken we het
ook veel belangrijker dan het in
feite is. We vinden onszelf allemaal
vreselijke belangrijk, nietwaar?
Omdat iedereen zichzelf  zo
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ontzettend belangrijk vindt, is
iedereen die ons zelfbeeld beves-
tigt of ons idee van belangrijk zijn
steunt, onmiddellijk een goede
vriend of vriendin. Een goede
vriend of vriendin ‘van mij. ‘Mijn
vriend’, ‘'mijn vriendin’. Totdat die
persoon ons iets flikt en ons
schade berokkent;: dan is die
persoon onmiddellijk ‘mijn vijand'.
Omdat we de meeste mensen en
dieren tijdens ons leven nooit
leren kennen zijn de meeste
wezens voor ons vreemden. Voor
vreemden zijn we niet gelijk-
moedig, maar onverschillig. Het
maakt ons niet uit wat er met ze
gebeurt. Immers, wijzell zijn
belangrijk, ieder die ons helpt is
redelijk belangrijk en iedereen die
ons in het vaarwater zit is
vreselijk vervelend en daarom ook
belangrijk, maar al die andere
mensen doen er nauwelijks toe. Zo
zie je dat, vanuit de onwetendheid
waarmee we vasthouden aan een
concreet onathankelijk ‘zelf, be-
geerte en gehechtheid ontstaat
aan vrienden en vriendinnen,
afkeer en haat jegens vijanden
en een tomeloze onverschilligheid
ten opzichte van de rest van de
wereld.

Laten we eens kijken of dat klopt
met onze eigen ervaring. Wat
gebeurt er als we aan iemand
vreselijk gehecht zijn? Stel je voor:
je hebt een goede vriendin waar je
vreselijk aan gehecht bent. Je
weet uit ervaring dat wanneer ze
ziek is, het zelfs pijn doet in je

Een vergelijkbaar principe zien we
in onze geest aan het werk in
relatie tot een vijand. Stel je voor
dat er iemand is aan wie je een
vreselijke hekel hebt. Die persoon
krijgt een ongeluk en hij gaat
dood. Dan kun je je daar heel erg
over verheugen. “Eigen schuld,
dikke bult”. Eindelijk zijn we van
hem af. Zo werkt de menselijke
geest gewoonlijk. Naarmate we
meer haat voelden jegens die
persoon, des te blijer zullen we
zijn dat hem iets vreselijks is
overkomen.

Deze reacties kunnen ook in onze
dromen op de voorgrond treden.
We kunnen immers dromen over
vrienden en over vijanden. We zien
in onze reactie als we wakker

een effect op onze emoties hebben.
Dit verklaart waarom er in het
boeddhisme veel te doen is over de
geest, over alle verschillende
mentale processen en factoren die
onze geest beinvloeden.

We weten uit ervaring dat zelfs het
hoogste niveau van materiéle
welstand geen uiteindelijk geluk
zal brengen. Natuurlijk is het
comfort allemaal bijzonder prettig
en draagt het bij aan een stukje
welbehagen en tijdelijk  geluk,
maar het zal ons niet blijvend
gelukkig maken. In het
boeddhisme hechten we dan ook
veel meer waarde aan het innerlijk
van de mens dan aan het uiterlijk.
Dat is zo omdat de ontwikkeling
van de geest en de gedachten de

De boeddistische methode probeert de problemen bij de
wortel aan te pakiken. Deze wortel is volgens de Boeddha
onwetendheid; het niet weten hoe de wereld in elkaar steelt.

worden hoe de verstorende
emoties begeerte en haat bezit
nemen van onze geest, zelfs in een
droom. Want ook al gebeurt er in
feite niets in dromen, ze kunnen
wel degelijk bepaalde emoties in
ons opwekken. Als we dromen dat
een goede vriend is overleden dan
kunnen we daar bij het ontwaken
even een rot gevoel over hebben.
Terwijl er in feite niets gebeurd is:
er is niemand overleden. Maar de

In het boeddhisme hechten we veel meer waarde aan het
innerlijik van de mens dan aan het uiterlijic. Daarom is er
ook veel kennis over de geest en wat daarin omgaat.

eigen hart. Waarom? Omdat je zo
erg gehecht bent. Sterker nog,
naarmate je meer gehecht bent,
des te meer zal je lijden als het
met die persoon niet goed gaat.
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droom was krachtig genoeg om
dat gevoel van onbehagen in onze
geest op te wekken. Zo zie je dat
zelfs de dingen die we alleen maar
in ons hoofd halen, wel degelijk

hoofdrol spelen en niet hoe men er
lichamelijk  uitziet. Dus we
benadrukken in het boeddhisme
het innerliik meer dan het
uiterlijk. Daarom is er ook veel
kennis over de geest en wat daarin
omgaat. Nu is  het  niet
gemakkelijk om vat te krijgen op
je geest op zo'n manier dat je

daarin meteen een positieve
transformatie en een positieve
ontwikkeling kunt bewerkstel-

ligen, want de verstorende emoties
(de negatieve factoren in onze
geest) zijn door gewenning zeer
krachtig.

Als je de boeddhistische methoden
en beoefeningen in praktijk wilt
brengen is het daarom belangrijk,
je blik op oneindig te zetten en een
doel te stellen in een ver gelegen
toekomst. Het heeft geen zin een
boek te lezen en een paar
meditaties te doen en dan te
kijken of iets gebeurt in je geest.



Geshe Sonam Gyaltsen

Het boeddhisme is geen kant en
klare maaltijd die je eventjes snel
opwarmt en waarvan je meteen
het effect voelt terwijl je nog eet. Ik
waarschuw met name de nieuwe
mensen om hun verwachtingen
niet al te hoog te stellen. Na een
enkele meditatiec ben je nog niet
halverwege het boeddhaschap.
Westerlingen hebben vaak de
neiging zo te denken. We zijn ook
Z0 gewend aan allerlei
instantpreparaten. Maar zo werkt
het boeddhisme dus niet.

Ik probeer het dan ook niet mooier

Ik
niet

te maken dan het in feite is.

probeer het wvoor jullie

Jan Paul Kool

maanden of jaren tot de conclusie
moeten komen dat je teveel
verwachtte. Je =zou dan het
boeddhisme verwerpen als niet
effectiel en dan zou je daardoor
echt ver van huis zijn. Het is
verstandiger rustig en geleidelijk
aan, met de blik op een ver gesteld
doel, iedere dag een beetje aan
jezelf te sleutelen tot het allemaal
wat beter gaat. Dat daar veel tijd
voor nodig is, staat vast. Daar ben
ik zelf het levende voorbeeld van.
Ik ben al vanaf mijn zesde
levensjaar monnik en ben nu
vijffenvijftig. Ik praktizeer dus al
negenenveertig jaar lang elke dag
het boeddhisme. Ik woon nu iets
meer dan 4 jaar in Nederland en
voor mijn komst was ik al een
paar keer in Duitsland, waar ik op
verschillende plaatsen onderricht
gal. Bij deze bezoeken aan Europa
viel me onmiddellijk op dat de
mensen  hier doorgaans veel
opleiding hebben genoten en
redelijk logisch kunnen nadenken.
Veel mensen hebben ook goede
kwaliteiten ontwikkeld. Toch kan
het gebeuren dat de mensen hier,
ondanks hun logische en kritische
instelling en  ondanks  hun
kwaliteiten, op een gegeven
moment in de war raken van een
bepaalde spirituele leer en zich
daar ineens intensiel mee gaan
bezig houden met de meest wilde
verwachtingen. Mocht je ergens
horen over methoden waarmee je
heel snel boeddha kunt worden,
geloof er dan in eerste instantie
niets van. Ben je er na ruim
beraad toch van overtuigd. bel mij

Het boeddhisme begint met je eigen tekortlkkcomingen
onder ogen leren zien; wat zit er_fout in je eigen geest.

aantrekkelijker afl te schilderen.
Daar zou ik ook niets mee
opschieten. Tk zou je met allerlei
mooie verhalen kunnen verleiden
tot een intensieve beoefening,
maar dan zou je toch na een paar

dan meteen even op, want ik ben
al heel mijn leven op zoek naar
zo'n methode! Echt waar. Ik ben
op mijn zesde jaar monnik
geworden omdat ik boeddha wilde
worden en ik wil nog steeds

MM 7



boeddha worden voor het welzijn
van alle wezens. Hoe sneller, hoe
beter. Dus als je een methode
vindt, waarmee je in een paar
maanden boeddha kunt worden,
dan is dat precies wat ik nodig
heb.

Vanal mijn zesde doe ik al moeite
om boeddha te worden en het gaat
niet altijd over rozen. lk denk ook
weleens als ik zie hoeveel plezier
de mensen hebben in de kroeg: “Ik
zou ook wel een biertje lusten”. En
als ik op de tv zie hoe mensen zich
in een discotheek vermaken, dan
zou ik dat ook wel eens willen.
Maar dat doe ik niet. Tk denk:

plezierige methode. Want waar
begint het boeddhisme mee? Met
je eigen tekortkomingen onder
ogen leren zien; wat zit er fout in
je eigen geest.

De boeddhistische weg is een
zware en lange weg, gedurende
welke we proberen steeds weer op
nieuw onze eigen tekortkomingen
vast te stellen om daar tegen op te
treden. Sommige  verstorende
emoties zijn zo krachtig dat we ze
niet meteen kunnen opheffen,
maar dan proberen we in ieder
geval ons ervan bewust te blijven
en bidden we ervoor dat we in de
toekomst wel in staat mogen zijn

Het positieve denken als uitgangspunt van al onze
activiteiten is in _feite één van de belangrijicste
principes van de boeddhistische leer.

“Nee, ik ben monnik en hou mij
aan de regels. Ik wil boeddha
worden.” Daar is nu eenmaal een
bepaalde inzet voor nodig. Dus als
jullie een gemakkelijker methode
weten, graag. Maar zo'n methode
zullen jullie van mij niet horen.
Van mij zul je alleen te horen
krijgen hoe ik denk dat de vork
volgens het boeddhisme aan de
steel zit. lk zal geen valse hoop
wekken.

Het is natuurlijk heel gemakkelijk
met een mooi verhaal te komen en
er zijn ook prachtige technieken in
het boeddhisme, maar ze zijn
moeilijk. Tk wil jullie niet in de
waan brengen dat het gemakkelijk
is. Ik zou daarmee jullie en mezelf
voor de gek houden. Het
ontwikkelen van de geest vergt
inspanning. Als je bereid bent die
inspanning te leveren, dan levert
het boeddhisme een complex van
methoden en technieken die
gegarandeerd werken. Maar alleen
op de langere termijn. Vooral in
het begin is hel een niet erg
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die verstoringen uit onze eigen
geest te verbannen.

De grote meester Lama Tsong
Khapa =zegt: “"Goed en slecht
karma volgen op een goede en
slechte motivatie. Uit positieve ge
dachten komen goede dingen
voort en een goede toekomst. Uit
negatieve gedachten komen
slechte dingen voort en een
slechte toekomst. Alles is van de
geest afhankelijk.”

Het positieve denken als
uitgangspunt van al onze acti-
viteiten is in feite één van de
belangrijke  principes van de

gemotiveerd bent, je praktisch
alles heilzaam kunt maken, Dat is
een belangrijke stap die een
boeddhist (of iemand die het
boeddhisme uitprobeert) zal moe-
ten zetten: je gedachten niet meer
op hun beloop laten en denken
dat je nu eenmaal zo bent en er
niets aan kunt doen. Nee, we leren
in de gedachtengang in te grijpen
en ijets aan onze motivatie te
veranderen. We wekken een moti-
vatie op waarvan we zeker weten
dat die positief is en stellen die in
de plaats van onze gewone
gedachtengang.

We hebben het misschien niet
altijd helemaal in de gaten, maar
wanneer we iets doen of zeggen
wordt die activiteit altijd vooraf
gegaan door gedachten, door
mentale activiteit. Voordat we iets
doen of zeggen, denken we iets. In
het geval van iemand die volslagen
psychopathisch is, is dat
misschien wat moeilijker te
overzien, maar bij gewone gezonde
mensen is er altijd eerst een
gedachte. De gedachte van dit
moment bepaalt wat we het
volgende moment gaan doen.
Daarom wordt gezegd dat als we
bijvoorbeeld vanavond een
positieve  motivatie = opwekken;
“Morgen ga ik die persoon helpen”,
et cetera, dan zullen we ervaren
dat we dat morgen ook
gemakkelijker doen.

Ook in negatieve zin worden
handelingen vooraf gegaan door
gedachten. lemand die besluit een
benzinepomp te overvallen, zal
daar eerst over nadenken. Er zijn
allerlei gedachten over de manier

Het boeddisme zegt dat wanneer je goed gemotiveerd
bent, je praktisch alles heilzaam kunt malken.

boeddhistische leer, zo niet de
belangrijkste. Het heeft alles met
motivatic te maken. Het boed-
dhisme zegt dat wanneer je goed

waarop de overval zal moeten
verlopen. Met die gedachten
begint de overval eigenlijk al. In
juridische termen  heet  dit



voorbedachte rade. Kijk maar eens
in de wereld om je heen. Waar zijn
de verschillende mensen mee
bezig? Je ziet dan dat mensen die
mooie dingen voor elkaar krijgen,
zich een posilief denken hebben
eigen gemaakt en dat mensen die
een scheve schaats rijden heel

Als je alles optelt zijn er dus 10
schadelijke activiteiten. Deze zijn
slecht karma en daarmee creéren
we indrukken in onze geest waar
alleen maar ellende uit voortkomt
en waar nooit iets goeds uil voort
kan komen. De  negalieve
karmische indrukken. die door

De negatieve karmische indrukken, die door
schadelijke activiteiten van lichaam, spraak en
geest op onze bewustzijnsstroom worden geladen,
produceren ellende en lijden.

egoistisch zijn. Dit is heel grof
gesteld het verschil tussen positief
en negatief denken en de daaruit
voortvloeiende handelingen.

Ook op een subtieler niveau
worden al onze handelingen
voorafgegaan door mentale acti-
viteit. Bovendien is er zells als je
niets doet of niets zegt, maar wel
gedacht hebt, toch een karmische
indruk gecreéerd. Dat noemen we
mentaal karma. In termen van
slecht mentaal karma zijn er drie
activiteiten die mel name worden
genoemd. Dat zijn: het koesteren
van gedachten van hebzucht,
gedachten van kwaadwil en
verkeerde zienswijzen. We noemen
dit mentaal karma, omdat het
gedachten zijn waar verder geen
fysieke of verbale actie uit voort
hoeft te komen. Verder kennen we
natuurlijk verbaal karma. dat is
karma van onze spraak. We
kunnen op vier manieren verbaal
slecht karma creéren. In  de
teksten worden genoemd: liegen,
tweedracht zaaien, grof taal-
gebruik en zinloos kletsen.

In ons menselijk bestaan blijft het
niet bij mentale en verbale
activiteit; we zijn ook fysiek zeer
actiel. Er worden met name drie
fysieke schadelijke activiteiten
genoemd: doden, stelen en sek-
sueel wangedrag.

schadelijke activiteiten van li-
chaam spraak en geest op onze
bewustzijnsstroom worden gela-
den, produceren ellende en lijden.
Dat hoeft niet per se in dit leven.
immers onze geest gaat door na de
dood. Daarom kan iernand die veel
gestolen heeft en in dit leven niet
tegen de lamp loopt. het slechte
karmische gevolg pas in een
volgend leven ervaren.

We zien dus eigenlijk dat we bij de
uitleg van karma (datgene wat we
doen en de gevolgen ervan)
cnmiddellijk geconfronteerd wor-

iemand ergens op een kantoor
werkt en goed is in zijn werk,
maar niet gewaardeerd wordt. Er
lijkt iets scheef te zitten in de
relatie met de baas en hoe goed
die persoon ook zijn best doet. het
lijkt niets op te leveren. Hij
ondervindt alleen maar weerstand.
Het tegenovergestelde kan ook:
iemand werkt ergens, voert
nauwelijks iets uit, maar de baas
mag hem graag en doet ook niet
moeilijk. Dit soort situaties wordt
wat duidelijker en logischer in het
licht van karma, in de bredere
visie waarbij we zien dat er
gevolgen kunnen zijin die hun
corzaak niet in dit leven maar in
een vorig leven hebben.

Dit geeft enerzijds aan waarom het
boeddhisme een lange weg toont,
waarbij we onze blik leren
verruimen. en anderzijds dat het
veranderen van onze geest ook
gevolgen heeft voor wat we doen
en zeggen, Naarmate we positiever
denken zullen we ook positiever
spreken en handelen en wordl er
in het algemeen veel meer goed
karma gecreéerd.

We gaan gedurende dit en de
volgende weekeinden proberen om
wat meer inzicht te krijgen in de

Naarmate we positiever denken zullen we ook
positiever spreken en handelen en wordt er in
het algemeen veel meer goed karma gecreéerd.

den met reincarnatie. Want wat
we nu doen hoeft geen onmid-
dellijk effect te hebben in dit
leven. Het kan best zijn dat we
pas in een volgend leven de
gevolgen ervan ervaren. Net zo
hebben we in dit leven ervaringen
die  onverklaarbaar zijn. Die
worden door het boeddhisme ver-
klaard als de gevolgen van daden
uit een vorig leven.

Het kan bijvoorbeeld gebeuren dat

basisprincipes van de boed-
dhistische Jleer. opdat we die in
onze eigen geest kunnen
toepassen. We zullen dan een
stukje positiever leren denken en
daardoor een stukje gelukkiger
worden. Om deze waardevolle
leringen van de Boeddha op de
juiste manier te ontvangen is het
belangrijk dat we nu meteen al
positiel gemoltiveerd zijn. Daarom
verzoek ik jullie je motivatie voor

MM 9






