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VOORWOORD 

In dit nummer kunt 
u (nog eens opnieuw) 
kennis maken met 
de vaste leraar van 
het Maitreya Instituut, 
de eerwaarde Geshe 
Sonam Gyaltsen. In een 
inleidende lezing geeft 
hy zijn visie op het doel 
van het Maitreya Insti­
tuut en de cursussen 
die er worden gegeven. 
Bovendien legt hi} een 
aantal boeddhistische 

gebruiken en tradities uit die, bij een eerste 
ontmoeting met het Tibetaans boeddhisme, in de 
ogen van nuchtere Nederlanders vreemd kunnen 
overkomen. In een interview met ons aller Koosje 
van der Kolk, die deze zomer haar 12^/2 Jarig 
Jubileum bij het Instituut omzet in nog meer 
waardevolle btjdragen. lezen wy meer over de 
motivatie en de denkwijze van Geshe Sonam 
Gyaltsen, die dit Jaar alweer ui//" Jaar bij ons de 
Boeddha-Dharma presenteert. Geshela's Jaarfeest 
valt dit Jaar op 18 Juli. Is het dan toch waar dat de 
tijd steeds sneller gaat? 

Verder in dit nummer een vertaling van het 
Tibetaanse volkslied, het lied van een volk dat nog 
altijd bmut in eigen land wordt onderdmkt door de 
Chinezen. Een van onze redactte-leden verzoekt u 
via een artikel over 'Startrek' eens door een boed­
dhistische bril televisie te kijken. Ook kijken kan 
immers op verschillende manieren en als u toch tv 
kijkt...het Maitreya Instituut is 17 Juli a.s. om 
18.40 uur op Nederland 3 te zien bij het 
programma KlxDkhuis! Mocht u de tv inmiddels beu 
zijn, dan kunt u altijd nog besluiten te assisteren 
bij een van de vele werk-projecten die het Maitreya 
Instituut organiseert. U kunt ons tegenwoordig 
gemakkelijk en snel vanuit uw eigen huiskamer 
bezoeken via Internet: http: 11 home.pi. net I 
•^maitreya/home.html Op deze 'website' vindt u nu 
ook artikelen uit het Maitreya Magazine. 
Daamaast ontvangen wy u (weer) graag op de 
cursussen en/of de meditatie-weekenden die dit 
Jaar. ook al gaat het nog zo snel, extra de moeite 
waard maken. Tot ziens dus? 

Uw eindredacteur Hans van den Bogaert. 



INSTRUCTIES BIJ HET VOLGEN 
VAN DE CURSUSSEN 

K r r w a a r d c G P S I I P Son; i i i i ( 

Dit artikel bevat een gedeelte van de lezing waarmee de eerwaarde 
Geshe Sonam Gyaltsen. de vaste leraar bij het Maitreya Instituut, 
de cursus opende die op 28 februari van start ging. Vanwege de 
brede toepasbaarheid van de instructies en omdat deze lezing 
duidelijk de werkwijze en motivatie van het Maitreya Instituut 
toont, hebben wij de lezing hier voor u integraal afgedrukt zodat 
die voor een groter aantal mensen van nut kan zijn.. 

Welkom en een goeden-
avond allemaal. We 
beginnen vandaag met 

een nieuw studie-onderdeel. 
Omdat ik in de meditatieruimte 
een aantal mensen zie die hier 
voor het eerst zijn. wil ik deze 
nieuwe cursus vanavond beginnen 
met een algemene inleiding. 

Sinds ik hier in het Maitreya 
Instituut als vaste leraar les geef, 
hebben we twee weekendcursus-
sen per maand, waarvan er een 
bestemd is voor de wat meer 

gevorderde studenten omdat er 
wat verdergaande filosofische 
onderwerpen ter sprake komen en 
een weekend uitermate geschikt is 
voor mensen die nieuw zijn in de 
Dharma en voor oudere studenten 
die hun integratie met de praktijk 
willen verstevigen. 

De indeling in twee weekenden per 
maand hebben we zo gedaan om 
tegemoet te komen aan jullie 
wensen. Het is pertinent niet 
zo dat gevorderde studenten niet 
op beginnersweekenden mogen 

komen of andersom, dat iemand 
die nieuw is niet op een "moeilijk' 
weekend zou mogen komen, want 
dat bepalen jullie natuurlijk 
belemaal zelf. Vrijheid staat hier 
hoog in het vaandel. Dat moge ook 
blijken uit het feit dat ik niet de 
bedoeling heb om mensen boed-
dhist te maken of het boeddhisme 
aan te praten. Ik geef deze cursus 
enkel en alleen omdat ik uit 
ervaring weet dat sommige men-
sen er iets aan hebben. 

Net zo mln als het aan mij is of 
aan de mensen die hier wonen om 
te besluiten of iemand op een 
beginners- of een gevorderden-
cursus thuishoort. net zo min is 
het aan mij of de mensen die hier 
wonen om te besluiten of iemand 
boeddhist moet worden of niet. 
Dat soort dingen maak je altijd 



zelf uit. Nu valt jullie dus onmid-
dellijk al op dat er met twee 
weekenden per maand vrij veel 
cursussen gegeven worden op het 
Maitreya Instituut. Waarom is 
dat? Omdat het boeddhisme niet 
een geloof is in de letterlijke zin 
van het woord, maar eerder een 
wetenschappelijke religie. Dus een 
religieuze beleving waarin de 

wens van de Boeddha eerbiedigen 
wij en daarom is iedereen die zijn 
of haar problemen wenst op te 
heffen welkom bij het boeddhisme. 

Het boeddhistlsch onderricht is 
dus voor iedereen beschikbaar. 
Binnen het geheel van de 
boeddhistische leer zijn er echter 
specifieke beoefeningen die zijn 

Het boeddhisme is niet een geloof in de lettedyke zin 
van het woord maar eerder een wetenschappelijke religie. 

logica en het wetenschappelijk 
onderzoek, met inbegrip van de 
filosofie die daarbij hoort, hoog 
staat aangeschreven. 

Zoals jullie weten stamt de boed­
dhistische leer van de historische 
Boeddha Sakyamoenie, die ruim 
2550 jaar geleden in India leefde 
en gemotiveerd was met de wens 
het lijden van alle wezens op te 
heffen en geluk te vinden dat 
blijvend is. De Boeddha heeft zelf 
het hoogste niveau van evolutie. 
de verlichting of het boed-
dhaschap bereikt en vervolgens 
een complex aan methoden 
ontwikkeld waarmee gewone 
mensen zich voorgoed kunnen 
vrljmaken van alle problemen en 
gelukkig kunnen worden. Die 
methoden worden sedert die tijd 
doorgegeven als de boeddhistische 
leer. Hoewel er mede door ver-
menging met bepaalde culturele 

voorbehouden aan mensen die in 
die beoefeningen zijn ingewijd. We 
bedoelen met name de boed­
dhistische tantra's die geheim 
worden gehouden, waardoor hun 

idee van de Boeddha is dat de 
mensen problemen hebben en 
daardoor eigenlijk een beetje ziek 
zijn. Net zoals er niet maar een 
medicijn is waarmee alle ziekten 
genezen worden, is er ook in de 
boeddhistische leer niet maar een 
methode waarmee alle problemen 
worden opgeheven. Je zult 
ontdekken dat in het boeddhisme 
een groot aantal methoden wordt 
onderwezen dat geheel afgestemd 
is op verschillende visies, op 
verschillende ervaringen, op 
verschillende capaciteiten en ook 
op verschillende opvattingen van 
mensen. Zo komen we in grote 
lijnen tot een indeling in mensen 
die streven naar geluk in dit leven, 
mensen die streven naar geluk in 
volgende levens - dat noemen we 

Het boeddhisme gaat altijd over Jezeif. 

kracht is gewaarborgd. Tantrische 
beoefeningen worden alleen 
overgedragen aan mensen die er 
volgens de leraar klaar voor zijn. 
Dus hoewel de boeddhistische leer 
voor iedereen te alien tijde open 
staat en beschikbaar is, zijn er 
een paar onderdelen in de 
boeddhistische leer die niet voor 
iedereen open staan. Dat is niet 
omdat er dingen in zouden zitten 
die het daglicht niet verdragen, 
maar dat Is omdat die methoden 
in verkeerde handen averechts 
werken. 

Het boeddhisme heeft de optimistische visie dat 
de geest van nature helder, licht en wetend is. 

aspecten in de verschillende 
windstreken van deze planeet ver­
schillende vormen van boeddhis­
me zijn ontwikkeld, heeft het 
boeddhisme altijd een open 
houding naar iedereen gehad. Dat 
komt door de oorspronkelijke 
wens van de Boeddha; het lijden 
van alle wezens op te heffen. Die 

De boeddhistische leer omvat een 
enorm groot aantal beoefeningen 
en methoden. Het is zeker niet de 
bedoeling dat iedereen al die 
verschillende methoden gaat 
beoefenen. Het is juist de 
bedoeling dat mensen er dingen 
uit nemen die aansluiten bij hun 
eigen aanleg en capaciteit. Het 

het beginnersniveau van motivatie 
-. mensen die streven naar voUe-
dige bevrijding van alle ellende -
dat noemen we het tussenliggende 
niveau van motivatie -, en mensen 
die geluk voor iedereen wensen -
de hoogste motivatie. 

Hoewel de methodiek van het 
boeddhisme heel rationed en 
wetenschappelijk is, verschilt het 
van andere takken van weten-
schap omdat het niet over iemand 
anders gaat. Het boeddhisme gaat 
altijd over onszelf. Daarbij is het 
uitgangspunt dat wij twee soorten 
problemen hebben: fysieke en 
mentale problemen en dat er een 
mogelijkheid is voor twee soorten 
geluk: fysiek geluk en mentaal 
geluk. 

De superioriteit van de geest. 
Hoewel het belang van lichamelijk 
welbehagen of comfort door het 
boeddhisme wordt onderkend, 
wordt gezegd dat de geest 
krachtiger is dan het lichaam. 
Daarom wordt in eerste instantie 
gestreefd naar mentaal geluk. Dat 



moeten we niet zien als een 
zwart/wit-indeling, waarbij we 
alleen maar geinteresseerd zijn in 
geestelijk geluk en voorbij gaan 
aan lichamelijk welbehagen. Laat 
ik het duidelijk maken aan de 
hand van een voorbeeld. Stel je 
twee mensen voor die samen-
wonen. die helemaal niet rijk zijn; 
gewoon een modaal inkomen 
hebben of misschien iets lager, 
maar die heel goed en open met 
elkaar omgaan en heel verdraag-
zaam zijn naar elkaar. Die mensen 
zullen ondanks dat zij materieel 
gezien beneden modaal zitten, 
gelukkig zijn. 
Stel je een ander echtpaar voor 
dat vreselijk rijk is. Twee mensen 
die in een paleis van een huis 
wonen. drie keer per dag 16 
verschillende smaken voedsel 
eten. de hele dag niet hoeven te 
werken maar baden in weelde. 
met zwembaden en bubbelbaden. 
maar elkaar niet kunnen ver­
dragen en op een vreselijke 
manier met elkaar omgaan. In dat 
fantastische paleis zal niemand 
gelukkig zijn. 
Dit geeft heel grof en algemeen 
aan dat het geluk niet helemaal 
van materiele rijkdom afhankelijk 
is. 

boeddhisme dan ook uitgebreid 
beschreven. Het boeddhisme heeft 
de optimistische visie dat de geest 
van nature helder. licht en wetend 
is. De natuur van de geest is 
zuiver en verhelderend. De zuivere 
natuur en helderheid van onze 
geest is momenteel verduisterd 
door tijdelijke oppervlakte-
vervuiling. Dat komt door allerlei 
verstorende mentale factoren zoals 
begeerte, woede en kortzichtig­
heid. Wanneer we gemotiveerd 
door zulke negatieve mentale 
factoren actief zijn, verzamelen we 
slecht karma en nog meer 
verduistering/ vervuiling. De grote 
kunst bestaat dan ook uit het 
verminderen van die negatieve 
invloeden in onze geest en het 
vermeerderen van de positieve 
mentale factoren. waardoor we als 
het ware de balans in het positieve 
doen overslaan en op een gegeven 
moment zelfs zo ver zijn dat ons 
helder-licht-bewustzijn nooit meer 
vertroebeld wordt. 

De schoonmaak of zuivering van 
onze menselijke geest leidt tot een 
toenemende mate van geluk, want 
naarmate er minder verstorende 
factoren in onze geest aanwezig 

dat is echt heel erg lang - gewend 
zijn aan de verstorende factoren in 
onze eigen geest. Die zijn daarln 
zo ingebakken. dat we die niet 
zomaar even uitwassen. Toch 
proberen we iedere keer weer 
opnieuw om de zuivering van onze 
geest gestalte te geven. Dat doen 
we op twee manieren. In ons 
gedrag door geweldloosheid en in 
filosofie met de zienswijze van 
onderling afhankelijk ontstaan. 

De praktijk. 
De gedragscode van geweldloos­
heid is in het boeddhisme ver 
doorgevoerd en bestaat eruit dat 
we niemand geweld aan doen. 
Waarom niet? Wel, wanneer wljzelf 
geweld worden aangedaan, dan 
worden we daar niet blij van. Nee, 
in tegendeel. we worden daar 
ongelukkig van. Dat geldt ook voor 
alle andere mensen en dieren enz. 
Daarom proberen we om anderen 
ZD weinig mogelijk te kwetsen. 
Wanneer we eerlijk en logisch 
nadenken, beseffen we al snel dat 
iedereen graag gelukkig is. Het 
gaat niet om ons alleen. Het gaat 
er niet om dat wij gelukkig zijn ten 
koste van de rest van de 
mensheid. Nee, iedereen wil graag 

Wanneer we het fenomeen geluk 
nog nauwkeuriger onderzoeken, 
dan komen we tot de conclusie. 
een heel boeddhistische conclusie, 
zelfs een van de basisprincipes 
van het boeddhisme, dat de 
geest alleen verantwoordelijk is 
voor de mate waarin iemand 
geluk ervaart. Daar is een aantal 
redenen voor. Een van die redenen 
is dat de geest onbeperkt tot 
ontwlkkeling kan worden 
gebracht, dat in de geest alle 
oorzaken liggen voor pijn en voor 
geluk en dat het met geestelijke 
ontwlkkeling mogelijk is om zelfs 
het geringste lichamelijke lijden 
voorgoed op te heffen. Dit ver-
klaart de grote belangstelling voor 
de geest (het bewustzijn). De 
werking van de geest wordt in het 

De zuivere natuur en helderheid van onze geest 
is momenteel verduisterd door tijdelijke oppervlakte-

vervuiling. Dat komt door allerlei verstorende mentale 
Jactoren zoals begeerte, woede en kortzichtigheid. 

zijn, naarmate er minder ver-
troebeling optreedt en minder 
verduistering is, ervaren we meer 
helderheid en meer geluk. Dat is 
eigenlijk de kern van de boeddhis­
tische boodschap: de problemen 
hoeven niet, het lijden is over­
bodig. We kunnen er voorgoed 
vanaf wanneer we onze geest maar 
voldoende zuiveren. Het zuiveren 
is de voornaamste bezigheid van 
alle boeddhisten en is niet eens 
gemakkelijk. Waarom niet? Omdat 
we al sinds beginloze tijden - en 

gelukkig zijn. Sterker nog, net 
zoals wij graag gelukkig zijn, 
willen al die andere mensen en 
dieren even graag gelukkig zijn. 
Ook in het boeddhisme van het 
bescheiden voertuig (Hinayana) 
wordt geweldloosheid geprak-
tiseerd. Die geweldloosheid wordt 
in het boeddhisme van het grote 
voertuig (Mahayana) nog uitge-
bouwd doordat we niet alleen 
anderen niet schaden, maar 
bovendien proberen om anderen 
te helpen. 



De filosofie. 
Dat wat betreft de gedragscode. 
Wat betreft de zienswijze of 
de filosofie presenteert het boed­
dhisme de zienswijze van onder­
ling afhankelijk ontstaan of onder­
ling afhankelijke relaties, wat 
aangeeft dat er niets is dat 
onafhankelijk, vanuit zichzelf. 
op eigen kracht of inherent 
bestaat. We zien de onder-
llnge verbondenheid tegenwoordig 
steeds duideijker ook in zakelijke-
en in politieke relaties enz.. Er is 
geen land meer dat een 
geisoleerde politiek kan voeren. 
Er is geen mens meer die zich 
los kan denken van andere 
mensen. Iedereen is van iedereen 
afhankelijk. 

Dit schetst de oorsprong en de 
essentie van de leer waarin we ons 
de komende weekenden weer 
zullen verdiepen. Zeker als je hier 
voor het eerst bent kan het 
gebeuren dat je vanuit de 
boeddhistische religie of filosofie 
dingen hoort die wel heel erg 
vreemd in je oren klinken. Dan 
zou ik willen adviseren: neem die 
dingen gewoon ter kennis als 
zijnde boeddhistische opvattingen 
of boeddhistische visies. Voel 
je niet verplicht om ze over te 
nemen of te accepteren. Wanneer 
je iets vreemd vindt, denk dan 
gerust "Nou ja, dat is dus de 
mening van de boeddhisten. Ik zie 
nog wel eens een keer of 
dat verder klopt of niet." Probeer 

toepassing zijn. Immers, ieder 
mens is anders en iedereen 
ervaart een andere situatie. 
Vandaar ook dat in e 
en goed restaurant verschil 
lende menu's worden geserveerd 
en men altijd de keuze heeft 
tussen thee met suiker en thee 
zonder suiker. Dus mocht je 
iets vreemds horen, zoals bij 
voorbeeld dat Geshela zout in zijn 
thee doet. denk dan niet: "Oh jee, 
wat een raar gedoe. Nu moet 
ik zeker ook zout in mijn thee 
doen. Dat doe ik van al m'n 
evens niet!" Nee, denk gewoon 
van: "Dat doet hij, dat moet hij 
weten." 

Vergeet ook niet dat de leer van 
de Boeddha meer dan 2550 jaar 
oud is en uit een heel ander 
werelddeel komt, waar alles 
anders is, het lijkt wel een andere 
planeet. Dus verwacht ook 

Wetenschappelijk boeddhisme. 
Terwljl een heleboel religieuze 
systemen juist neigen naar 
fundamentalisme - daar mag niet 
aan getornd worden, daar mag je 
niet over nadenken, daar mag je 
geen kritiek op hebben - nodigt de 
Boeddha je juist uit om kritisch te 
zijn. De historische Boeddha zelf 
zei al tegen zijn discipelen: "Geloof 
niet wat ik zeg, omdat ik het zeg, 
maar onderzoek of het klopt net zo 
grondig, zoals je goud onderzoekt 
op een Indiase markt, (waar je 
niemand vertrouwt)". We zullen 
zien dat het boeddhisme elk 
verstandelijk onderzoek weerstaat. 
Sterker nog, wanneer je het 
boeddhisme grondig onderzoekt, 
dan begrijp je er steeds meer van 
en kan het ook meer voor je 
betekenen. Daarom zei de 
historische Boeddha Sakya­
moenie, en zeggen alle boeddhis­
tische leraren nog steeds: 

De grote kunst bestaat uit het verminderen van 
die negatieve invloeden in onze geest en het 

vermeerderen van de positieve mentale Jactoren. 

rustig dat sommige dingen die 
je vanuit het boeddhisme zult 
horen, een beetje vreemd zijn 
voor de moderne Nederlander. 
Als je de dingen die je misschien 
een beetje vreemd vindt gewoon 
accepteert, dat wil zeggen naast je 
neerlegt en je er niet druk over 

De schoonmaak oj zuivering van onze menselyke 
geest leidt tot een toenemende mate van geluk. 

voor jezeif alleen datgene uit 
het onderricht te nemen waarvan 
je denkt of voelt dat je er iets 
mee kunt. 

Het is altijd mogelijk dat in een 
presentatie van de boeddhistische 
leer dingen gezegd worden die 
niet op je eigen situatie van 

maakt, dan blijf je open staan 
voor de enorme diepe wijsheden 
en de inzichten welke het 
boeddhisme presenteert en dan 
zal je ook onmiddellijk opvallen 
hoe rationed en hoe logisch 
deze leer is en hoe deze leer nu 
eens een keer niet je verstand 
te boven gaat. 

"Onderzoek de leer die gepresen-
teerd wordt om te zien of die iets 
voor je kan doen. Probeer het, test 
het uit en als je ziet dat het werkt, 
wel, veel succes ermee!" 

Er werd lange tijd gedacht: kan 
het boeddhisme wel beoefend 
worden door mensen die heel druk 
in de maatschappij bezig zijn? 
Moet het boeddhisme niet per se 
beoefend worden door mensen die 
zich uit de maatschappij in een 
kloostergemeenschap of retraite-
situatie hebben teruggetrokken? 
Is het niet per se nodig je uit de 
maatschappij terug te trekken? 
Nee, het is heel goed mogelijk om 
maatschappelijk betrokken en aan 
alle kanten gebonden in de 
maatschappij de Dharma (boed­
dhistische leer) te beoefenen en 
daarin grote vorderingen te 



maken. 
We zien dan ook in de geschiede-
nis van India en in de geschiede-
nis van Tibet dat verschillende 
koningen er ondanks hun 
drukke bezlgheden in slaagden om 
hoge spirituele realisaties op 
het boeddhistische pad te 
ontwikkelen. Dat kan ook, omdat 
alle realisaties op het 
boeddhistische pad in de geest (in 
het bewustzijn) plaatsvinden. 

materialistisch wordt. 

Al geven we maar een handvol 
voedsel aan een vogel of een 
koekje aan een bond, als we weten 
hoe we daarbij moeten nadenken, 
als we de boeddhistische manier 
van nadenken kennen, dan wordt 
dat geven van voedsel aan een 
vogel of een bond, een Dharma-
beoefening die verstrekkende 
gevolgen kan hebben. 

De kern van de boeddhistische boodschap: de 
problemen hoeven niet, het lijden is overbodig. 

Mentaal 
sowieso 

of geestelijk zijn we 
altijd actief, tijdens het 

eten, tijdens het praten en ook 
terwljl we door de stad lopen. Al 
die verschillende bezigheden 
kunnen we dus begeleiden en 
kracht bijzetten door bepaalde 
gedachten. Door onze gedachten 
kunnen we de activiteiten ook een 
ander aspect geven. Omdat alles 
van de geest afhankelijk is. is 
het mogelijk om in een discotheek 
al dansend de Dharma te 
beoefenen en is het heel goed 
mogelijk om stil in een 
meditatiegrotje te zitten en geen 
Dharma te beoefenen. Mensen 
kunnen ogenschijnlijk heel 
wereldse dingen doen, maar In 
felte heel spirltueel bezig zijn. Het 
tegenovergestelde is ook mogelijk. 
Iemand kan heel spiritueel Hjken 
te zijn, bij voorbeeld in een pij 
rondlopen en misschien wel 
weken of maanden of jarenlang in 
retraite zijn, maar in felte heel 
materialistisch bezig zijn. Als 
iemand in retraite is en alleen 
maar zit te denken aan de roem 
die hem of haar ten deel zal vallen 
als hij uit die retraite komt en 
het geld dat naar hem toe zal 
stromen van de goedgelovigen, 
dan is het beter om niet in retraite 
te gaan. Want nogmaals. alles 
is afhankelijk van de geest en het 
is onze motivatie, onze gedachten 
die bepalen of iets spiritueel of 

Motivatie en toewijding. 
Aan het begin van de lezing. maar 
dat zullen we morgen ook weer 
doen, hebben we behalve de 
'Hartsoetra' die we in het 
Nederlands reciteerden, een 
aantal gebeden gereciteerd waar 
onder een waarmee we de juiste 
motivatie opwekken. Dat wil 
zeggen: de mensen die dat gebedje 
kennen en die hier al langer 
komen. wekken op dat punt een 
heel positieve geesteshouding op. 
Op zich is het heel belangrijk, of je 
dat nou in de vorm van een 
gebedje doet of enkel in gedach 
ten, om aan het begin van een 

hier zitten te luisteren, wat op zich 
al een goede zaak is. Als we daar 
nog eens een keer extra een heel 
positieve motivatie aan verbinden. 
dan wordt het nog veel krachtiger, 
nog veel positiever. Een voorbeeld 
van zo'n positieve motivatie is de 
gedachte dat we hier luisteren. 
niet alleen om daar zelf beter van 
te worden, maar vooral ook om 
hierdoor een stukje spiritueel te 
ontwikkelen zodat we meer voor 
anderen kunnen doen. 
Degenen die hier al langer komen 
hebben dat al ontdekt en degenen 
die hier voor het eerst zijn, zullen 
dat ontdekken: op een gegeven 
moment wordt dat posltief 
denken; het iedere keer weer een 
positieve motivatie opwekken, een 
gewoonte. In het begin is het een 
beetje kunstmatig, maar je zult 
ontdekken dat het zelfs in tijden 
waarin je het moeilijk hebt 
gemakkelijker wordt om positlef te 
blijven. 
Dat niet alleen. maar als we iets 
met een positieve motivatie doen, 
dan wordt het een krachtige daad. 
Dat geldt ook voor onze alledaagse 
bezigheden, voor onze baan bij 
voorbeeld. voor het werk dat we op 
kantoor, in het ziekenhuis of waar 
dan ook doen. Als we datzelfde 
werk doen met een ultgesproken 

Wanneer we eerlijk en logisch nadenken, besejjen 
we al snel dat iedereen graag gelukkig is. 

goede daad een positieve motivatie 
te stellen. Door de bewust gestelde 
motivatie wordt de positieve 
handeling nog krachtiger. Ook 
heel belangrijk is om aan het elnd 
van een positieve daad de 
positieve energie die erdoor 
gecreeerd is toe te wljden en zo 
een bestemming te geven. 
We hebben al gezegd of lets 
spiritueel of iets heilzaam wordt of 
niet, afhangt van onze gedachten. 
van onze geest. Als we positlef 
denken, dan wordt wat we doen 
veel positiever. Dus ook als we 

positieve motivatie, dan wordt 
datzelfde werk een stukje 
Dharma-beoefening. Dan zullen 
we door datzelfde werk spiritueel 
groeien en creeren we daarmee 
goed karma. 

Van de verschillende advtezen die 
je in de boeddhistische leer 
tegenkomt. zijn er dingen waarvan 
je zegt: "Ja, dat zou ik best wel 
eens kunnen doen." Er zullen ook 
dingen zijn waarvan je denkt van: 
nou, daar kom ik voorlopig niet 
aan toe. Wanhoop nooit, want ook 



al zou er iets zijn, een bepaalde 
Instructie die je wel wilt doen, 
maar die je niet kunt doen; als je 
het echt wilt en er voor bidt, als je 
de wens opwekt "mag ik dat in de 
toekomst kunnen", dan zal de dag 
dat je het kunt zeker komen. 

Het positieve denken is natuurlijk 
niet genoeg. Dat wil zeggen 
wanneer je de boeddhistische leer 
wilt beoefenen, dan dien je 
behalve goede bedoelingen ook 
nauwkeurige kennis te hebben 
over de manier waarop die leer 
beoefend kan worden. Vooral de 
mensen die hier al wat langer 
komen, weten natuurlijk dat de 
ideale motivatie binnen het 
Mahayana-boeddhisme de wens is 
dat wljzelf het hoogste niveau van 
evolutie bereiken als een middel 
om alle voelende wezens voorgoed 
gelukkig te kunnen maken. Als je 
deze ideale Mahayana motivatie 
vooralsnog wat te hoog gegrepen 
vindt, omdat het gaat om het 
welzijn van alle wezens, en dat 
zijn er nogal wat, is het natuurlijk 
ook voldoende en misschien zelfs 
wat praktischer wanneer je jezeif 
motiveert met de gedachte: ik wil 
hier iets nieuws leren om zoveel 
mogelijk anderen te kunnen 
helpen. 

We zien dat het in ieder geval 
belangrijk is dat we het niet alleen 
voor onszelf doen, maar meteen al 
ons ego overstijgen. 

Waarom neerbuigen? 
Dan is er nog iets wat vrij ego-
overstijgend kan werken en dat is 
wat we hier bij het binnenkomen 
doen: neerbuigen. Neerbuigen is 
voor de meeste westerlingen een 
zeer moeilijk zaak, maar als je 
begrijpt waarom het gedaan 
wordt, dan valt het allemaal weer 
reuze mee. Immers we buigen niet 
neer voor een persoon, maar we 
betuigen onze eerbied voor de 
boeddhistische leer in zijn geheel. 
Het is een boeddhistlsch gebruik 
om eerbied te betuigen aan de leer 
door neer te buigen. We buigen 

neer voor boeddhabeelden. We 
buigen ook neer aan het begin van 
onderricht voor een leraar die het 
boeddhistlsch onderricht uitlegt. 
Dat is niet zo zeer een neerbuigen 
voor hem als persoon, maar een 
neerbuigen voor hem als 
vertegenwoordiger van de leer van 
de Boeddha. Als je hier lessen 
volgt, wordt ik ook niet meteen je 
leraar. Ik ben als het ware 
ingehuurd door de FPMT en het 
Maitreya Instituut om onderricht 
te geven en iedereen die 
belangstelling heeft voor het 
boeddhisme is welkom dat 
onderricht te ontvangen. Of op 
zo'n vrijblijvend contact in een 
later stadium een leraar-leerling 
relatie volgt is een persoonlijk 
besluit. 

Dus je kunt rustig neerbuigen 
voor een boeddhistische leraar 
zonder dat die echt je leraar hoeft 
te zijn of te worden, want dan 
denk je gewoon: ik buig niet neer 
voor die man, maar voor hetgeen 
hij vertegenwoordigt.Het is ook 
veel veiliger om niet te hard van 
stapel te lopen met het aangaan 
van een persoonlijke band met een 
leraar. Veel verstandiger is het om 
eerst die leraar als het ware op 

afstand te houden door hem te 
beschouwen als een filosoof of 
iemand die heel veel weet over de 
boeddhistische leer en daarom 
bekwaam is erover te spreken. 

Boeddhistlsch onderricht 
gebeurt op uitdnikkelijk ver­
zoek. 
Dat even wat het neerbuigen 
betreft. Een andere vreemde 
gebeurtenis die jullie gisteravond 
vast niet is ontgaan, is dat mij 
hier verschillende dingen werden 
aangeboden. Eerst zo'n opeen-
gestapelde mandala-offerande en 
vervolgens een boeddhabeeldje, 
een tekst en een stoepa. Je zult je 
wellicht afvragen wat dat 
betekent? Wel, we zijn zoals jullie 
weten een nieuwe cursus 
begonnen, een nieuw stukje boed­
dhistlsch onderricht en het 
boeddhistlsch onderricht mag niet 
ongevraagd worden opgedrongen. 
Er wordt dan ook in het 
boeddhisme niet gepredikt. Er 
wordt hoogstens onderwezen op 
uitdrukkelijk verzoek. De hele 
gebeurtenis met de mandala-
offerande (de symbolische 
offerande van dit zonnestelsel) was 
het verzoek aan mij om toch maar 
alsjeblieft dit onderricht, deze 
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cursus, te willen geven. 
Weer een stukje geweldloosheid 
van het boeddhisme. Geweldloos­
heid in de praktijk. Zelfs de filo­
sofie, zelfs de leer, wordt niet 
opgedrongen. Daar wordt niet 
ongevraagd over gesproken. 
Die zul je nergens horen zonder 
dat daarom is verzocht en dat ligt 
ook geheel in de lijn van de 
traditie. Immers. nadat de 
historische boeddha Sakyamoenie 
in Bodhgaya (in India) de 

echt iets willen leren om daardoor 
zelf te groeien en daardoor meer 
voor anderen te kunnen 
betekenen en de leraar is ook op 
zo'n manier gemotiveerd, dan kan 
er heel wat gebeuren. Dan gebeurt 
er behalve wat kennis- of 
informatie overdracht de 
overdracht van een levende 
traditie, die teruggrijpt tot de tijd 
van de Boeddha en dan kun je 
heel veel spirituele energie 
ontvangen. 

Probeer voor Jezeif alleen datgene uit het onderricht te 
nemen waarvan Je denkt of voelt dat Je er iets mee kunt. 

verlichting had bereikt, zweeg hij. 
Uitdrukkelijk zelfs. totdat hij door 
de grote hindoegoden Indra en 
Brahma uitdrukkelijk verzocht 
werd om te spreken en pas toen. 
na lang beraad, besloot hij deze 
waardevolle leer aan de wereld te 
schenken. 

Deze traditie, die dus ook weer 
van de historische Boeddha zelf 
afstamt, heeft ertoe geleid dat er 
in het boeddhisme nooit missio-
naris- of evangelisatiepraktijken 
zijn aangevangen. 
Het boeddhistische onderricht 
wordt dus uitdrukkelijk op ver­
zoek gegeven en dan nog alleen 
wanneer de leraar denkt dat 
degene die erom verzocht er 
werkelijk wat aan heeft of aan kan 
hebben. 

Wat betreft de relatie leraar-
leerling of goeroe-discipel-relatie is 
ook heel veel te doen. Maar wees 
gerustgesteld, niemand wordt 
zomaar je eigen leraar. Dat is een 
soort tweezijdige overeenkomst die 
geleidelijk aan kan ontstaan en 
wanneer je hier en daar boeddhis­
tische leringen bijwoont, dan is 
dat altijd geheel vrijblijvend. Dat 
is het uitgangspunt voor het 
boeddhistische onderricht. 
Wanneer jullie zelf als luisteraar 
goed gemotiveerd zijn, dus hier 

De Hartsoetra. 
Ook traditioneel wordt aan het 
begin van boeddhistische 
onderricht de 'Hartsoetra" 
gereciteerd. Dat is de kortste 
soetra over de perfectie van 
wijsbeid. Die hebben we in het 
Nederlands gereciteerd omdat dat 
meer begrip opwekt. De bedoeling 
daarvan is dat we zover onze 
kennis dat toestaat mediteren of 
contempleren op de leegte, d.i. het 
ontbreken van werkelijk bestaan. 
Dat wordt gedaan om eventuele 
hindemissen die er zijn in het 
ontvangen van onderricht en het 
vorderingen maken op het pad te 
pacificeren. Dan maakt het niet 
uit of dat innerlijke hindernissen 
zijn, zoals negatieve gedachten of 
uitwendige hindemissen zoals 
bepaalde geesten die proberen de 
zaak te verstoren; alle hinder­
nissen worden gepacificeerd door 
een meditatie op de leegte. 

De meditatie op de leegte wordt 
kracht bijgezet door de mantra te 
gebruiken en door in de handen te 
klappen zoals jullie hebben 
gehoord of gedaan wellicht zelfs, 
en dat heeft ook weer te maken 
met het verdrijven van hinder­
nissen. Of die nu innerlijk zijn in 
de vorm van negatieve gedachten 
of uitwendig in de vorm van 
andere entiteiten. 

Dat is best wel belangrijk en het 
heeft ook een psychologisch effect, 
want we erkennen dat er in 
onszelf bepaalde negatieve 
gedachten kunnen zijn, die als 
obstakel fungeren in ons streven 
verder te komen voor het welzijn 
van de wereld of voor het welzijn 
van zoveel mogelijk andere 
wezens. Juist dat stelling nemen 
tegen onze negatieve gedachten -
de interne hindernissen - is heel 
belangrijk. De negatieve gedach­
ten zljn In gewone mensen heel 
erg krachtig. Dat komt omdat we 
er al zo veel levens lang aan 
gewend zijn geraakt dat ze zelfs 
vaak de boventoon lijken te 
voeren. Er is heel weinig inspan-
ning voor nodig om iets slechts te 
denken, te zeggen of te doen en 
het kost ons vaak heel veel 
inspanning om iets moois te 
zeggen, te denken of te doen. 
Daarom is die stellingname tegen 
het slechte in onszelf heel 
belangrijk en heeft een verstrek-
kend psychologisch effect. 

Sommige mensen zljn zich niet 
zozeer bewust van negatieve 
gedachten die gemakkelijk op-
komen en bij sommige mensen 
komen die negatieve gedachten 
ook niet zo heel helder voor de 
geest, maar die hebben dan vaak 
weer het probleem dat ze zich 
loom voelen worden of dat ze zelfs 
tijdens de lezing in slaap vallen. 
Dat is een andere manlfestatie van 
dezelfde negatieve geest die wordt 
gepacificeerd door de recitatie van 
de Hartsoetra. 

Dus jullie zien dat er een heleboel 
dingen gedaan worden, zelfs aan 
het begin van de lezing. die een 
beetje vreemd overkomen als je ze 
voor het eerst ziet. maar die een 
diepe betekenis hebben, een 
eeuwenoude traditie en verstrek­
kende gevolgen als je weet hoe ze 
werken. 

Vertaling en bewerking voor MM: 
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