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VOORWOORD 

Zoals u in de vaste ru-
briek van onze voorzit-
ter/director Sander Ti­
deman kunt lezen, 
maakt het Maitreya 
Instituut zich vanqf dit 
najaar sterk voor een 
uitbreiding van haar 
cursusaanbod. We hou-
den natuurlijk het meer 
traditionele studiepro-
gramma, waaraan u in 
losse studieblokken 
kunt deelnemen en 

waarbij onze vaste Tibetaanse leraar. de eer­
waarde Geshe Sonam Gyaltsen, u wegwys maakt 
in JUosoJie en praktijk van het Tibetaans boed­
dhisme volgens de Gelukpa orde. Daamaast zullen 
westerse leraren in losse weekenden verschUlende 
ondenverpen uit het boeddhisme presenteren. 
In dit nummer kunt u in een tweetal artikelen 
kennis maken met zo'n westerse leraar. Alex 
Berzin, vertaler, schrijver en al mim dertig Jaar 
praktiserend boeddhist Paula bericht over het 
Stadscentrum Maitreya Instituut Amsterdam dat 
wordt gevestigd in de Jordaan en begin vo^end 

Jaar haar deuren zal openen. 

Verder bieden wy uiteraard weer onze vaste 
rubrieken, waarin we u onder andere op de hoogte 
houden van de ontwikkelingen van het instituut. 
Dankzij uw urijgevigheid zijn alle benodigde mate-
dalen voor het gebedswiel nu aanwezig en wordt 
de trommel prachtig met goud versierd. Als het 
weer meewerkt, zal het gebedswiel, als het hart 
van het terrein. spoedig kunnen draaien! 
Wij blijven uiteraard ons best doen om de 
methoden voor het ontwikkelen van de 
altruistische motivatw en diepe inzichten van de 
Mahayana leer te bewaren en beschikbaar te 
maken voor iedereen die met de heilzame werking 
ervan wil kennismaken. Het cursusaanbod van dit 
najaar vindt u in het programma overzicht. 
V bent natuurl^k weer hartelijk welkom om als 
cursist, als lid/donateur of op enige andere wijze 
het Maitreya Instituut en haar doelsteUingen te 
steunen. 

Uw eindredacteur, Hans van den Bogaert. 



TOEVLUCHT: HET NEMEN VAN 
EEN VEILIGE RICHTING 

BodhKaya. India 

Dr. Alex Berzin zal in november Nederland bezoeken en les geven 
op het Maitreya Instituut en in Amsterdam (zie programma). Hij 
staat bekend als een van meest vooraanstaande vertalers van het 
Tibetaans boeddhisme. Onder auspicien van zijn leraar Tsenshap 
Serkong Rinpochee heeft hij vele boeddhistische termen op een 
geheel eigen wijze vertaald die de Boeddha-dharma in een veelal 
duidelijker en verfrissend daglicht stellen. "Toevlucht nemen" 
vertaalt hij bijvoorbeeld met "een veilige richting aan je leven 
geven". 

DE VIER WARE LEVENSFEITEN 

T ^ene inde de boeddhistische 
meditatietechnieken (zoals 
bijvoorbeeld Mahamudra. 

zie boekbespreking elders in dit 
Magazine) te begrijpen en te 
waarderen, en - als we daartoe 
aangetrokken zijn - te beoefenen, 
moeten we ze in de juiste context 
zien. Laten we beginnen deze 

context te schetsen op basis van 
de vier "levensfeiten" die Boeddha 
realiseerde en onderwees. en 
welke alle ar>'as, of hoog 
ontwikkelde wezens - Edele We-
zens - als waarheid ervaren. Zij 
worden gewoonlijk de "Vier Edele 
Waarheden" genoemd. 

De Boeddha. die 2500 jaar 
geleden in India leefde. was 
iemand die zichzelf bevrijdde van 
alle verwarring en zodoende bij 

machte was zijn gehele potentieel 
aan te wenden ten behoeve van 
alle levende wezens. Hij bereikte 
de staat van verlichting door de 
werkelijkheid of de waarheid te 
begrijpen. Allereerst stelde hij de 
waarheid van het lijden vast. De 
gebruikelijke manier om dit uit te 
drukken. "het leven is lijden", 
klinkt echter nogal onheilspellend 
en pessimistisch. Het brengt de 
bedoeling niet helemaal over. De 
Boeddha stelde eigenlijk vast dat 
niemand die het leven in alle 
eerlijkheid beschouwd. kan 
ontkennen dat het leven moeilijk 
is. 

Niets in het leven is eenvoudig. 
Het is niet makkelijk om in de 
maatschappij te leven. voldoende 
geld te verdienen of een gezin te 
onderhouden en kinderen groot te 
brengen. Alsof deze normale 



aspecten van ons bestaan ons niet 
al voldoende hoofdbrekens bezor-
gen. hebben we de neiging onno-
dig nog meer gecompliceerd te 
maken. Wij worden bijvoorbeeld zo 
nerveus of bezorgd over alles wat 
ons te doen staat, dat we de 
uitdagingen in het leven niet 
zonder schrammen doorstaan. 
Omdat we zo gespannen zijn 
maken we niet alien ons eigen 
leven, maar ook dat van anderen, 
tot een hel. 

Boeddha heeft uitgelegd dat de 
meest wezenlijke oorzaak van deze 
onnodige moeilijkheden onze 
onachtzaamheid of "onwetend-
heid" is. Dit is het tweede ware 
levensfeit - de ware oorzaak van 
het lijden. Onwetendheid kan 
betrekking hebben op de oorzaken 
en gevolgen van onze handelingen, 
of op de werkelijkheid, of op 
beiden doordat we ons er eenvou-
dlgweg niet bewust van zijn of ze 
op een verkeerde wijze waar-
nemen. Waamemen of vaststellen 
(of begrijpen) betekent de cognitie 
van een object op een bepaalde 
manier. Omdat het op een 
onjuiste manier waamemen van 
de werkelijkheid de wezenlijke 
oorzaak is van onze problemen in 
het leven, zullen we onwetendheid 
in dit verband als 'verwarring over 
de werkelijkheid" omschrijven. 

Aangezien we in de war zijn over 
de werkelijkheid. voelen we ons 
automatisch onzeker en zijn we 
nerveus en gespannen. We maken 
enorme problemen van de gewone 
dingen van het leven. zoals het in 
de file staan of de kinderen op tijd 
in bed krijgen, waardoor we ons 
voortdurend opgejaagd voelen. 
Natuurlijk moeten we ons leven 
serieus nemen en onze verant-
woordelijkheden dragen, maar er 
is geen enkele reden om onszelf te 
onderwerpen aan neurotisch 
zorgen of chronische stress. Dit 
verhindert ons om effectief met 
het leven om te gaan en leidt zeker 
niet tot tevredenheid en geestelijke 

rust. Zoals de Indiase meester 
Shantideva in de achtste eeuw zei: 
"Als er een probleem in het leven 
is dat kan worden opgelost, waar-
om maak je je dan zorgen? Los het 
dan op. Maar als er lets is dat niet 
kan worden opgelost. maak je dan 
ook geen zorgen, want dat heeft 
geen zin". 

Als we gespannen zijn, in een 
bepaalde situatie zoals bijvoor­
beeld de ochtendspits op weg naar 
kantoor of zomaar vanwege een 
onbestemd slecht humeur, dan 
zijn we geneigd de spanning naar 
buiten toe te uiten. te extema-
liseren. We geven er uitdrukking 
aan en geven het daarbij mis-
schien door aan anderen. Wat nog 
belangrijker is, op een dieper 
niveau nemen we de spanning 
waar als iets dat solide is en 
projecteren hem op alle situaties 
waarin we verkeren. Onze geest 
laat de ochtendspits en zelfs het 's 
ochtends opstaan verschijnen als 
een solide, vreselijke opgave. Het 
laat ze verschijnen alsof zij van 
nature werkclijk en inherent 
stress veroorzaken. onafhankelijk 
van de geest die het ervaart. 
Behalve dat onze geest auto­
matisch en onbewust verschijn-
selen op deze wijze manifesteert, 
omringen we de verschijningen 
vaak met morbide en zich 
onweerstaanbaar herhalende ge-
dachten. die het werkelijke 
bestaan van deze verschijnselen 
lijken te bevestigen. Alles voelt zo 
gespannen en gestresst, dat het 
lijkt alsof het leven als een 
vossenklem. ergens "daarbuiten" 
ons bestaat, een klem die ons 
stevig en onlosmakelijk in zijn 
wrede greep houdt. 

Boeddha heeft uitgelegd dat deze 
verwarring - onze inbeelding dat 
alles bestaat op de manier waarop 
onze geest het laat verschijnen -
de meest wezenlijke oorzaak is 
van onze ellende. Hierdoor maken 
we de moeilijke kanten van het 
leven nog moeilijker voor onszelf. 

Het dringt niet tot ons door dat 
spanning slechts de ervaring van 
een situatie is, want het lijkt een 
werkelijk en inherent onderdeel 
van de situatie te zijn. Als 
situaties inherent op zichzelf 
spanningen zouden veroorzaken, 
dan zouden wij er niets aan 
kunnen doen. Maar als wij de 
situatie als een persoonlijke 
ervaring bezien, dan kunnen wij 
ontdekken dat spanning wordt 
veroorzaakt door een samenspel 
van vele psychologische factoren 
en niet onoverkomelijk is. Tenzij 
wij dit goed begrijpen, hebben wij 
onszelf veroordeeld tot oneindig 
veel spanning en zorgen. 

Natuurlijk is het moeilijk om in 
een drukke stad te wonen en 
dagelijks opgesloten te zijn in 
verkeersdrukte, lawaai en vervui-
ling. of zelfs het gevaar te lopen te 
worden beroofd of aangerand. 
Niemand kan dat ontkennen. 
Maar als wij de stad bezien met 
een star, concreet mentaal beeld 
van een vreselijke, beangstigende 
plaats "daarbuiten" onszelf, als 
ware het een monster dat ons 
kleine, arme ik "hierbinnen" 
bedreigt, dan maken wij ons leven 
in de stad nog moeilijker. De stad 
die in ons hoofd bestaat en die wij 
op de straten projecteren lijkt nog 
concreter en meer solide dan het 
feitelijke beton van de straten. Op 
deze manier is het geloof dat ons 
mentale beeld de werkelijkheid 
vertegenwoordigt de ware veroor­
zaker van de spanningen en 
zorgen. Helaas beschouwen velen 
niet alleen de plaats waarin zij 
leven. maar alles in het leven op 
deze manier. 

Boeddha heeft onderwezen dat het 
niet onvermijdelijk is dat wij zulke 
pijnlijke syndromen ervaren. Het 
is mogelijk deze syndromen en 
hun oorzaken te stoppen, niet 
slechts tijdelijk. maar voor altijd. 
Dit stoppen of beeindigen, oftewel 
de totale verwijdering ervan, is het 
derde "levensfeit" dat de Boeddha 



onderwees, de waarheid van het 
opheffen van het hjden en haar 
oorzaken. Als wij de telkens 
terugkerende oorzaken van het 
lijden verwijderen, dan zullen we 
zeker het lijden dat het gevolg zou 
zijn van de oorzaken niet hoeven 
te ervaren. Zonder oorzaak kan er 
geen gevolg zijn. Omdat bovendien 
de wezenlijke oorzaak van ons 
lijden de verwarring is die ons 
doet geloven dat de verschijnselen 
bestaan op de onmogelijke wijze 
waarop onze geest zij doet 
verschijnen, is het mogelijk deze 
terugkerende wezenlijke oorzaak 
weg te nemen. Dit komt omdat 
verwarring niet kan worden 
geverifieerd. Het is geworteld in 
een fantasie. niet in de werke­
lijkheid. en mist daarmee een 
stabiele onderbouwing die nader 
kritisch onderzoek kan weerstaan. 
Daarom kan het ware stoppen 
werkelijk plaats vinden. 

Teneinde het werkelijke stoppen 
van onze problemen en hun 
oorzaken te verwezenlijken. 
moeten we er echter wel actief iets 
aan doen. Anders zullen we. ten 
gevolge van onze sterke gewoonte, 
eindeloos doorgaan ons leven te 
verpesten, bijvoorbeeld door elke 
keer opnieuw spanningen te 
creeren. Omdat de wezenlijke 
oorzaak van ons lijden een 
onwetende of verwarde geestes-
toestand is. dienen we deze 
definitief te vervangen door een 
niet-verwarde heldere toestand 
van de geest zodat de verwarring 
niet meer kan terugkeren. De 
niet-verwarde, heldere toestand 
van de geest waarmee wij de 
werkelijkheid kunnen zien. is het 
vierde levensfeit van de Boeddha -
het ware pad van de geest. Het is 
daarom niet voldoende om het 
probleem van spanning of stress 
te maskeren door bijvoorbeeld 
ontspannende medicijnen of een 
borrel te nemen. We moeten ons 
ontdoen van de verwarring op 
basis waarvan wij geloven dat de 
spanning ergens "daarbuiten" 

bestaat. Wij moeten deze 
verwarring vervangen door een 
juist begrip, bijvoorbeeld door het 
Inzlcht dat de spanning een 
creatie is van onze eigen geest. 

Het is veel eenvoudiger de bon­
ding van onze geest te veranderen. 
dan de gehele wereld te veran­
deren. Om Shantideva weer aan te 
halen, zoals hij over geduld sprak: 
"Het is onmogelijk om het gehele 
oppervlakte van de wereld te 
bedekken met leer. Maar als wij 
onze voetzolen met leer bedekken 
dan berelken we hetzelfde effect". 
Het is daarom van groot belang 
dat als wij onszelf willen bevrijden 
van problemen en anderen zo veel 
mogelijk van dienst willen zijn, wij 
de werkelijke natuur van de 
verschijnselen die wij ervaren 
doorgronden in relatie tot de 
geest. De boeddhistische leer 
biedt effectieve en geavanceerde 
technieken om dit doe! te be­
relken. 

HET SERIEUS NEMEN VAN 
ONSZELF EN ONS LEVEN. 

Als het eerste ware levensfeit Is 
dat het leven in het algemeen niet 
makkelijk is, dan moeten we 
allerminst verwachten dat het 
doorgronden van de natuur van de 
geest eenvoudig is. De ware 
natuur van de geest, op welk 
niveau dan ook, is niet erg 
duidelijk. Het is zelfs extreem 
lastig om de geest als zodanig te 
identificeren en herkennen. Alleen 
al om een poging daartoe te 
wagen. hebben we een sterke 
motivatie nodig. We dienen 
duidelijk voor onszelf te weten 
waarom wij de natuur van de 
geest willen zien. Laten we de 
boeddhistische presentatie over de 
verschillende stadia van motivatie 
even op een rijtje zetten. We zullen 
die stadia moeten doorlopen, 
teneinde optimaal succes te 
behalen in deze onderneming. 

De basis van elk niveau van 
geestelijke motivatie is het serieus 
nemen van onszelf en de kwaliteit 
van ons leven. De meeste mensen 
staan 's morgens op om vervol­
gens naar hun werk of school toe 
gaan. of blijven thuis om voor het 
huishouden en de kinderen te 
zorgen. Aan het eind van de dag 
zijn ze moe en proberen ze te 
ontspannen door misschien een 
biertje te nemen en televisie te 
kijken. Uiteindelijk gaan ze 
slapen, en staan ze de volgende 
dag op om het ritueel te herhalen. 
Zij spenderen hun hele leven aan 
het verdienen van geld om een 
gezin te onderhouden en ze 
proberen elk plezier of geluk dat 
zich aandient te pakken te krijgen. 

Hoewel de meeste mensen niet bij 
machte zijn de structuur van hun 
leven te veranderen, voelen zij zich 
evenmin in staat de kwaliteit van 
de wijze waarop zij deze structuur 
ervaren te veranderen. Het leven 
heeft hoogtepunten. en vele 
dieptepunten, en het geheel is erg 
moeizaam. Zij voelen zich een 
minuscuul onderdeel van een of 
ander gigantisch mechanisme 
waar zij niets aan kunnen doen. 
Zij gaan daarom op een mecha-
nische, passieve wijze door het 
leven, zoals een passagier op een 
zich levenslang voort snellend 
bootje dat op de golven been en 
weer en naar boven en beneden 
gaat, waarbij zij er vanuit gaan 
dat niet alleen de route maar ook 
de spanning en zorgen een 
onvermijdelijk onderdeel zijn van 
de eindeloze tocht. 

Het leven zo te ervaren kan 
inderdaad heel bedrukkend en 
deprimerend zijn, ondanks de 
enkele plezierige kanten die er 
zijn. Het is daarom van levens-
belang dat wij er wat aan doen. 
Door ons elke avond in drank te 
verliezen, of ons te laten enter-
tainen en afleiden door voort­
durend muziek en de televisie aan 
te hebben, of onophoudelijk met 



computerspelletjes bezig te zijn 
zodat we nooit hoeven na te 
denken over ons leven. zullen de 
problemen niet doen verdwijnen. 
Wij moeten onszelf serieus nemen. 
Dit houdt in dat we onszelf als een 
menselijk wezen respecteren. Wij 
zijn niet slechts een stukje van 
een machine of hulpeloze passa-
giers op een tocht door het leven 
die soms voorspoedig. maar al te 
vaak vol hindemissen verloopt. 
We moeten daarom beter kijken 
naar wat wij dagelijks meemaken. 
En als wij zien dat wij gespannen 
zijn door de drukte van onze 
woonplaats. huishouden of kan­
toor, dan moeten we dat niet 
zomaar als iets onvermijdelijks 
aanvaarden. 

Ons leven, werk en huiselijke 
omgeving, met inbegrip van de 
houdingen en gedragingen van 
anderen die hierin voorkomen. 
verschaffen slechts de omstandig-
heden waaronder wij ons leven 
leiden. Echter, de kwaliteit van 
ons leven - die wijzelf. en niemand 
anders. op dit moment ervaren - is 
een direct gevolg van onze hou-
ding en het hieruit volgende 
gedrag, en niet van iemand anders 
afkomstig. Dit blijkt uit het felt 
dat niet iedereen dezelfde omge­
ving op dezelfde wijze ervaart. 

Natuurlijk is de ene omstandig-
held moeilijker dan de andere, 
zoals bijvoorbeeld het wonen in 
een land waar oorlog heerst. en 
dienen we altijd alert te zijn om 
gevaar te voorkomen. Maar 
oplettendheid is niet hetzelfde 
als gespannenheid, en het eerste 
hoeft niet noodzakelijkerwijs 
gepaard te gaan met het laatste. 
Als we er evenwel vanuit gaan dat 
de gespannenheid onoverkomelijk 
is, dan zullen we niet eens de 
moeite getroosten om er van af te 
komen. We veroordelen onszelf tot 
een uiterst onprettige ervaring van 
het leven. Het hoeft echter niet zo 
te zijn. Als we ons aldoor nerveus 
voelen, dan is de eerste stap die 

we moeten nemen het serieus 
nemen van onszelf en de kwaliteit 
van ons leven. Stel Je voor dat we 
op straat lopen en we stappen op 
een insect dat we gedeeltelijk 
verpletteren maar niet doden. Als 
we doorlopen en we negeren de 
ervaring van de insect dat zijn 
poot verliest of breekt, dan doen 
we dit omdat we het insect en zijn 
leven niet serieus nemen. We 
hebben er geen respect voor. 
Indien wij onszelf niet beter 
behandelen dan een insect en wij 
onze meeste intieme pijn en 
angsten verwaarlozen, dan is dat 
hoogst ongelukkig. 

Onszelf serieus nemen betekent 
dat we werkelijk onderzoeken hoe 
we ons leven ervaren en, als er 
iets waar we ontevreden over zijn. 
dat we dat aan onszelf toegeven. 
Onze spanningen en stress gaan 
niet weg door ze te ontkennen of 
door eerlijk onderzoek achterwege 
te laten. Toegeven dat er iets aan 
ontbreekt is niet hetzelfde als 
erover klagen en zelf-medelijden te 
hebben. Het impliceert evenmin 
dat er iets fundamenteels mis is 
met ons en dat we ons schuldig 
hoeven te voelen dat we een slecht 
mens zijn omdat we zo nerveus 
zijn. Objectief zijn. niet melodra-
matisch. en zonder waarde-oor-
delen blijven; deze zijn vereist voor 
een heilzaam spiritueel proces. 

DE VEILIGE RICHTING 
EN DE BOEDDHA-NATUUR 

Wanneer we onszelf en de 
kwaliteit van ons leven serieus 
nemen, en erkennen dat we 
moeilijkheden ervaren, dan is de 
volgende stap dat we erop 
vertrouwen dat (1) het mogelijk is 
de moeilijkheden op te lossen, (2) 
er een weg is om dit te realiseren, 
en (3) wij in staat zij deze weg te 
volbrengen. Dit brengt ons op de 
onderwerpen toevlucht-nemen en 
boeddha-natuur. 

Dr. Alex Berzin 

Het nemen van toevlucht is geen 
passieve daad die ons in de 
handen plaats van een hogere 
macht die alles voor ons doet, 
zoals de betekenis van het woord 
"toevlucht" zou kunnen worden 
opgevat. Het is een actief proces 
van een veilige, betrouwbare en 
positieve richting geven aan ons 
leven. Die richting wordt aange-
geven door de Boeddha, de 
Dharma en de Sangha - de "Drie 
Kostbare Juwelen". Deze zijn 
kostbaar omdat zij zowel zeldzaam 
als waardevol zijn. Elk heeft twee 
niveau's van betekenis - interpre-
teerbaar en definitief - en een 
algemene weergave. Het interpre-
teerbare niveau leidt tot het 
definitieve. terwijl de weergave 
dient als een focus voor respect, 
zonder op zich zelf een veilige 
richting te bieden. 

De boeddha's zijn degenen die al 
hun verwarring hebben verwijderd 
zodat zij in staat zijn hun gehele 
potentieel aan te wenden ten 
behoeve van alle voelende wezens. 
Op het definitieve niveau bieden 
de boeddha's een veilige richting 
door hun dharmakaya. of "lich-
amen die alles omvatten" 
namelijk hun alles alwetende 
bewustzijn en hun wezenlijke 
natuur. die beide alles omvatten. 
De rupakaya of "de lichamen van 
vorm" die boeddha's manifesteren, 
fungeren op het interpreteerbare 
niveau, terwijl de afbeeldingen van 
boeddha's de focus of weergave 
vormen van het eerste juweel van 
toevlucht. 



Op het definitieve niveau verwijst 
de Dharma als baken van richting 
naar de complete verwijdering of 
totale afwezigheid van obstakels, 
en de volledige realisatie van alle 
goede eigenschappen van een 
boeddha. Het interpreteerbare 
niveau geeft de methode aan 
waarmee wij deze staat kunnen 
berelken. te weten de citaten 
opgetekend in de geschriften en de 
realisaties. Deze worden afgebeeld 
door Dharma-teksten. 

Het definitieve niveau van de 
Sangha als baken van richting 
is de innerlijke "verzameling" van 
alle verwijderingen van obstakels 
en alle realisaties van goede 
kwaliteiten in de geest. In het 
bijzonder is deze verzameling zoals 
verzameld door alle arya's 
degenen die de uiteindelijke rea-
liteit eenduidig en niet-concep-
tueel hebben gezien - en op weg 
zijn op het spirituele pad. Het 
interpreteerbare niveau is de 
gemeenschap van arya's. zowel 
leken als kloosterlingen, geken-
merkt door deze verwijderingen en 
realisaties. Zij worden weerge-
geven door de spirituele gemeen­
schap van monniken en nonnen. 

In het kort, het definitieve niveau 
van de Drie Juwelen van 
Toevlucht - Boeddha. Dharma en 
Sangha - betekent het doel dat we 
willen berelken. Hun interpre­
teerbare niveau geeft aan op welke 
uiterlijke factoren we dienen te 
vertrouwen om dlt to bcrciken. 
Maar we bezitten ook innerlijke 
factoren waarop we dienen te 
vertrouwen. Deze verwljzen naar 
onze boeddha-natuur. 

Wij zijn in staat al onze problemen 
te elimineren en de definitieve Drie 
Juwelen te bereiken. omdat 
iedereen de boeddha-natuur heeft; 
dat wil zeggen. iedereen bezit de 
verschillende factoren of grond-
stoffen die het mogelijk maken. 
Van al onze natuurlijke grond-
stoffen. is de geest de meest 

belangrijke. We bezitten allemaal 
een geest die van nature vrij is om 
hetgeen bestaat te kunnen 
ervaren. Wat er ook gebeurt, en 
hoe gespannen. verward of onge­
lukkig we ook moge zijn, we 
ervaren het. Zelfs doodgaan is iets 
dat we ervaren als het plaatsvindt. 
Omdat wij een geest hebben die 
ons in staat stelt alles dat bestaat 
te ervaren, bezitten wij de basis-
grondstof die ons in staat stelt 
een totale afwezigheid van verwar­
ring te ervaren en de mogelijkheid 
alle goede kwaliteiten ten behoeve 
van anderen aan te wenden -
aangenomen dat deze totale afwe­
zigheid en mogelijkheid feitelijk 
bestaan. Met andere woorden, als 
wij kunnen vaststellen dat deze 

afwezigheid van verwarring. Aan­
gezien verwarring er voor zorgt dat 
de geest zijn gehele potentieel niet 
kan gebruiken, bestaat bovendien 
de mogelijkheid dat, zodra ver­
warring verdwenen is, het gehele 
potentieel van de geest wordt 
aangewend. Omdat we allemaal 
een geest hebben en de geest van 
iedereen dezelfde natuur heeft van 
het kunnen ervaren van dingen 
die bestaan, kunnen we allemaal 
de definitieve Drie Kostbare 
Juwelen van Toevlucht realiseren 
en ervaren. 

Als we daarom het plan opvatten 
onze verwarring te verwijderen en 
ons potentieel te realiseren op een 
wijze zoals aangegeven door de 

Het geloqf dat ons mentale beeld de 
werkelijkheid vertegenwoordigt is de ware 

veroorzaker van spanningen en zorgen. 

twee zaken daadwerkelijk bestaan 
- en dat zlj niet slechts objecten 
zijn van volledig niet te realiseren 
wensen - dan kunnen we erop 
vertrouwen dat wij ze kunnen 
bereiken, simpelweg omdat wij een 
geest hebben. 

Wij kunnen dingen ervaren zonder 
verwarring en zonder gespannen 
te zijn. Zelfs de meest verknipte, 
nerveuze persoon heeft momenten 
van helderheid en kalmte - al is 
het alleen maar wanneer hij vredig 
slaapt en mooie dromen droomt. 
Dit toont aan dat verwarring en 
spanning geen mtegrale onder-
delen zijn van de natuur van de 
geest. Verwarring kan daarom 
verwijderd worden. Het kan niet 
alleen verwijderd worden, maar 
omdat verwarring niet kan worden 
geverifieerd en kan worden 
vervangen door begrip. dat wel 
kan worden bevestigd, kan 
verwarring voor altijd worden 
verwijderd. Daarom bestaat de 
mogelijkheid van een totale 

boeddha's. hun realisaties, hun 
lessen en hetgeen zij hebben 
bereikt op hun pad, alsmede 
degenen die vooruitgang boeken 
op het pad, dan reizen we door 
het leven met een veilige, betrouw­
bare en positieve richting. Toe­
vlucht nemen betekent dan ook 
deze realistische. veilige richting 
aan ons leven geven. Zonder dit 
zal onze beoefening van meditatle 
geen richting hebben en ofwel 
nergens toe leiden. ofwel tot nog 
meer verwarring en problemen 
aanleiding geven. Bovendien zul­
len we naarmate we op onze reis 
in deze veilige richting vorderen -
anders gezegd, naarmate we de 
natuur van onze geest en haar 
relatie tot de werkelijkheid 
realiseren - meer vertrouwen 
krijgen in de juistheid van deze 
richting en in ons vermogen de 
eindbestemming te bereiken. Hoe 
groter ons vertrouwen, hoe sneller 
wij het pad zullen doorlopen. 

Vertalmg door Sander TUieman. 



MAHAMUDRA 

Het onderstaande artikel is een vertaling van een gedeelte van de 
inleiding door Alexander Berzin in het boek: 'The Gelug/Kagyu 
Tradition of Mahamudra*. door Zijne Heiligheid de Dalai Lama en 
Alexander Berzin. Zie voor de boekbespreking elders in dit 
Magazine. 

Mahamudra is een 
Sanskriet woord dat *het 
grote zegel' betekent en 

verwijst naar de natuur van alle 
verschijnselen. Zoals een lakzegel 
op officiele documenten wordt 
aangebracht om hun authen-
ticiteit te waarborgen, zo wordt op 
figuurlijke wijze op alles de natuur 
van de werkelijkheid 'gestempeld', 
als een waarborg voor het felt dat 
niets op een gefantaseerde, on­
mogelijke wijze bestaat. Het feit 
dat alles een onmogelijke manier 
van bestaan ontbeert, geeft 
geldigheid aan het feit dat dingen 
wel bestaan. 

De term Mahamudra verwijst ook 
naar een geavanceerd boeddhis­
tisch systeem van meditatle en 
beoefening die erop gericht zijn de 
natuur van dit 'grote zegel' te 
realiseren. De kenmerkende eigen-
schap van deze technieken is dat 
de natuur wordt aanschouwd door 
de aandacht te richten op de geest 
zelf, om zodoende de relatie te 
ontdekken tussen geest en werke­
lijkheid. Wanneer onze geest de 
werkelijkheid verwart met fanta­
sie, creeren we problemen voor 
onszelf. Wanneer onze geest 
daamaast andere wezens aan ons 
laat verschijnen op een manier die 
niet strookt met de werkelijkheid, 
dan zijn wij ook niet in staat hen 
te helpen. Begrip van de hechte 
relatie tussen geest en werke­
lijkheid is daarom van essentieel 
belang voor het bereiken van 
bevrijding en verlichting, het doel 
van de Mahamudra beoefening. 

De meest besproken wijze van 
gefantaseerd en onmogelijk be­
staan in het boeddhisme is 
hetgeen letterlijk 'werkelijk be­
staan' wordt genoemd. Dit verwijst 
naar een bestaanswijze die 

volkomen onafhankelijk is van de 
geest. Omdat 'werkelijk bestaan', 
paradoxaal genoeg, niet-werkelijk 
bestaat - want het heeft betrek­
king op een wijze van bestaan die 
onmogelijk is en in het geheel niet 
op de werkelijkheid gebaseerd is, 
kunnen we om verwarring te 
vermijden in dit verband mis­
schien beter spreken van 'solide 
(concreet) bestaan'. 

We kunnen waardering krijgen 
voor de complexe relatie tussen 
geest en werkelijkheid door deze 
vanuit verschillende invalshoeken 
te onderzoeken. Als we het 
onderwerp bijvoorbeeld op een 
pragmatische manier - met beide 
benen op de grond - benaderen, 
en aldus de manier waarop wij en 
het universum bestaan 'werkelijk­
heid' noemen, dan leven we in de 
'werkelijkheid'. Aan de hand van 
onze dagelijkse ervaring met de 
werkelijkheid kunnen we deze 
leren kennen en wellicht be­
grijpen. Dit proces kan echter 
alleen plaatsvinden door middel 
van het medium 'geest' of 
'bewustzijn'. 

Als de directe ervaring en kennis 
van de werkelijkheid niet vol­
doende is om deze volledig te 
begrijpen en we er over moeten 
nadenken, dan kunnen we dat 
alleen doen door middel van een 
conceptueel raamwerk, hetgeen 
een product is van de geest. Als 
we bovendien aan onszelf of 
anderen willen duidelijk maken 
wat de werkelijkheid is, dan 
kunnen we dat alleen doen door 
middel van woorden of symbolen, 
die ook producten van onze geest 
zijn. De werkelijkheid bestaat, 
maar het is een fantasie om te 
denken dat we die kunnen 
ervaren, begrijpen, bewijzen of 

beschrijven op een wijze die 
onafhankelijk is van de relatie 
tussen de werkelijkheid en de 
geest. Om een term van de post-
modemistische filosofie te 
gebmiken, we dienen de werke­
lijkheid als een solide ding dat 
'daarbuiten' bestaat te "de-
constmeren'. 

Als we de vraag stellen "hoe 
bestaan de verschijnselen?", dan 
is de geest reeds betrokken in het 
simpelweg stellen van de vraag. 
Bovendien kunnen we deze vraag 
alleen beantwoorden door de geest 
erin te betrekken. Stel dat we 
antwoorden: "Ja, dat ligt voor de 
hand, maar op een theoretisch 
niveau bestaan de verschijnselen 
toch onafhankelijk van de geest?" 
Dan zouden we moeten ant­
woorden dat een theoretisch 
niveau niet op zichzelf bestaat, 
onafhankelijk van een geest die 
ofwel de vraag formuleert of op 
zijn minst erover nadenkt. We 
kunnen verder niets zeggen over 
hoe een theoretisch niveau be­
staat, want elk woord dat we 
zeggen is onderdeel van een taal, 
hetgeen een product van de geest 
is. 

Zodra we de vraag stellen hoe 
dingen bestaan, dan zijn we de 
wereld van beschrijving binnen 
getreden, die alleen door de geest 
kan worden uitgevoerd. Maar dit 
wii niet zeggen dat alles alleen in 
de geest bestaat en dat de aarde 
niet bestond voordat er leven op 
was. Een object hoeft niet op dlt 
moment te worden ervaren door 
een bepaalde geest teneinde te 
bestaan. Maar als we gaan onder­
zoeken hoe dingen bestaan, of als 
we pogen de werkelijkheid te be­
grijpen, bewijzen of kennen, dan 
kunnen we dat slechts doen in 
relatie tot de geest. Mahamudra 
begint met deze premisse. 

We kunnen de verhouding tussen 
de geest en de wijze waarop 
dingen bestaan op verschillende 



manieren omschrijven. Wij kun­
nen de twee voomaamste benade-
ringen in Mahamudra in algemene 
termen als volgt kenschetsen. De 
eerste benadering presenteert het­
geen bestaat als verschijnselen die 
of bestaan als geest of als object 
van de geest - met andere woor­
den, de ervaring of de inhoud van 
de ervaring. Verschijnselen, met 
inbegrip van de geest, bestaan 
slechts dankzij het feit dat de 
geest in staat is deze te laten 
verschijnen of gebeuren als een 
object van de geest. We kunnen 
vaststellen dat onze kinderen en 
onze liefde voor hen bestaan 
eenvoudig door hen te ervaren en 
kennen. 
De tweede belangrijke benadering 
beschrijft hetgeen bestaat in 
termen van 'mentaal benoemen'. 
hetgeen betekent dat dingen 
bestaan in relatie tot namen en 
woorden en de betekenis van 
woorden. Wij kunnen bijvoorbeeld 
vaststellen dat onze kinderen en 
onze liefde voor hen bestaan 
eenvoudigweg omdat wij een er 
een naam aan kunnen geven. 

In geen van beide gevallen wordt 
het bestaan van verschijnselen 
benaderd als iets wat van hun 
kant komt dankzij bijvoorbeeld 
een inherente, vindbare, eigen 
natuur die hen werkelijk maakt 
wat ze zijn, onafhankelijk van de 
relatie tot de geest. Onze kinderen 
bestaan niet als onze kinderen 
omdat zij een bepaalde kenmer­
kende elgenschap ergens in hun 
zelf hebben die hen inherent 'onze 
kinderen' maakt, als ware het dat 
wijzelf nooit hebben bestaan. 
Evenmin bestaat liefde uit zich­
zelf, ergens in de hemel, met een 
eigen kenmerkende kracht die zijn 
bestaan tot stand brengt. Dit zijn 
onmogelijke, gefantaseerde wijzen 
van bestaan, en alle verschijn­
selen zijn 'leeg' van deze wijze van 
bestaan. De afwezigheid van elk 
verschijnsels onmogelijke wijze 
van bestaan wordt dan ook hun 
'leegte' genoemd. 

Elk van deze twee benaderings-
wijzen omvat zijn eigen typische ^ 
vorm van Mahamudra meditatle ^ 
op de natuur van alle verschijn­
selen. Met de eerste richten we 
ons op de geest die leegte als 
object heeft en komen we tot het 
inzicht dat alle verschijnselen een 
creatie zijn van die geest. Met de 
tweede richten we ons op leegte 
als een object van waameming, 
met name op de leegte van de 
geest, en komen we tot het inzicht 
dat zelfs de geest slechts bestaat 
dankzij het feit dat het kan 
worden benoemd als 'geest'. Met 
de eerste richten we ons dus op 
een geest met een bepaald object, 
terwijl we met de tweede ons 
richten op een object waarge-
nomen door een bepaalde geest. 

De Kagyu, Sakya en Gelug 
tradities van Tibet bezitten 
bepaalde Mahamudra overleve-
ringslijnen. die elk een eigen 
manier van presenteren en een 
eigen vorm van meditatle hebben. 
Allen komen voort uit dezelfde 
bron in India, overgedragen naar 
Tibet in het begin van de elfde 
eeuw. De Kagyu en sommige 
Sakya scholen presenteren Maha­
mudra in de zin van de 
onafscheidelijkheid van verschijn-
sel en geest. De Gelugpa's presen­
teren het in de zin van mentale 
benoeming, terwijl andere scholen 
van Sakya de twee combineren 
door eerst de relatie te zien tussen 
objecten van de geest en de geest 
zelf. en vervolgens de natuur van 
de geest te zien in termen van 
mentale benoeming. Kagyu en 
Gelugpa presenteren Mahamudra 
technieken die betrekking hebben 
op zowel grovere als de meest 
subtiele niveaus van de geest. 
terwijl de Sakya dit alleen 
benadert vanuit het gezichtspunt 
van het subtielste niveau. Kagyu 
omvat twee vormen van Maha­
mudra beoefening - een voor wie 
door een geleidelijk pad vooruit-
gaat en de ander voor wie alles 
plotseling in een keer plaats vindt. 

Vajradhara 

De Gelugpa traditie van Maha­
mudra staat bekend als de 
Gelug/Kagyu omdat het Kagyu-
achtige technieken gebruikt om 
het conventionele niveau van de 
geest te herkennen en vervolgens 
Gelug-achtige technieken om de 
diepste natuur van de geest te 
herkennen. 

Uiteindelijk zullen, zoals de Eerste 
Panchen Lama uitlegt in 'Een 
Brontekst voor de Gelug/Kagyu 
Traditie van Mahamudra". alle 
benaderingen tot hetzelfde resul-
taat en realisatie leiden. Elke 
benadering leidt, op basis van de 
geest zelf, tot de verwijdering van 
alle verwarring en de realisatie 
van het gehele potentieel, hetgeen 
ons in staat stelt anderen 
optimaal van dienst te zijn. 

Vertalmg door Sander Tideman. 


