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De wereldwijde mani-
festatie Artists for Tibet
start met een opening
op 5 juli in de Melkweg
te Amsterdam. Overal
ter wereld wordt twee
maanden lang om aan-
dacht voor de nijpende
situatie in Tibet ge-
vraagd. Ook Tibetaanse
vluchtelingen in India
doen verwoede pogin-
gen de aandacht van de
media voor hun zaak te
winnen. Wordt het een zoveelste wanhopige poging
of komt er toch eindelijk een doorbraak?

In het Maitreya Instituut te Emst worden inmiddels
voorbereidingen voor de jaarlijkse zomer medita-
tiecursus getroffen. Onze Tibetaanse leraar Geshe
Sonam Guyaltsen zal ook dit jaar weer gebruik
maken van een van de bekende Lam Rim teksten,
waarin alle stadia van het pad naar de verlichting
op een overzichtelijke wijze worden gepresenteerd.
Naast de lezingen die rechtstreeks uit het Tibe-
taans worden vertaald, wordt de gelegenheid ge-
boden de nieuwe informatie met de eigen beleving
te integreren in meditaties en discussies die door
oudere studenten worden begeleid.

In het programma overzicht vind u de aankon-
digingen van de cursusweekenden die onderdeel
zijn van het studieprogramma. Studenten kunnen
over een aantal jaren in eigen tempo programma
onderdelen “verzamelen” en zo een compleet pak-
ket samenstellen met alle onderwerpen die in de
grote kloosteruniversiteiten worden onderwezen.
Als u vrijblijvend een kijkje in het Instituut wilt
nemen tijdens een cursusweekend, kunt u geheel
kosteloos een dag of dagdeel bijwonen. U betaalt
dan enkel eventuele consumpties. De open dag op
29 augustus is ook een prima gelegenheid met een
lage drempel. Zie de aankondigingen in het
programma overzicht. Op het internet kunt u infor-
matie over het Maitreya Instituut vinden en “links”
naar andere centra. Het nieuwe adres is
http:/ / home.wxs.nl/~maitreya Het nieuwe e-mail
adres is: maitreya@wxs.nl Omdat de e-mail niet
altijd meteen wordt gelezen is faxen sneller en
zekerder. Ik wens u veel leesgenot en hoop u te
zien in Emst of op een van de lezingen in het land.

Uw eindredacteur, Hans van den Bogaert.
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BN LEVENSVERHALEN VAN DE s

LERAREN VAN GESHELA

DEEL 3. TSENSHAB SERKONG RINPOCHEE

l

Chogtriil Tsenshab Serkong Rinpochee met Gelong Jampel Pharchin.

In dit derde artikel in de serie levensverhalen van de voornaamste
leraren van de vaste leraar van het Maitreya Instituut, de
eerwaarde Geshe Sonam Gyaltsen, laten wij u deze keer kennis
maken met de wijlen Tsenshab Serkong Rinpochee en diens nieu-
we incarnatie. De nieuwe Serkong Rinpochee is de voortzetting van
de bewustzijnsstroom van de oude meester die een speciale band
had met het Maitreya Instituut. Serkong Rinpochee bezocht
het M.I. twee maal in de prille beginperiode in 1980 en in 1982.
Bovendien instrueerde hij de vertaler van het Maitreya Insti-
tuut, Hans van den Bogaert om toch vooral de Tibetaanse taal te
leren.

Omdat er een voortgang is na de dood is er een verband tussen
onze activiteiten van dit leven en de resulterende ervaringen in het
volgende. Alles wat we nu doen, zeggen en denken geeft vorm aan
onze toekomst, ook op langere termijn. Deze kennis is praktisch
toegepast in het unieke Tibetaanse systeem van “tulku’s”, waarbij
een bijzonder kind dat een voortzetting is van een oude leraar,
extra aandacht en begeleiding krijgt en daardoor vaak al op
jeugdige leeftijd zijn leraarsfunctie kan voortzetten.

Tsenshab  Serkong Rinpochee
werd geboren op 27 juli 1914 in
het de regio van Loka in Zuid-

Tibet. Zijn vader, de grote Serkong
Dorje Chang, was een van de
bekendste meesters van deze

eeuw. Hij was de incarnatie van de
grote vertaler Marpa, zijn moeder
was de incarnatie van diens
echtgenote Dagmema en Tsenshab
Serkong Rinpochee zelf was de
incarnatie van de zoon van Marpa,
Darmadoda.

Tsenshab Serkong Rinpochee stu-
deerde met meesters van alle vier
tradities van het Tibetaans boed-
dhisme. Hij was lid van de Gaden
Jangtse  Klooster  Universiteit,
waar hij zijn Geshe Lharampa
graad haalde nadat hij er veertien
jaar had gestudeerd. Hij bracht
negen jaar door in het Tantrische
College van Gytlime, waar hij na
het behalen van alle examens
de positie van Discipline Meester
vervulde, tot hij in 1948 benoemd
werd als een van de zeven Tsen-
shab of Meester Debat Partners
van Zijne Heiligheid de Veertiende
Dalai Lama. Tsenshab Serkong
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Rinpochee vervulde deze rol voor
de rest van zijn leven en gaf aan
Zijne Heiligheid vele overleverin-
gen, initiaties en mondelinge in-
structies door. Hij vergezelde Zijne
Heiligheid in 1954 naar China en
vluchtte in 1959 in ballingschap
naar India.

In India diende Tsenshab Serkong
Rinpochee Zijne Heiligheid verder
in het oprichten van het Office of
Religious and Cultural Affairs.
Hij was tevens een van de belang-
rijkste adviseurs voor Zijne Heilig-
heid, was de voornaamste uitvoer-
der van diens persoonlijke rituelen
en zijn leraar van technische
boeddhistische kennis en vaardig-
heden, zoals het tekenen van
mandala’s. Hij was bovendien
spiritueel hoofd bij het over-
brengen en uitvoeren van diens
strategieén.

Tsenshab Serkong Rinpochee was
een meester in de Soetra’s en all
vier klassen van tantra.

Hij reisde veel in India en Nepal
om onderricht te geven en ini-
tiaties en de kloosters te helpen
hun rituelen in India opnieuw op
te nemen. Hij maakte vijf reizen
naar Spiti, Noord India, waar hij
op de wijze van Atisha de kloos-
ters en de boeddhistische religie in
die afgelegen bergstreek  refor-
meerde en deed opleven. Hij
maakte twee reizen naar Noord
Amerika en Europa.

Terwijl hij alle obstakels voor het
welzijn en werk van Zijne Heilig-
heid de Dalai Lama op zichzelf
nam, overleed Tsenshab Serkong
Rinpochee terwijl hij volledig con-
trole had over zijn geest en over-
eenkomstig zijn intenties, op de
wijze van Sakyamoenie Boeddha,
op 29 augustus 1983 in Kyipar,
Spiti, Noord-India.

In zijn herdenkingsrede prees Zijne
Heiligheid zijn voormalige Meester
Debat Partner als zijnde een echte
Kadampa Geshe, iemand die altijd
oprecht nederig bleef.
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Een interview met de nieuwe
Tsenshab Serkong Rinpochee
(14 jaar oud).

Door Gelong Jampel Pharchin op
vrijdag 23 januari 1998 te
Mundgod, Zuid-India.

Mede namens Geshe Sonam Gyal-
tsen en de studenten van het Mai-
treya Instituut overhandig ik U
hierbij een kathag. Dit wordt geen
zwaar interview maar een intro-
ductie van U, de nieuwe Serkong
Rinpochee aan de studenten in Ne-
derland. Ik zal U een paar vragen
stellen en als U mijn Engels niet
begrijpt kunt U dat kenbaar ma-
ken, waarna ik zal proberen de
vraag in andere woorden te stellen.
Rinpochee, hoe oud bent U
momenteel?

Rinpochee: Ik ben 14 jaar oud.

Wat is Uw voornaamste bezig-
heid hier in het Gaden Jangtse
Klooster?

Rinpochee: Ik studeer en oefen
hier voornamelijk het boeddhis-
tisch filosofisch debat.

Welk onderwerp studeert U nu?
Rinpochee: Tk doe Dus Chung en
grammatica.

Als U de Dus Chung en Dus
Chen studeert, neemt U dan ook
deel aan de groepsdebatten?
Rinpochee: Ja zeker, ik ga graag
naar het debat, dan vergeet ik niet
wat ik uit mijn hoofd heb geleerd.
Eerst ging ik ‘s nachts, maar nu
voornamelijk ‘s avonds.

U wordt Tsenshab Rinpochee
genoemd. Uw naam verwijst
naar Uw functie als Meester
Debat Partner van Zijne Heilig-
heid de Dalai Lama. Dit bete-
kent dat U in Uw vorige leven
een meester in debat bent
geweest en veel hebt gedebat-
teerd. Doet U dat in dit leven
ook weer graag?

Rinpochee: Ja, ik debatteer erg
graag. Ik studeer de debat teksten

en -technieken en oefen in de
praktijk van het groepsdebat.

Houdt U ook nog vrije tijd over?
Rinpochee: 1k heb elke dag wel
wat vrije tijd in de avonden en dan
lees ik graag Engels. Ik heb eerst
les gehad van een leraar en deed
dan in mijn vrije tijd mijn
huiswerk. De Engelse lessen zijn
nu gestopt en ik heb dus ook geen
huiswerk meer, maar ik lees graag
Engels.

Heeft U ook een soort hobby,
iets wat U graag doet?
Rinpochee: Nee, ik heb geen
hobby’s.

Ik zie U veel samen met de
nieuwe incarnatie van Serkong
Dorje Chang. Gedurende de les-
sen van Zijne Heiligheid in
Dharamsala en in het Sera
Klooster was U altijd samen?
Rinpochee: Ja, hij is mijn beste
vriend. In mijn vorige leven was
Serkong Dorje Chang mijn vader
en in dit leven is hij mijn beste
vriend.

Heeft U ook andere vrienden of
heeft U veel contact met andere
lama’s?

Rinpochee: Ik heb regelmatig con-
tact met alle lama’s.

Wat zijn Uw doelstellingen op
korte termijn?

Rinpochee: 1k wil graag een keer
naar Tibet gaan en ik wil Engels
leren.

Als U naar Tibet wilt gaan, wat
is daarvoor de voornaamste
reden?

Rinpochee: lk heb daar een cen-
trum. Ook wil ik bepaalde teksten
verkrijgen en geleerde meesters
hierover vragen.

Wat weet U van de actuele
situatie in Tibet?

Rinpochee: Tibet is erg uitge-
strekt, hetgdeen een groot voordeel
is. Wat niet goed is, is dat er geen



vrijheid is. Ik hoop natuurlijk dat
Tibet weer een vrije natie wordt.
Of dat zal gebeuren weet ik niet,
maar ik weet dat het ook de wens
is van Zijne Heiligheid de Dalai
Lama. Als Zijne Heiligheid het
wenst, zal het zeker een keer
gebeuren.

Wat zijn Uw plannen als Tibet
een vrij land wordt?
Rinpochee: Als dat gebeurt zal ik
zeker naar Tibet gaan en daar
onderricht geven, maar eerst wil ik
mijn studie afmaken.

De vorige Serkong Ripochee
heeft over de hele wereld
gereisd. Heeft U in dit leven al
andere landen bezocht?
Rinpochee: Ik ben alleen in Nepal
geweest, maar nog niet in de
westerse landen zoals Amerika.

Wat deed U in Nepal?

Rinpochee: Ik bezocht er de be-
langrijkste boeddhistische plaat-
sen en de grote tempels. Ook was
ik uitgenodigd om het Kopan
Klooster te bezoeken, maar er was
helaas geen tijd voor.

Ik was toen nog erg jong, want het
is al weer enkele jaren geleden.

In Uw vorige leven had U een
sterke band met de streek Spiti
in Noord-India. Heeft U die band
in dit leven ook weer?
Rinpochee: In mijn vorige
ben ik inderdaad veel in Spiti
geweest. In dit leven ben ik er
geboren. Om precies te zijn op 29
mei 1984.

leven

Soms horen we dat er allerlei
bijzondere tekenen worden ge-
zien als hoge lama’s worden
geboren. Weet U of er bij Uw
geboorte bijzondere tekenen
plaats vonden?

Rinpochee: Dat weet ik niet. Ik
weet wel dat mijn ouders bepaalde
dromen hadden, maar ze hebben
me de inhoud ervan nooit verteld
en ik heb er ook niet naar
gevraagd.

De Meester Debat Partner Tsenshab Serkong Rinpochee.

Hoe werd U herkend als de
reincarnatie van de vorige Tsen-
shab Serkong Rinpochee?
Rinpochee: Het was Zijne Heilig-
heid de Dalai Lama die observa-
ties deed over de wedergeboorte.
Die observaties wezen uit dat men
in Spiti moest gaan zoeken. Toen
men mij gevonden had, nodigde
men mij uit om naar Dharamsala
te komen. Ik ben thuis gebleven
tot ik vier jaar oud was. Toen ben
ik naar Dharamsala gebracht en
door Zijne Heiligheid (de Dalai
Lama) tot monnik gewijd.

Hebt U broers en zusters?
Rinpochee: Ik heb een zus en zes
broers. Drie van hen zijn nog erg
klein. Mijn zus is non in Dharam-
sala. Een broer werkt thuis in
Spiti, een broer is hier bij mij in
huis in Gaden Jangtse en de
andere broer gaat naar school in
Dharamsala.

Een jonge familie?

Rinpochee: Ja, mijn vader is vier-
enveertig en mijn moeder drie- of
vierendertig. Mijn ouders werken
zoals veel Tibetanen op het land.
Ik kom dus uit een familie van
landbouwers.

Hoe reageren de mensen in Spiti
als U daar op bezoek bent?
Rinpochee: De mensen daar zijn
erg blij. Ze stralen vreugde uit als
ik in Spiti ben. Ik ben korte tijd
in Dharamsala gebleven waar ik
een oud maar comfortabel huis
heb, zo'n oud Engels huis als
Ling Rinpochee had. Op mijn
vijfde ben ik naar het Gaden
Jangtse Klooster in Zuid-India
gegaan, waar mijn installatie
plaats vond in de Tsok Chen, de
grote gebedshal.

U hebt toen Uw getsiil-wijding
van Zijne Heiligheid ontvangen.
Wat is nu Uw volledige naam?
Rinpochee: Tenzin Thubten
Ngawang Lozang, maar de mees-
ten noemen mij Tsenshab.

Ik heb hier een boek met onder-
richt van Uw voorganger,
vertaald door Alex Berzin, dat
nu in het Nederlands is uit-
gegeven. Daarin staat ook een
korte biografie. Heeft U her-
inneringen aan Uw vorige
leven?

Rinpochee: Soms, als ik de teks-
ten lees, komen ze me erg bekend
VOOT.
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Kunt U wat vertellen over Uw
incarnatie-lijn?

Rinpochee: Ik ben de tweede
Tsenshab Rinpochee. Dus met
betrekking tot mijn functie als
Meester Debat Partner. Lang gele-
den was ik de zoon van de grote
vertaler Marpa. Serkong Dorje
Chang was Marpa zelf. Dus er is
al heel lang een nauwe band
tussen ons.

Wie beschouwt U als Uw
voornaamste spirituele leraren?
Rinpochee: Op de eerste plaats
Zijne Heiligheid de Dalai Lama en
verder Dema Locheu Rinpochee.

We hebben over doelstellingen
gesproken. Denkt U dat het
mogelijk is in een leven
boeddha te worden?

Rinpochee: Ik denk dat het nogal
moeilijk is omdat wij veel dingen
moeten realiseren om boeddha te
worden en ik denk dat wij dat niet
allemaal in een enkel leven kun-
nen afronden. Dus ik denk dat het
niet mogelijk is. Tenzij we ons
inspannen zoals Milarepa gedaan
heeft, dan kan het misschien nog
steeds. Als we ons best doen als
Milarepa en een leraar hebben als
Marpa. Maar wij willen behalve
boeddha worden ook andere
dingen doen. Ik wil Engels leren
en de meeste mensen willen sla-
pen. Maar ik weet het niet zeker,
misschien zijn er nog mensen die
het kunnen.

Als het zo moeilijk is boeddha
te worden, wat zou men als

boeddhist dan idealiter nog
kunnen doen?
Rinpochee: We moeten zoveel

mogelijk doen wat de Boeddha
heeft gezegd. Hij heeft ons de weg
gewezen die we dienen te volgen
om een gelukkiger leven te ver-
krijgen. Er zijn eigenlijk maar twee
wegen die we kunnen gaan, de
goede en de verkeerde. We moeten
proberen de goede weg te volgen
zoals de Boeddha zegt door ethiek
en geweldloosheid. Anderen te
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helpen en niet te schaden. Dat
kan heel goed als monnik, maar
ook voor leken boeddhisten geldt

dat we de schadelijke activi-
teiten moeten opgeven en pro-
beren op de goede weg te blijven.
Soms zullen er obstakels zijn,
het is verschillend voor ieder
individu.

U bent monnik. Er zijn tegen-
woordig wel (jonge) lama’s, die
monnik worden en hun wijding
na een aantal jaren weer opge-
ven door hun geloften terug te
geven. Wat vindt U daarvan?
Rinpochee: Dat is moeilijk te
zeggen. Op zich is het beter om
geloften te houden, maar als ze er
een goede reden voor hebben...
Sommige lama’s hebben specifieke
verplichtingen en als het monnik-
schap hun werk bemoeilijkt...
Maar het is moeilijk de situatie
van anderen te beoordelen, maar
als ze er goede redenen voor
hebben, kunnen ze hun geloften
teruggeven.

Zijn er speciale gebeden die U
dagelijks doet?

Rinpochee: Ik doe dagelijks het
lang leven gebed voor Zijne Heilig-
heid de Dalai Lama. Verder de
eenentwintig lofzangen aan Tara,
de Zes CZittingen Yoga, de
Offerande aan de Spirituele
Meesters, de 13 boeddha-vormen
Yamanataka Sadhana.

Is dat niet wat veel? Hoeveel
tijd neemt U daarvoor en wat is
Uw dagelijkse schema?

Rinpochee: lets meer dan een uur,
‘s ochtends en ‘s avonds. Ik sta
om zes uur op en doe dan mijn
gebeden tot het ontbijt tussen
zeven uur en half acht. Daarna
leer ik teksten uit het hoofd. Na
een korte pauze en lunch om elf
uur, ben ik vrij tot twee wuur.
Tussen twee en vijf ben ik druk
met het reciteren van gebeden en
teksten die ik uit het hoofd heb
geleerd. Om vijf uur is het
avondeten, waarna ik weer vrij
ben tot zes uur. Van zes tot half
elf is er filosofisch debat.

Gaat U naar alle gebedsdiensten
van het klooster?
Rinpochee: Ja, zeker naar de
belangrijkste, ‘s ochtends en ‘s
avonds. Bij de minder belangrijke
alleen ‘s ochtends.

Jampel Pharchin toont Rinpochee
het Maitreya Magazine en praat

over de Geshe, vertaler enz.
Rinpochee  vraagt over het
centrum, wie er wonen, de

werkzaamheden en de meditatie-
ruimte.

Heeft U nog een speciaal advies

voor de studenten in
Nederland?
Rinpochee: Ik wil mijn Neder-

landse broeders en zusters en
Geshela zeggen dat ik dit interview
graag heb gegeven en dat ik jullie
allen te zijner tijd in jullie centrum
hoop te kunnen ontmoeten.

Namens het Maitreya Instituut
wil ik U bij deze uitnodigen, na
Uw studie?

Rinpochee: Ja zeker, ik zal graag
komen. Probeer blij te zijn en de
lessen van Geshela in het
dagelijkse leven te gebruiken.

Dat is alles... Tashi Delek!

Interview: Gelong Jampel Pharchin.
Vertaling: Hans van den Bogaert
en Jampel Pharchin.



BN ONTSPANNINGSTHERAPIE EN s
MEDITATIE VOOR PIJNBEHEERSING

De eerwaarde Pende Hawter is boeddhistisch monnik in de

Tibetaanse traditie.

Geboren in Australié is hij van beroep

fysiotherapeut. Hij is tot een vruchtbare integratie van zijn
religieuze roeping en maatschappelijke betrokkenheid gekomen in
het werk van de Karuna Hospice Service, welke te Queensland
Australié stervende mensen helpt door hen op een positieve manier
op de laatste etappe van hun leven te begeleiden. Pende deelt zijn
kennis en ervaring in lezingen die toegankelijk zijn voor iedereen
die zich voor stervensbegeleiding interesseert, en was reeds twee
maal in Nederland te gast bij het Maitreya Instituut.

eeds eeuwenlang houdt de
eraag naar de oorzaak van

pijn lijden en de methodes
om pijn te overwinnen filosofen en
wetenschappers bezig. Misschien
dat de fascinatie voor pijn voort-
komt uit het feit dat pijn het
onvermijdelijke bij-product is van
het leven zelf. Door het zien van
een zieke mens, een oude mens en
het dode lichaam van een mens
werd de aandacht van de Boeddha
gevestigd op de natuur van lijden,
zo kenmerkend voor ons bestaan.
De confrontatie met het lijden
was voor de Boeddha de aanlei-
ding van zijn koninkrijk afstand te
doen en het leven van een zwer-
vende asceet te leiden, teneinde
een uitweg uit het lijden te vinden.
Nadat hij dit doel had bereikt, had
zijn eerste onderricht als onder-
werp de waarheid van het lijden
en de oorzaak van lijden.

Om de functie van ontspannings-
therapie en meditatie voor pijnbe-
heersing op hun waarde te kun-
nen schatten, dienen we te weten
waaruit pijn in feite bestaat. De
International Association for the
Study of Pain definieert pijn als
“een onaangename sensorische en
emotionele ervaring, gekoppeld
aan feitelijke of mogelijke weefsel-
beschadiging of beschreven in
termen van een dergelijke bescha-
diging"(IASP 1986). De definitie
vertelt verder dat pijn altijd sub-
jectief is.... Het is onbetwistbaar
een sensatie in een deel of in
delen van het lichaam, maar het is
ook altijd onaangenaam en daar-
om een emotionele ervaring. De

meest eenvoudigste en bruikbare
definitie van pijn is: Pijn is wat de
patiént zegt dat pijn doet (IASP
Sub-Commissie 1980).

Om de gecompliceerdheid van pijn
bij mensen met vergevorderde
vormen van kanker aan te geven,
gebruikte Dr. Cicely Saunders in
de late zestiger jaren de term
“Totale Pijn". Ze beschreef dit
als een samengaan van fysieke,
emotionele, sociale en spirituele
elementen. Ze voerde aan dat,
tenzij al deze elementen zouden
worden behandeld, pijnverlichting
weinig kans van slagen zou
hebben.

Kapleau zegt het volgende: “Pijn is
een lichamelijke sensatie die erg
gekleurd wordt door de emotionele
en spirituele conditie, de culturele
achtergrond, de angst voor de
ziekte die de pijn veroorzaakt,
angst voor de dood die er mogelijk
op volgt en het beeld wat iemand
heeft over zijn conditie die
samengaat met pijn.”

Bovendien wordl de ervaring van
pijn beinvloed door de manier
waarop iemand de eigen levens-
omstandigheden beoordeelt, hoe
men als kind heeft geleerd met
pijn om te gaan, met vermoeid-
heid, en zelfs de mate van aflei-
ding van de pijn op verschillende
tijdstippen. Studies hebben aan-
getoond dat muziek, witte kleuren,
hypnose of het verplaatsen van de
aandacht de pijndrempel verho-
gen, terwijl angst, stress en ver-
moeidheid de pijndrempel sterk
verlagen.

“Volgens Dr. Robert Twycross, een
Brits expert in pijnbestrijding,
wordt de pijn vaak chronisch
doordat de arts een onvolledig
begrip heeft van de bron of
bronnen waaruit de pijn van de
patiént voortkomt. Lichamelijke
pijn hoeft niet alleen voort te
komen uit de tumor, de ingreep,
de wond of de ziekte van de pa-
tiént zelf. Pijn kan ook veroorzaakt
worden door decubituswonden,
obstipatie, bezorgdheid, uitput-
ting, een veranderende houding of
een ander gebruik van de lede-
maten als reactie op de pijn e.d.
Door een adequate reactie en
houding van vrienden, familie-
leden, artsen en verpleegkundigen
t.o.v. de pati€ént kan de pijn
aanzienlijk verlicht worden”.

Dit denkbeeld over totale pijn
vormt de kern van de filosofie van
de palliatieve zorg. Het is een van
de redenen waarom de multifun-
ctionele benadering ten opzichte
van de stervende persoon en zijn
familie zo belangrijk is en waarom
ontspanning en meditatie zo effec-
tief kan zijn in pijnbeheersing.

Spiritueel leed of pijn is een cru-
ciale factor in de palliatieve zorg
en behoeft een bekwame en gevoe-
lige benadering. De stervende per-
soon wordt geconfronteerd met
een aantal enorme verliezen.
Hij/zij wordt geconfronteerd met
het verlies van vrienden, familie-
leden, bezittingen, controle over
zijn leven, waardigheid, onafhan-
kelijkheid, om nog maar niet te
spreken van het verlies van zijn
lichaam en zijn leven zelf. De
persoon kan bang zijn voor de
dood en onzeker over wat erna
komt. Hij kan spijt hebben over
bepaalde zaken die hij gedaan
heeft of juist niet gedaan heeft.
Hij zal misschien gevoelens erva-
ren zoals onrechtvaardigheid, zich
niets meer waard voelen, hope-
loosheid, schuldgevoel, isolatie,
kwetsbaarheid, zich in de steek
gelaten voelen, straf, verwarring
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en zinloosheid. Al deze zorgen
kunnen de pijn verergeren.

De pijnervaring kan een vicieuze
cirkel opwekken. Het kan een
verhoogde spierspanning teweeg-
brengen die op zijn beurt weer
veroorzaakt dat de weke delen en
gewrichten die zijn aangedaan,
slechter functioneren. Zo kan een
pijncyclus worden opgebouwd, die
samengaat met de inwendige ver-
anderingen die de pijn veroor-
zaken en worden beschreven in
het boek van Mannheimer en
Lampe over T.E.N.S: verminderde
bloedcirculatie, verminderde zuur-
stoftoevoer, verminderde zuive-
rende werking van het lymfatisch
systeem, verminderde voedings-
voorziening, toegenomen stofwis-
seling, verhoogde concentratie van
stofwisselingsproducten, toegeno-
men spiervermoeidheid, ontste-
kingen en oedeem. De productie
en concentratie van endogene
stoffen die de pijn verergeren zoals
bradykinine, serotonine en hista-
mine kan hiermee samengaan.
Daarmee kan een chronische pijn-
cirkel optreden, die de patiént
lichamelijk en psychologisch bein-
vloedt.

dus een diepgaand effect op
autonome lichaamsfuncties. Het
limbische systeem blijkt ook

samen te gaan met de productie
van door het lichaam zelf gepro-
duceerde opiaten als endorfine,
encefaline, en dynorfan. Door deze
mechanismen kan stress en pijn
invloed hebben op het normale
functioneren van alle lichaams-
systemen.

kwaal, de kanker, de zorgen, en de
angsten etc. oplossen, waarbij
men visualiseert dat het lichaam
totaal genezen is, schoongemaakt
met de eigenschappen van dit
helende licht. Ik moedig mensen
met een spirituele achtergrond
daarbij aan om het licht te
visualiseren als komende van
Jezus of Boeddha of welk ander
spiritueel figuur dan ook, waarin

Studies hebben aangetoond dat muziek, witte
kleuren, hypnose of het verplaatsen van de aandacht
de pijndrempel verhogen, terwijl angst, stress en
vermoeidheid de pijndrempel sterk verlagen

Het gebruik van methoden als
ontspanning en meditatie kan
helpen om de pijncirkel te door-
breken door het leren omkeren
van enkele van deze lichamelijke
en mentale effecten. Er is een
punt wat ik hier sterk wil bena-
drukken. Ik geloof dat het gebruik
van ontspanningsoefeningen en
meditatie in de behandeling van
levensbedreigende ziekten of pijn
eerder een aanvullende dan een
vervangende techniek is.

Pijn is een lichamelijke sensatie die erg gekleurd wordt
door de emotionele en spirituele conditie, de culturele achter-
grond, de angst voor de ziekte die de pijn veroorzaakt, angst

voor de dood die er mogelijk op volgt en het beeld wat
iemand heeft over zijn conditie die samengaat met pijn.

De mentale houding van de pa-
tiént t.o.v. zijn/haar pijn speelt
een grote rol bij zijn/haar ervaring
van pijn. Negatieve gevoelens kun-
nen leiden tot depressie en gevoe-
lens van hopeloosheid, die op hun
beurt een direct effect hebben op
het limbische systeem in de
hersenstam. Het limbische sys-
teem reageert op gedachten, sug-
gesties, vroegere ervaringen en
emoties. Het heeft neurale connec-
ties met de hypotholamus en heeft
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DE HELEND LICHT MEDITATIE.

Een meditatietechniek die ik een
aantal jaren gebruikt heb is de
helend licht meditatie. Deze kan
op verschillende manieren worden
toegepast. Het principe is het vi-
sualiseren van een bron van bril-
jante, witte, stralende en geluk-
zalige lichtenergie die het lichaam
binnenstroomt en waarin de

zij vertrouwen hebben. Patiénten
die deze helend licht meditatie
toepassen, moedig ik ook aan om
bij het ontvangen van hun medi-
cijnen, chemotherapie of bestra-
lingstherapie dit helend licht te
visualiseren, in plaats van nega-
tieve gevoelens of aversie te heb-
ben tegen de toegepaste thera-
piemethoden. Ik geloof dat deze
techniek de helende effecten van
andere behandelingen versterkt,
misschien vanwege de hierboven
genoemde mechanismen.

Ontspanningstechnieken worden
zelden als enige methode gebruikt
in de behandeling tegen pijn. Ze
worden in het algemeen gecom-
bineerd met andere meditaties
of psychologische technieken.
Ontspanningsoefeningen worden
gewoonlijk gebruikt om de pijn-
spiraal te doorbreken, door de
controle van de patiént over zijn
algemene welbevinden te verho-
gen. Hierbij raakt hij minder
gefixeerd op de pijn, spanning,
bezorgdheid of depressiviteit die
door de pijn was ontstaan. Bij de
behandeling van verschillende
ziekten, waaronder pijn door kan-
ker, worden ontspanningsoefenin-
gen ook wel gecombineerd met
andere cognitieve strategieén uit
de gedragstherapie, met name met






