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Open dag Maitreya Emst druk bezocht.
KUNDUN, boeiende film ouver leven Dalai Lama.
Mediitatie, hoe, waarom, waarop?
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In dit herfstnummer
brengen wij naast de
vaste rubrieken een aan-
tal waardevolle instruc-
ties over meditatie in een
lezing die onze vaste
leraar, de eerwaarde
Geshe Sonam Guyaltsen,
onlangs in Maitreya Gro-
ningen hield. Ook in
de cursussen in Emst
legt Geshe-la naast de
boeddhistische filosofie
steeds meer de klemtoon
op de praktische kant van meditatie als een
methode voor het verwerven van innerlijike vrede,
harmonie en geluk.

Tijdens de succesvolle open dag die eind augustus
in Emst werd gehouden, ontvingen wij talrijke
verzoeken van buurtbewoners om regelmatige
meditatie bijeenkomsten. In antwoord op die
verzoeken biedt het Maitreya Instituut voorlopig tot
en met december elke dinsdagavond van 19.00 tot
20.00 uur een open meditatie bijeenkomst, waarbij
iedereen welkkom is. Onze voorzitter/director San-
der Tideman doet verslag van de veranderingen
die inspelen op de toenemende vraag naar
Tibetaans boeddhistisch onderricht. Mede door de
start van het stadscentrum Maitreya Amsterdam
krijgt het Maitreya Instituut een landelijk karakter.
In de rubriek “Lezingen in het land” vindt u een
vooraankondiging van het bezoek dat de eer-
waarde Lama Thubten Zopa Rinpochee, spiritueel
hoofd van de Foundation for the Preservation of
the Mahayana Tradition (FPMT) waarvan het
Maitreya Instituut een onderdeel is, eind november
aan ons land zal brengen.

Voorts in dit nummer een aankondiging van de_film
KUNDUN die sinds eind september in de bioscopen
draait. De film is beslist een eerlijk en betrouwbaar
document over het gecompliceerde leven van Zijne
Heiligheid de Dalai Lama, die als bescheiden mens
en vredelievend persoon, ondanks het toenemende
geweld in zijn omgeving, steeds weer voor het
boeddhistisch gebod van geweldloosheid kiest.
Een aanrader dus!

Wij wensen u veel leesgenot en hopen u op de
intensieve cursussen in Emst of op de lezingen in
het land te zien.

Uw eindredacteur, Hans van den Bogaert.
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LEVENSVERHALEN VAN DE

LERAREN VAN GESHELA

Serkong Dorje Chang

DEEL 4. SERKONG DORJE C

In dit vierde artikel over de nieuwe reincarnaties van oude mees-
ters die in hun voorgaande leven een belangrijk leraar waren van
vrijwel alle lama’s en geshe’s in de Gelukpa traditie, deze keer een
kennismaking met de nieuwe Serkong Dorje Chang. De oude
Serkong Dorje Chang was twee incarnaties terug de vader van
Tsenshab Serkong Rinpochee (zie vorige MM) en beschikte over
bijzondere gaven. Terwijl de uitgebreide biografie van Serkong
Dorje Chang momenteel in het Engels wordt vertaald, beperken we
ons in dit artikel tot de informatie over deze meester die door de
vertaler Alex Berzin aan de Nederlandse vertaling van “Een Lamp

Voor Het Pad” werd toegevoegd.

erkong Dorje Chang was de
Sre’fncarnatie van de grote

vertaler Marpa en behoorde
tot de universiteit van het Gaden
Jangtse Klooster. Hij was een van
de grootste lama’s van de vorige
eeuw. Hij bereikte een niveau
waarop hij beoefeningen kon doen
met een vrouwelijke partner. Maar
hij was monnik en de dertiende

Dalai Lama was hierover heel
strikt in die tijd. Hij vroeg Serkong
Dorje Chang hem een bewijs te
leveren dat hij werkelijk dit hoge
niveau bereikt had. Serkong Dorje
Chang nam hierop de hoorns van
verschillende dieren zoals een jak,
knoopte deze samen als een be-
wijs van beheersing van de vier
elementen en presenteerde ze aan

HANG

de Dalai Lama. Hij kreeg toestem-
ming beoefeningen met een wijs-
heidspartner te doen, terwijl hij
zijn positie aan het klooster be-
hield, hetgeen hoogst ongebruike-
lijk was, en is. Normaal gesproken
dient iemand die een vrouw
neemt, het klooster te verlaten.
Tsenshab  Serkong  Rinpochee
heeft hierover gezegd: “Oh ja, die
in elkaar geknoopte hoorns had-
den we bij ons thuis.” Voor hem
was dit allemaal niet vreemd.

Er zijn veel verhalen over de vader
en moeder van Tsenshab Serkong
Rinpochee. Serkong Dorje Chang
bezocht bijvoorbeeld Shambala,
het land van Kalachakra. Rinpo-
chee bevestigt dit door te zeggen
dat zijn vader fruit en bloemen
meebracht uit Shambala, die bij
hen thuis werden bewaard. Ook
wist Serkong Dorje Chang heel
wat geesten te bedwingen. Zo
hadden ze thuis een heel speciale
schedelkom, die Serkong Dorje
Chang eens had gekregen van een
groep vrouwelijke demonen die hij
had onderworpen. Tsenshab Ser-
kong Rinpochee zei altijd dat men
niet ver in het verleden hoefde te
kijken naar mensen als Milarepa
om voorbeelden te vinden van een
meester met buitengewone kracht
en buitenzintuiglijke vermogens
en dergelijke. Hij zei dat zijn vader
veel van deze kwaliteiten bezat.

Serkong Dorje Chang stierf toen
Tsenshab Serkong Rinpochee nog
maar vier jaar oud was. De herin-
neringen die Tsenshab Serkong
Rinpochee had aan zijn vader en
de lessen die hij van hem ontving
zijn opmerkelijk. Tijdens een ini-
tiatie van Yangchenma, de Witte
Sarasvati, consort van Manjushri,
die Tsenshab Serkong Rinpochee
in Dharamsala gaf aan een groep
westerlingen, zei hij: “Hoe ouder ik
wordt, des te helderder wordt mijn
geest.” Hij deed bepaalde beoefe-
ningen met de Witte Manjushri en
Witte Sarasvati vanaf zijn prilste
jeugd en merkte wel eens op: “lIk
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heb alles onthouden wat ik ge-
leerd heb sinds ik een kleine jon-
gen was.” Dit is iets dat ik kan
bevestigen uit eigen ervaring toen
ik met hem reisde en voor hem
vertaalde. Soms vroeg ik hem de
betekenis van een woord dat ik
niet begreep en als ik hem dat
woord vijf jaar geleden al eens had
gevraagd, antwoordde hij: “Ik heb
je dat woord vijf jaar geleden als
eens uitgelegd, herinner je je dat
niet? Ik wel.” Hij bezat werkelijk
een ongekend geheugen en zei er
altijd iets van als ik hem tweemaal
hetzelfde vroeg.

Serkong Dorje Chang overleed in
1919 en de reincarnatie van Ser-
kong Dorje Chang werd opnieuw
Serkong Dorje Chang genoemd. Ook
hij was een groot lama, die samen
met Tsenshab Serkong Rinpochee
ontsnapte uit Tibet. Hij leefde in
Kathmandu, in een klooster bij de
Swayambunath stoepa, tot hij in
1979 overleed. Hij was iemand die
meestal in retraite leefde en bekend
stond om zijn bijzondere krachten,
kennis en kundigheid.

Door Alex Berzin.

Een interview met de nieuwe
Serkong Dorje Chang (19 jaar
oud). De nieuwe reincarnatie
van Serkong Dorje Chang werd
in India geboren. Hij werd door
onze monnik Jampel Pharchin
geinterviewd voor het Maitreya
Magazine op maandag 10 augus-
tus 1998, in Rinpochee’s huis in
het Gaden Jangtse Klooster te
Zuid India.

Wat is Uw volledige naam, ge-
boorte datum enz.?

Rinpochee: Mijn naam is Tenzin
Ngawang Tsiiltrim Palden en ik
ben negentien jaar oud. Op 21
januari 1980 ben ik geboren in
Kalligar, Zuid India. Dat is in de
buurt van Mysore.

Waren er bijzondere tekenen

rondom Uw geboorte?
Rinpochee: Ja, mijn vader en
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moeder vertelden dat er verschil-
lende bijzondere dingen gebeur-
den. Een boterlampje wat regel-
matig geofferd werd en wat
normaal drie uur brandt, brandde
toen twee dagen lang. Tijdens de
zwangerschap had mijn moeder
ook bijzondere dromen.

Wat gebeurde er sedert Uw
geboorte tot nu toe?

Rinpochee: Ik kwam hier in het
Gaden Klooster in 1990, in de
Tibetaanse vierde maand, Saka
Dawa. Ik was toen tien jaar oud.
Mijn ouders zijn erg arm en had-
den het best moeilijk. Mijn vader
ging na mijn geboorte rondtrekken
om geld te bedelen. In die tijd
kwam er iemand in ons huis die
zei dat het kind thuis moest blij-
ven en niet overal mee naar toe
mocht gaan, anders zou mijn con-
ditie verslechteren. Ik had in die
tijd spraak problemen. Verder
voorspelde die persoon dat er na

twee of drie jaar iemand zou ko--

men om de jongen te claimen.
Later kreeg Gyumed Khensur
Rinpochee Lobzang Trinld, de
voormalige abt van het Gyumed
Tantrische Klooster, van Zijne Hei-
ligheid de Dalai Lama de opdracht
om de reincarnatie van Serkong
Dorje Chang te gaan zoeken in
Kalligar en omgeving. Zo werd ik
als reincarnatie gevonden, her-
kend en erkend.

Wanneer werd U tot monnik
gewijd?

Rinpochee: In 1985 in Bodh Gaya,
toen Zijne Heiligheid de Dalai
Lama de Kalachakra initiatie gaf,
ontving ik de Rabjung wijding. Tot
die tijd kon ik niet goed spreken.
Zijne Heiligheid gaf mij het advies
om dagelijks de lofzang van Man-
jushri te reciteren en gaf mij te
drinken van zijn innerlijke of-
ferande, waarna mijn spraakpro-
blemen verdwenen.

Wat gebeurde er na de
Kalachakra initiatie?
Rinpochee: We zijn meteen naar

De nieuwe Serkong Dorje Chang

Nepal afgereisd. Ik heb daar een
klein klooster in Swayambunath,
waar ik vijf jaar heb gewoond. In
die tijd heb ik voornamelijk aller-
lei teksten en rituelen, zoals de
khang tsog offerande aan de
Dharma-beschermers uit mijn
hoofd geleerd. Daarna ben ik naar
het Gaden Klooster gegaan, waar
ik twee jaar later van Zijne Heilig-
heid de getsiil (novieten) wijding
ontving.

Heeft U nog contact met Uw
familie en kunt U daar iets over
vertellen?

Rinpochee: Mijn familie bestaat
uit mijn vader en moeder en nog
zes andere kinderen, waarvan er
drie ouder en drie jonger zijn dan
ik. Een broer zit in het leger, een
is monnik in het Sera Klooster, de
derde jongen is thuis en helpt
mijn ouders met het verzorgen van
de akkers en het vee. De drie
andere kinderen gaan naar
school. Mijn vader is al op leeftijd
en mijn moeder is een stuk jonger.
Sinds ik hier woon zijn mijn ou-
ders tweemaal op bezoek geweest.
Ze kunnen helaas niet elk jaar
komen, omdat ze het vee en het
land moeten verzorgen.

Van wie hebt U tot nu toe al les
gehad?

Rinpochee: De voornaamste lessen
heb ik van Zijne Heiligheid de



Dalai Lama ontvangen, die mijn
voornaamste spirituele leraar is.

Wie wonen er samen met U in
dit huis?

Rinpochee: Hier wonen twee jonge
monniken die wees zijn en door
mij als privé-leerlingen zijn ge-
adopteerd plus de verzorger Gen
Kelzang Dawa, ( een broer van de
verzorger en secretaris van Rin-
pochee’s vorige incarnatie).

Dan een heel andere vraag Rin-
pochee. Hebt U herinneringen
aan Uw vorige leven?

Rinpochee: Op dit moment niet
meer. Toen ik veel jonger was nog
wel. Kelzang Dawa: “Toen ik Rin-
pochee voor de eerste keer ont-
moette, sprak Rinpochee mij me-
teen met mijn naam aan.
Hetzelfde gebeurde met een aantal
andere monniken. Toen hij hen
zag, herkende hij hen meteen en
hij herinnerde zich hun namen.”

Kunt U iets zeggen over Uw
bijzondere relatie met Tsenshab
Serkong Rinpochee?

Rinpochee: Ik was twee reincar-
naties terug de vader van Tsen-
shab Serkong Rinpochee. “Dat
was Rinpochee's vijfentwintigste
incarnatie. Dit is zijn zevenen-
twintigste reincarnatie”, zegt Kel-
zang Dawa.

Wie was de eerste in Uw
incarnatie-lijn?
Rinpochee: Dat was Djangsem

Chopa in de tijd van de histo-
rische Boeddha. Een andere be-
kende reincarnatie van Rinpo-
chee’s lijn is de vertaler Marpa.
Tsenshab Serkong Rinpochee was
toen de zoon van Marpa.

Wat zijn U doelstellingen of
plannen voor de toekomst?

Rinpochee: In de toekomst wil ik
Boeddha worden. En daarvoor af-
studeren als geshe. Kelzang Dawa:
“Rinpochee was in zijn vorige rein-
carnatie een meditatiemeester en
yogi, die een zeer onthecht leven

leidde. Alles wat hij ontving, gaf
hij onmiddellijk weer weg.” Des te
meer een reden om in dit leven te
tonen dat ik de geshe-graad kan
behalen.

Heeft U reisplannen?

Rinpochee: Dat zie ik in de toe-
komst nog wel. Kelzang Dawa:
“Rinpochee is reeds een keer naar
het buitenland geweest, naar
Bangkok in Thailand. Er zijn stu-
denten die Rinpochee een stuk
land hebben aangeboden buiten
Bangkok in een bergstreek. Rinpo-
chee is er toen vijf dagen geweest.
Dat was in de periode nadat Zijne
Heiligheid de Dalai Lama een
bezoek aan Thailand bracht. Zijne
Heiligheid heeft Rinpochee geadvi-
seerd niet teveel te reizen, maar in
Gaden te blijven en te studeren.”

Heeft Rinpochee nog speciale
interesses?

Rinpochee: Nee, behalve de wens
zoveel mogelijk teksten te leren.

Wat denkt U over de situatie in
Tibet?

Rinpochee: Het zou heel mooi zijn
als we onafhankelijkheid verkrij-
gen. Dan ga ik zeker naar Tibet
om onderricht te geven aan hen
die interesse in hebben en er baat
bij vinden.

Rinpochee, nog een paar korte
vragen. Wat is het belangrijkste
als je mens bent en wat als je
boeddhist bent?

Rinpochee: Als mens zijn je geest
en je gedrag of je houding belang-
rijk. Als boeddhist is het be-
langrijk een sterke interesse te
ontwikkelen om de Dharma te be-
studeren. Vooral voor een monnik
is het belangrijk de teksten te
bestuderen en een goed gedrag te
tonen. Harmonie is belangrijk en
daarom is het niet goed onderling
ruzie te maken of te vechten.
Leken boeddhisten dienen ook te
proberen de goede banden die
men met anderen heeft in stand te
houden.

Rinpochee, binnenkort vindt
een voor U speciale gelegenheid
plaats, de zogeheten “Tsog
lang”, kunt U daar iets over
vertellen?

Rinpochee: Het is een belangrijke
gelegenheid in de studie van de
Pharchin, (Perfectie van Wijsheid
Soetras volgens de Svatantrika
Madhyamika filosofie, duur 6
jaar), waarbij op 27-8 een formeel
debat wordt gevoerd in de hoofd-
tempel van het Gaden Klooster.
“Het is een zeer voorspoed bren-
gend gebeuren, waarbij gezien het
feit dat Rinpochee een hoge Lama
is, een “Tsogchen Tulku”, diverse
afgevaardigden van de Tibetaanse
regering in ballingschap aanwezig
zullen zijn. Vervolgens vindt op
13-9 een overeenkomstig debat
plaats in het Jangtse College van
het Gaden Klooster. Er worden
vele offergaven aangeboden door
Rinpochee aan het Gaden Klooster
en aan het Jangtse College. Om
dit alles te kunnen bekostigen
wordt Rinpochee ondersteund
door een Tibetaanse dame die in
de VS. woont en ook al sponsor
was van Rinpochee’s voorgaande
incarnatie.”

Wilt U nog een advies geven
voor de lezers van het Maitreya
Magazine en voor de studenten
van Geshe Sonam Gyaltsen in
het bijzonder?

Rinpochee: Probeer de lessen die
Geshe-la geeft zoveel mogelijk in
praktijk te brengen. Handhaaf een
correcte houding naar de spiri-
tuele leraar en probeer de activi-
teiten van Geshe-la te onder-
steunen. Help hem waar je hem
helpen kunt. In het algemeen,
bestudeer de Dharma.

Dank U wel Rinpochee voor dit
interview.

Door: Jampel Pharchin.
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¥ MEDITATIE: HOE, WAAROM, WAAROP? §

Het onderstaande artikel is een vrijwel letterlijke weergave van de
lezing die de eerwaarde Geshe Sonam Gyaltsen over dit onderwerp
op 2 september jl. in Groningen gaf. Vanwege de helderheid van de
presentatie en het belang van meditatie, hebben wij besloten deze
voor de lezers van het Maitreya Magazine te publiceren.

iets over meditatie te vertellen.

Dat zal ik graag doen. Er is
heel veel te doen over meditatie en
er zijn veel verschillende soorten
meditatie, zowel binnen het boed-
dhisme als daarbuiten. Immers,
meditatie is een activiteit die we
ook in andere religies aantreffen.
Er zijn bijvoorbeeld meditaties die
we zowel in het hindoeisme als in
het boeddhisme aantreffen. Hoe-
wel de manier van mediteren
binnen deze religies zeer sterk
overeenkomt, zal ik mij vanavond
als boeddhistisch leraar beperken
tot de boeddhistische vormen van
meditatie. Binnen de boeddhis-
tische traditie zien we dat het
boeddhisme in de verschillende
gebieden waar het zich gevestigd
heeft, zoals Tibet, landen als Thai-
land en landen als Vietnam en
Japan, een verschillende invulling
heeft gekregen. Hoewel de medita-
tietechnieken grote overeenkom-
sten vertonen zijn er verschillen in
de benadrukking van de onderwer-
pen waarop wordt gemediteerd.

Ik ben verzocht hier vanavond

Het feit dat in alle landen landen
waar het boeddhisme voor komt
veel gemediteerd wordt geeft al
aan dat meditatie overal belang-
rijk wordt gevonden. Zonder te

en geluk te verwerven. Het valt
overal op dat waar de mensen een
grote mate van welvaart hebben
bereikt en waar we lichamelijk ge-
zien een grote mate van welbeha-
gen ervaren, dat het welbehagen
dat onder andere veroorzaakt
wordt door materiéle vooruitgang
niet automatisch leidt tot mentale
vrede en mentaal geluk. Kennelijk
moet mentale vrede en mentaal
geluk toch uit iets anders dan ma-
teriéle oorzaken verworven wor-
den. Dat is ook de ervaring van

onrustig of onvredig. Het boed-
dhisme wijst ons op allerlei versto-
rende emoties in onze geest, die
ons onrustig en ongelukkig maken
wanneer ze zich manifesteren.

De verstorende emoties die onze
vrede en geluk verstoren, zoals
begeerte en woede, hebben als
bron onwetendheid. Anders ge-
zegd, de verstorende emoties, zo-
als boosheid en ongecontroleerde
begeerten, die onze geest kunnen
verstoren, komen voort uit on-
wetendheid. Uit het niet weten of
niet kennen van de ware aard van
het bestaan. Nu weten we uit
eigen ervaring dat we fouten ma-
ken als we omtrent iets onwetend
zijn en dan toch actief worden.
Stel je voor bijvoorbeeld dat

Meditatie, waarom? Om gelukkiger en vrediger te worden
en uiteindelijk de verstorende emoties uit onze geest te
overwinnen, zodat we echt gelukkig kunnen worden.

mensen die meer te maken
hebben gehad met meditatie.
Naarmate onze geest vrediger en
gelukkiger is door regelmatig te
mediteren, maken de materiéle
omstandigheden waaronder we le-
ven minder uit. En zo is het zelfs
mogelijk dat mensen die materieel
gezien het een en ander ontberen
toch vredig en gelukkig zijn.

Nu zijn er als methode om geeste-
lijk vredig en gelukkig te worden

En zo is het zelfs mogelijk dat mensen
die materieel gezien het een en ander ontberen
toch vredig en gelukkig zijn.

verwateren in allerlei subtiele ver-
schillen in meditatietechnieken,
wil ik in de eerste plaats iets
vertellen over het belang van
meditatie.

Het doel van meditatie is om in
onze eigen geest een stukje vrede
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veel verschillende soorten medita-
ties die qua moeilijkheidsgraad
nogal uiteen kunnen lopen. Maar
om te begrijpen hoe meditatie over
het algemeen werkt, is het nodig
te onderzoeken hoe het komt dat
onze geest ongelukkig is of

iemand, die niet weet hoe je auto
moet rijden, achter het stuur gaat
zitten en flink gas geeft. Daar
komen gegarandeerd problemen
van. lemand die nooit geleerd
heeft om te fietsen en dan opeens
op een fiets springt, zal waar-
schijnlijk een enkel of pols breken.
Het is een algemeen feit: wanneer
we ergens omtrent onwetend zijn
en het dan toch proberen te doen,
dan is de kans groot dat we daar-
door in de problemen komen. Zo
ook met het functioneren van onze
geest. Nu is het begrip onwetend-
heid, omdat er zoveel dingen zijn
die wij niet weten, een begrip dat
op verschillende niveaus kan
worden uitgelegd. Wanneer we
heel diepzinnig gaan, dan zou het
niet alleen voor de strekking van
deze avond te ver voeren, maar
dan zou u het waarschijnlijk ook
niet meteen kunnen volgen, of u
zou het niet geloven.

En omdat het onderwerp van
vanavond niet onwetendheid is,
maar meditatie, wil ik dus ook



niet te diep ingaan op onwetend-
heid. Wellicht komt dat in de
toekomst nog eens ter sprake.

Een feit is dat onze geest vaak
verstoord wordt door verstorende
emoties, omdat we boos worden,
ongecontroleerd achter bepaalde
begeerten aanrennen of omdat we
trots worden en onszelf beter
voelen dan anderen of omdat we
allerlei onnodige gedachten oproe-
pen die ons onrustig maken. Al
deze - wat we in het boeddhisme
verstorende emoties noemen - ko-
men voort uit onwetendheid. Daar
bij wordt onwetendheid gezien als
de wortel en worden verstorende
emoties gezien als de stam en
takken van de boom die in dit
voorbeeld onze geest verstoord.

Laten we een voorbeeld van een
verstorende emotie nemen en zien

dat u vanavond wel aanwezig bent
en probeert om de lezing te volgen,
maar in gedachten bent u bij een
vriendin in Amsterdam of Leeuw-
arden of waar dan ook en u zit
constant aan die persoon te
denken. Dan is het logisch dat uw

We weten uit eigen ervaring dat
we niet blij zijn als we boos zijn.
Bovendien maken we anderen
ongelukkig.

Een volgende verstorende emotie
die we ook allemaal kennen is

De verstorende emoties, zoals boosheid en
ongecontroleerde begeerten, die onze geest kunnen verstoren,
komen voort uit onwetendheid. Uit het niet weten of niet
kennen van de ware aard van het bestaan.

geest dermate onrustig is dat u
niet meer kunt volgen wat hier
wordt gezegd.

Doorgaans zijn er momenten waa-
rop we vredig zijn en onze aan-
dacht kunnen richten, maar er
zijn ook momenten waarop we
door een bepaald sterk verlangen

Of we nu een Boeddhabeeld, een Christusfiguur of een
bloem nemen, we kijken er eerst goed naar met onze
ogen en vervolgens, terwijl we onze ogen sluiten, roepen
we een mentaal beeld op, waarop we ons concentreren
en proberen het zo lang mogelijk vast te houden.

hoe die onze vredige geest ver-
stoort. Nemen we als voorbeeld
ongecontroleerde begeerte. Dit kan
allerlei vormen aannemen, bij-voor-
beeld de begeerte van een vrouw
voor een man of andersom,
begeerte naar bepaalde artikelen,
begeerte naar consumptiegoederen,
een begeerte naar een prachtig
huis, enzovoort. Wanneer deze be-
geerte ons gaat beheersen, komt er
een moment dat we eigenlijk ner-
gens anders meer aan kunnen den-
ken. Op dat moment zijn we in de
grip van die begeerte. We zijn dan
als een dronken persoon die niet
meer weet wat hij doet of als een
slaaf die een begeerte volgt. Die si-
tuatie maakt onze geest onrustig en
dat maakt ons uitermate onvredig.

Dat hoeft allemaal niet specta-
culair en groots te worden. Stel

of door andere verstorende emo-
ties zoals woede of irritatie, niet
langer de baas zijn over onze eigen
geest, maar in die emotie worden
meegesleurd. De verstorende emo-
tie woede is nog een duidelijker

trots. Niet zozeer op kwaliteiten
die je ook hebt, maar verstorende
trots die uit zelfoverschatting
voort komt en die leidt tot een
soort opgeblazen gevoel, waarbij
we onszelf superieur achten aan
anderen. Deze trots kan gebaseerd
ziin op bepaalde kwaliteiten, op
een mooi lichaam of op een bewe-
gingstechniek die men beheerst.
Als zo'n kwaliteit aanleiding is
voor een opgeblazen gevoel, dan
sluit ons dat uit voor een objectief
en oprecht contact met andere
mensen. We voelen ons dan zo
boven iedereen verheven, dat we
niet meer normaal kunnen com-
municeren.

Een volgende verstorende emotie
die onze vredigheid en geluk ver-
stoort zijn verstorende gedachten.
Dat is wat we ook wel “malen”
noemen, het voortdurend door
gaan in bepaalde gedachten en die

Het is belangrijk te kijken wat
precies onze concentratie verstoord.

voorbeeld, want we weten dat
iemand die van nature vrede-
lievend is in staat kan zijn tot
agressieve daden als hij echt boos
wordt. lemand die misschien nooit
slaat of zelfs niet neigt tot slaan,
kan als hij echt boos wordt buiten
zinnen raken zo worden meege-
sleurd door de verstorende emotie
woede dat hij wel iemand slaat.

gedachtentrein niet meer stil kun-
nen zetten. Het doelloos malen
noemen we in het Tibetaans “nam
tok”, wat neerkomt op onnodig
denken. Bijvoorbeeld, je ergens
onnodig zorgen over maken. Of
allerlei verlangens koesteren, die
toch niet haalbaar zijn. Heel veel
mensen zijn intens door doelloze,
onnodige gedachten verstoord.
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Een ander voorbeeld voor zulke
verstorende of onnodige gedachten
zijn gedachten van achterdocht.
Bijvoorbeeld wanneer we ergens
twee mensen met elkaar zien spre-
ken en dan denken dat het over
ons gaat. We kunnen ons afvragen
wat ze over ons vertellen, hoe we
kunnen beinvloeden wat ze zeg-
gen, enzovoort. Dit soort nutteloze
gedachten kunnen de geest dus-
danig beheersen dat we daardoor
niet alleen onrustig en onvredig,
maar ook ongelukkig door worden.

We hebben nu geconstateerd dat
er factoren zijn in onze geest die af
en toe opkomen, zoals trots of
woede en die onze geest dan onge-
lukkig en onvredig maken. Wat is
nu meditatie?

Meditatie is het ontwikkelen van
een tegenkracht tegen de versto-
rende emoties, zodat ze minder
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vaak, minder sterk, minder krach-
tig opkomen. Bijvoorbeeld medi-
teren waardoor onze ongecontro-
leerde begeerten afnemen of onze
woede of trots afneemt. Naarmate
de verstorende factoren in onze
geest afnemen, verwerven we een
stukje geluk.

In alle boeddhistische teksten
wordt geadviseerd om regelmatig
een soort evaluatie te doen van je
eigen geest en daarin te onder-
zoeken welke verstorende emotie
in je eigen individuele geval het
meeste invloed heeft. Juist die
verstorende emotie dien je het
eerst aan te pakken. Voor de een
is dat woede, voor de ander trots
of begeerte. Ik denk dat de beste
en daarmee ook de meest
effectieve meditaties die meditaties
zijn, waardoor onze verstorende
emoties afnemen.
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Tegenwoordig echter zijn de medi-
taties, die veel oppervlakkiger
blijven maar die een soort ont-
snapping bieden van de sleur en
de stress van het dagelijks be-
staan, razend populair. Dat is op
zich niet zo verwonderlijk, want
het is met een klein beetje oefe-
ning en een enkele concentratie-
techniek mogelijk om bijvoorbeeld
aan de stress en de onrust die we
de hele dag op het werk oplopen te
ontsnappen. Met een concen-
tratieoefening kunnen we onze
gedachten trainen en onnodige
gedachten stoppen. Dat is al met
een beetje oefening te realiseren.
Hoewel zo'm meditatie niet erg
diepzinnig is en niet erg ver gaat,
levert ze wel een onmiddellijke
opluchting.

Nu hoeft het een het ander niet
helemaal wuit te sluiten. We
kunnen best een meditatietech-
niek leren om dat stukje opluch-
ting te krijgen omdat we graag
ontsnappen aan de stress van het
dagelijks leven, en tegelijkertijd in
ons achterhoofd houden dat we
ook moeten mediteren om onze
verstorende emoties te over-
winnen. Deze twee kunnen best
samen gaan. U begrijpt dan in elk
geval het antwoord op de eerste
vraag in de titel van deze avond:
meditatie, waarom? Om geluk-
kiger en vrediger te worden en
uiteindelijk de verstorende emo-
ties uit onze eigen geest te over-
winnen zodat we echt gelukkig
worden.

Hoe doen we dat mediteren dan?
Er zijn vele soorten meditaties:
loopmeditaties, waarbij we probe-
ren bedachtzaam te zijn en ons
van elke fase van de bewegingen
die we maken bewust te worden.
En er zijn meditaties waarbij we
gaan zitten. Er zijn buiten de
boeddhistische meditaties ook
meditaties waarbij men probeert
helemaal aan niets te denken en
de geest totaal leeg te maken
zonder een enkel object. Dat is






