
Tibetaans 
Boeddhistisch 
tijdschrift 
jaargang 2 I I 9 9 9 
numnwr I / . 7,50 

t?\djiaJc van Je geest e€Yi occouxvi 
^edAchtentrcdning in vjjf junten 

Oyer Leven en dood 



Het waren drukke dagen voor bestuur, comite's en mede-
werkers van het Maitreya Instituut. Naast de drukke weken 
rond het bezoek van Lama Zopa Rinpochee met een inze-
gening van het Mani-wiel in het "oude" Maitreya Instituut 
Emst, een openingsbijeenkomst in het nieuwe Maitreya A m ­
sterdam en een druk bezochte openbare lezing in de 
koningszaal in Art is, waren er de talrijke bijeenkomsten van 
studenten ter evaluatie en herstructurering in Emst. 
Een van de praktische producten daarvan is het rijk geva-
rieerde cursusaanbod voor het komende jaar. De groei van 
vrat twint ig jaar geleden als een pioniers-clubje begon naar 
een volwassen onderwijs instituut heeft weliswaar nog enige 
groeistuipjes en wellicht ook enkele schoonheidsfoutjes 
waarmee de meeste jonge volwassenen te maken krijgen, 
maar is uiteraard een ontwikkeling waar we allemaal t rots 
op mogen zijn. 

De redactie heeft voor 
de gelegenheid het 
Maitreya Magazine aan de 
nieuwe huisstiji aangepast en 
wil u als lid-abonnee, medewer-
ker en student danken voor de steun 
waarmee u onze waardevolle dharma-centra bestaansrecht 
geeft, want vergeet a,u.b ook dit jaar niet: ook het Maitreya 
Instituut bestaat niet onafhankelijk of op eigen kracht, maar 
dankzij uw bijdragen. 
W i j wensen u veel geluk en wijsheid voor het nieuwe jaar! 

D o o r Hans van den Bogaert, 
eindredacteur. 
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aak van 

ishe^ d i e in 1983 o v e r l e e d e n in 1984 r e ' m c a r n e e r d e in d e 

in S p a n j e g e b o r e n O s e l R i n p o c h e e , s t o n d b e k e n d o m z i j n " B I G 

V I S I O N " . D e v o l g e n d e l e z i n g d i e L a m a Y e s h e in M e l b o u r n e , 

A u s t r a l i e , in m a a r t 1975 gaf, g e e f t e e n i n d r u k v a n d e m o t i v a t i e 

a c h t e r d i t G R O T E D E N K E N . Z e is b e w e r k t o n d e r r e d a c t i e v a n 

N i c h o l a s R ibush v o o r h e t L a m a Yeshe W i s d o m A r c h i v e e n w e r d 

e e r d e r g e p u b l i c e e r d in M a n d a l a . 

Lama Thubten Tesh* , .jg/l''. 

W e horen vaak het woord 'spiritueel' 
- wat betekent dat nu werkelijk? 
Spiritueel zijn betekent doordringen 
in, een onderzoek instellen naar de 
ware natuur van de geest. Buiten je is 
er niets spiritueel. Mijn rozenkrans is 
niet spiritueel; mijn gewaad is niet spi­
ritueel. Met spiritueel wo rd t de geest 
bedoeld, en spirituele mensen zoeken 
naar de aard van de geest. Daardoor 
leren ze de gevolgen van hun gedra-
gingen begrijpen, de activiteiten van 
hun lichaam, spraak en geest. Als je de 
karmische gevolgen van wat je denkt 
of doet niet snapt, word je in ieder 
geval nooit spiritueel. Alleen kennis 
hebben van de religieuze filosofie en 
de leerstellingen is niet voldoende om 
je spiritueel te maken. 

O m de spirituele weg te gaan moet je 
het mentale gedrag gaan begrijpen, en 
hoe je geest de dingen waarneemt. 

Anders maakt je beperkte, hunkeren-
de geest het je onmogelijk om van 
het leven te genieten, verstr ikt als je 
bent in gehechtheid aan de allerklein-
ste dingen. Uiterlijke energie is zo 
ongeloofiijk beperk tA ls je geest daar­
van afhankelijk is, word t je geest zelf 
net zo beperkt.Als je geest klein is, 
zul je jezelf heel gemakkelijk opwin-
den over kleine dingen. Maak van je 
geest een oceaan. 

We horen religieuze mensen ook veel 
praten over deugdzaamheid.Wat is 
deugdzaamheid? Deugdzaamheid is de 
wijsheid die de aard van de geest be-
grijpt. De geest die zijn eigen aard be-
grijpt word t automatisch deugdzaam, 
positief, en handelingen die door een 
positieve geest worden gemotiveerd, 
worden dan ook positief, heilzaam. 
Dat noemen we deugdzaamheid. 
De basis van de kleine geest is 

onwetendheid, en daarom is de kleine 
geest negatief. 

Als je de psychologische aard van je 
eigen geest herkent, verdwijnen je 
depressies vanzelf en alle levende 
wezens worden je vrienden, in plaats 
van vijanden en vreemden. De kleine 
geest verwerpt; wijsheid accepteert. 
Onderzoek je eigen geest en kijk of 
het klopt. O o k al zou je al het zintuig-
lijk genet krijgen dat het universum je 
kan bieden, dan nog zou je niet tevre­
den zijn. Dat bewijst dat tevredenheid 
van binnenuit komt, en niet van bui-
tenaf. 

Soms verbazen we ons over de mo-
derne were ld : "Wat heeft de weten-
schappelijke technologic toch een fan-
tastische vooruitgang geboekt; prach-
tig! Wa t er nu niet allemaal mogelijk 
is." Maar doe eens een stap terug en 



Um» Zopa Rinpochee met Sander Tideman 

kijk nog eens goed.Veel van de dingen 
waarvan we nog niet zo lang geleden 
dachten dat ze fantastisch waren, 
keren zich nu tegen ons. Dingen die 
we hebben ontwikkeld om ons te hel-
pen, verwonden ons nu. Kijk niet al­
leen in je directe omgeving, maar 
onderzoek dit zo uitvoerig mogelijk; 
dan zul je zien dat het waar is wat ik 
zeg.Als we stoffelijke dingen ontwer-
pen. denken we aanvankelijk:"Ja. dat is 
nuttig." Maar geleidelijk aan keert 
deze uiterlijke energie zich naar bin­
nen en vernietigt zichzelf. Dat is de 
aard van de vier elementen: aarde, 
water, vuur en lucht. Di t leert ons de 
boeddhistische wetenschap. 

Je lichaam is daar geen uitzondering 
op. Zolang je elementen met elkaar 
samenwerken, zal je lichaam goed ge-
dijen. Maar na verloop van tijd keren 
ze zich tegen zichzelf en tenslotte 
breken ze je leven af.Waarom 
gebeurt dat?Vanwege de beperkte 
aard van stoffelijke verschijnselen: als 
hun krachten zijn uitgeput, storten ze 
in, net als oude, vervallen gebouwen. 
Als ons lichaam ziek en krakkemikkig 

is. is dat een teken dat onze innerlijke 
energieen met elkaar overhoop lig-
gen, uit balans zijn. Dat is de aard van 
de stoffelijke wereld; het heeft niets 
te maken met geloofsovertuiging. 
Zolang we geboren blijven worden in 
het viees. het bloed en de botten van 
het mensenlichaam, zullen we slechte 
omstandigheden ervaren. of we dat 
nu geloven of niet. Dat is de natuurlij-
ke evolutie van het wereldse lichaam. 

Maar de menselijke geest is totaal 
anders. De menselijke geest heeft het 
vermogen zich eindeloos te ontwik-
kelen.Als je kunt ontdekken dat ware 
tevredenheid, ook als is die nog zo 
gering, voor tkomt uit je geest, zul je 
jezelf ervan bewust worden dat je 
deze ervaring onbeperkt kunt uitbrei-
den en dat het mogelijk is om voor 
altijd tevreden te zijn. Het is eigenlijk 
heel eenvoudig. Je kunt het nu meteen 
zelf onderzoeken.Waar ervaar je het 
tevreden gevoel? In je neus? je oog? je 
hoofd? je longen? je hart? je maag? 
waar is dat tevreden gevoel? In je 
been? je hand? je hersenen? Nee! Het 
zit in je geest. Als je zegt dat het in je 

hersenen zit, waarom kan je dan niet 
zeggen dat het in je neus of je been 
zit? Waarom maak je verschil? Als je 
been pijn doet. voel je het daar en 
niet in je hoofd. Hoe dan ook, wat 
voor pijn, genot of ander gevoel je 
ook ervaart, het zijn allemaal uitdruk-
kingen van de geest. 

Als je zegt: "Ik had een goede dag 
vandaag", toon t dat aan dat je in je 
geest een herinnering aan een slechte 
dag hebt. Zonder mentale uitdrukking 
is er geen goede en slechte ervaring. 
Als je zegt dat de maaltijd van vana-
vond lekker was, betekent dat dat je 
de ervaring van een slechte maaltijd 
in gedachten hebt. Zonder de erva­
ring van een slecht maal is het onmo­
gelijk voor je om het maal van van-
avond als goed te bestempelen. 

Evenzo zijn: "Ik ben een goede echtge-
noot " en "Ik ben een slechte echtge-
note", ook louter mentale uitdrukkin-
gen. lemand die zegt:"lk ben slecht", is 
niet per definitie slecht; iemand die 
zegt:"lk ben goed", is niet per definitie 
goed. Misschien zegt iemand: "Ik ben 
zo'n goede echtgenoot" omdat zijn 
geest beheerst word t door verstoren­
de, negatieve mentale trots. Maar zijn 
kleine geest, die vastzit in de mislei-
dende, maar vaste overtuiging dat hij 
goed is, veroorzaakt voor zijn vrouw 
veel problemen. O p weike manier is 
hij een goede echtgenoot? O o k al ver-
schaft hij zijn vrouw voedsel en kle-
ding, hoe kan hij een goede echtge­
noot zijn als zij dag in dag uit met zijn 
trots moet leven? 

Als je de psychologische aspecten van 
menselijke problemen kunt begrijpen, 
kun je werkeli jk ware liefdevolle 
vriendelijkheid voor anderen opwek-
ken. Alleen over liefdevolle vriendelijk­
heid praten helpt niet om het te ont-
wikkelen. Er zijn mensen die wel hon-
derd keer over liefdevolle vriende­
lijkheid gelezen hebben, maar in hun 
geest nog steeds het tegenover-
gestelde zijn. Het is niet alleen maar 
filosofie, het zijn niet alleen maar 
woorden: het is weten hoe de geest 
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functioneert. Alleen dan kun je lief­
devolle vriendelijkheid ontwikkelen; 
en alleen dan kun je spiritueel v^or-
den. Anders, ook al ben je er zelf van 
overtuigd dat je spiritueel bent, is het 
verstandelijk bedacht, net zoals de 
man die gelooft dat hij een goede 
echtgenoot is. Dat is een fictie; de 
geest fabriceert het gewoon. 

Het is zeer de moeite waard je kost-
bare mensenleven te besteden aan 
het intomen van je wilde-olifanten-
geest en je krachtige mentale energie 
een richting te geven. Als je je menta­
le energie niet onder controle brengt, 
zal de verwarring in je geest tekeer 
blijven gaan en zal je leven totaal ver-
spild zijn.Je moet zo wijs als je maar 
kunt met je eigen geest omgaan. Dat 
maakt je leven de moeite waard. 

Vertaling: Regine de Kort 

NB. 
Lama Thubten Yeshe was de oprichter 
van talloze Dharma-centra verspreid 
over de gehele wereld.Verbonden in 

de "Foundation for the Preservation 
of the Mahayana Tradit ion" werken 
deze centra voor het bevorderen van 
de interesse en studie, het beoefenen 
en uitbreiden van het boeddhisme, 
vnl. in de vorm waarin het in Tibet 
heeft bestaan en te komen to t een 
vruchtbare integratie in het eigen 
land. Daartoe word t de zuivere boed­
dhistische leer door volledig gekwalifi­
ceerde leraren overgedragen aan 
iedereen - boeddhist of niet - die lets 
met de boeddhistische wijsheden wil 
doen, vanaf het toepassen van een 
enkele meditatie-techniek t /m het vol-
gen van een compleet studieprogram-
ma. 

Naast het Dharma onderr icht worden 
cursussen gegeven met een lagere 
drempel of met een andere ingang, 
zoals de cursussen tekenen, yoga-en 
meditatie, kinder-weekenden enz. 
Bovendien zijn de Dharma-centra 
ontmoetingsplaatsen voor 
gelijkgestemden waar de gelegenheid 
word t geboden samen met anderen 
ervaring op te doen in meditatie en 
het uitvoeren van boeddhistische r i tu-

elen. Het cursus-programma word t 
steeds zoveel mogelijk afgestemd op 
de mogelijkheden van de moderne 
werkende leken-boeddhist. 
Over de hele wereld hebben inmid-
dels vele honderd duizenden mensen 
in eigen land op een comfortabele 
manier kennis kunnen nemen van de 
boeddhistische leer en daarmee een 
verrijking van hun leven ervaren. 

O 
Naast " h e t grote d e n k e n " zijn e r 
verschlilende mogel i jkheden 
waarop u vandaag de dag voor 
het weizi jn van uzelf en andere 
wezens kunt part ic iperen aan de 
B IG V I S I O N S van L a m a Yeshe, 
zoals die voor tdurend worden 
ultgevoerd door: 
Mai t reya Insti tuut Emst , 

te l : 0578-66 1450 
Mai t reya Inst i tuut A m s t e r d a m , 

te l : 020- 428 0842 
Mai t reya Inst i tuut Groningen, 

te l : 050- 526 8058. 
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H e t v o l g e n d e a r t i k e l is d e e e r s t e he l f t v a n e e n l e z i n g w e I k e d e 
e e r w a a r d e G e s h e S o n a m G y a l t s e n in jun i 1998 in A m s t e r d a m gaf. 
G e s h e S o n a m G y a l t s e n is s e d e r t e i n d 1992 als v a s t e l e r a a r ver ­
b o n d e n a a n h e t M a i t r e y a I n s t i t u u t l o c a t i e E m s t , w a a r hi j t w e e m a a l 
p e r m a a n d e e n c u r s u s w e e k e n d g e e f t ( z i e p r o g r a m m a o v e r z i c h t 
a c h t e r i n d i t M M ) . 

V a n a f n o v e m b e r 1998 g e e f t d e z e v o l l e d i g g e k w a l i f i c e e r d e T i b e t a a n ­
se l e r a a r t w e e m a a l p e r m a a n d e e n l e z i n g o v e r h e t b o e d d h i s m e in 
h e t g e b o u w v a n h e t n i e u w e M a i t r e y a I n s t i t u u t l o c a t i e A m s t e r d a m , 
a a n d e B r o u w e r s g r a c h t 1 5 7 - 1 5 9 e n e e n m a a l p e r m a a n d in 
G r o n i n g e n ( z i e o v e r z i c h t l e z i n g e n in h e t l a n d a c h t e r i n d i t M M ) . 

In termen van de praktijk geeft het 
boeddhisme een aantal adviezen en 
instructies die niet erg afwijken van 
wat in algemene zin, in maatschappe-
lijk opzicht, als goed sociaal gedrag 
word t beschouwd. In de praktijk moe-
ten we erin kunnen slagen anderen 
geen geweld aan te doen. Dat is dus 
een sociale opstelling. In het Mahayana 
boeddhisme word t die sociale opstel­
ling actief. omdat we proberen het 
weizijn van anderen te vergroten. Dus 
niet alleen anderen geen schade toe-
brengen, maar actief proberen hen 
zoveel mogelijk te helpen. Zo zijn er 
verschillende manieren waarop je het 
boeddhisme kunt beoefenen en 
verschillende methoden waarmee je 
aspecten van het boeddhisme in prak­
tijk kunt leren brengen. De hoeveel-
heid alsook de diepgang van de beoe-
fening zijn evenredig aan de eigen 

alle gevallen is het - wanneer wij in 
een menselijke familie geboren wor­
den - heel belangrijk dat we probe­
ren positief te denken en altijd weer 
een positieve motivatie op te wekken. 
Ik weet dat veel mensen een druk 
bestaan hebben in het leven van alle-
dag. Speciaal voor die mensen zijn er 
een paar richtlijnen, een paar be-
scheiden adviezen, die ik vanavond 
met jullie wil delen. 

V i j f p u n t e n v o o r h e t t r a i n e n 
v a n d e g e e s t . 
O p de eerste plaats is de motivatie 
heel belangrijk. O m verschillende 
redenen is na de motivatie geduld 
heel belangrijk; gewoon gedutdig en 
verdraagzaam blijven. Het is belangrijk 
dat we onszelf bescheiden opstellen 
en niet hoogmoedig en trots doen. 
Verder is het zeer belangrijk dat we 

In het iyyijxhc^ana boecLdhisme wordt de sociale 
opstellin^, anderen geen geweld axm te doen, 

dctief, omdjot we jTohcren. het weLjz£/n van anderen 
te vergroten door hen zoveel yno^el^k tc heipen. 

inzet. lemand kan een klein beetje 
boeddhisme doen, maar iemand kan 
ook al zijn of haar gedragingen zoveel 
mogelijk op de leer afstemmen. O f we 
nu een klein beetje boeddhisme willen 
beoefenen of al onze activiteiten wi l ­
len stroomlijnen met de adviezen van 
de Boeddha, of we nu heel erg spiritu­
eel bezig willen zijn of misschien toch 
nog erg werelds blijven van binnen, in 

regelmatig onze eigen geest evalueren, 
door te onderzoeken hoe het met 
onze geest gesteld is.Tot slot moeten 
we geen fouten zoeken in anderen. 
Di t zijn vijf punten van advies die uit 
mijn hart komen. Ik zal vanavond lets 
over deze vijf punten vertellen. 

I ) D e m o t i v a t i e . 
Het eerste punt is de positieve mot i ­

vatie, vooral positief denken en posi­
tief blijven denken.Wanneer we met 
een positieve motivatie aan een 
bepaalde onderneming beginnen, dan 
is het nog helemaal niet gegarandeerd 
dat we het in de praktijk net zo goed 
zullen doen als we in gedachten van 
plan waren. Het is vaak in de prakti jk 
toch weer moeizamer en er zijn hin-
dernissen. Maar wanneer we heel 
positief met lets aanvangen dan 
schept dat een kracht die niet alleen 
in de praktijk zichtbaar zal blijven, 
maar op zichzelf al een berg goed 
karma creeert. O f onze onderneming 
in de praktijk ook helemaal zo wo rd t 
zoals we gedacht of gewenst hadden 
of niet, de positieve gedachte waar­
mee we ergens aan beginnen zal voel-
baar zijn voor anderen. Daardoor zal 
een bepaalde onderneming, wat het 
ook moge zijn, een heilzamer effect 
hebben op die anderen, dan wanneer 
we niet zo uitgesproken positief 
waren gemotiveerd. Nou kan een dui-
delijke positieve motivatie, vooral als 
die zichtbaar is voor andere mensen, 
in eerste instantie ook wat weerstand 
opwekken, zo van "daar heb je die 
weer". Als we die eerste weerstand 
gewoon negeren en volharden in de 
positieve motivatie, in de positieve 
manier waarop we toch steeds weer 
aan de dag en aan de verschillende 
ondernemingen beginnen, dan zal op 
een gegeven moment toch het muntje 
vallen bij de mensen die in het begin 
wat weerstand hadden. Deze mensen 
zullen op een gegeven moment toch 
het positieve effect ervan inzien en 
misschien zelfs wel een beetje wor­
den aangestoken door je enthousias-
me.Als iemand heel negatief denkt en 
altijd alles wat we doen kleineert en 
bekrit iseert en wij volharden in onze 
positieve motivatie, dan winnen we 
het op een gegeven moment van de 
woede van die ander Dan heeft onze 
positieve motivatie een pacificerende, 
rustgevende invloed op die ander. 

2 ) G e d u l d i g e n v e r d r a a g ­
z a a m b l i j v e n . 
W i j kunnen er natuurlijk van het be­
gin af aan al veilig vanuit gaan dat we 
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het nooit iedereen naar de zin kun­
nen maken. Al zijn we nog zo positief 
gemotiveerd, we zullen het niet alle 
Nederlanders naar de zin kunnen 
maken. Zelfs niet alle Amsterdammers 
zullen het met ons eens zijn. Hoe 
goed we ook ons best doen.er zullen 
altijd mensen zijn die we daar niet blij 
mee maken. Als dat echter voor ons 
een reden zou zijn om dan ook maar 
boos te gaan doen, is het hek hele­
maal van de dam. We creeren dan zelf 
geen positief karma meer. Het is dus 

en te volharden in onze positieve 
motivatie. 

3 ) N i e t t r o t s z i j n , m a a r 
b e s c h e i d e n b l i j ven . 
Een addertje onder het gras daarbij is 
wanneer we ons hoogmoedig en trots 
opstellen, zo van "kijk mij eens" of zo 
van " ik ben toch veel beter", want dan 
gaat het positieve effect van onze 
positieve gedachten weer (gedeelte-
lijk) verloren. En dat niet alleen, t rots 
is een verduisterende mentale factor 

O/" oyize cfyuLcmeming in de j>rakt^k nou ketemaaL 
zo wordt als we gedacht of gewenst hadden oj 

ydet, de j^sltieve gedachte waarmee we ergens aan 
zal voeibaar z^n voor anderen. 

ledacht 

beginnen 

de kunst om vanuit een duidelijke 
positieve motivatie de dingen te doen 
die je wi l t of moet doen en je niets 
aan te trekken van een eventuele 
negatieve reactie van anderen. 
Probeer in ieder geval je daar niet 
door uit het veld te laten slaan. 
Wanneer wij die positieve kracht van 
onze gedachten kunnen vasthouden, 
in stand kunnen houden en kunnen 
blijven voelen, dan zal die invloed op 
een goed moment duidelijk worden 
aan andere wat minder positief inge-
stelde mensen die we ontmoeten. 
Vervolgens moeten we ervoor waken 
dat we zelf niet door de negatieve 
gedachten van die ander worden 
meegesleurd en op onze beurt boos 
worden en negatief gaan denken. Dat 
zou jammer zijn omdat het karma 
of het gevolg van negatieve gedachten 
en de daden die daarutt voortvloeien 
later in dit leven en in volgende 
levens t o t rijping komen als pijniijke 
ervaringen. Wanneer we een posi­
tieve motivatie opwekken, positief 
denken en proberen om positief ge-
mutst te blijven, dan is dat lets waar 
een positieve uitstraling op anderen 
vanuit gaat. Dat is zeker de moeite 
van het proberen waard, los van alle 
traditionele religieuze en spirituele 
praktijk. Laten we proberen ver­
draagzaam te blijven, geduldig te zijn 

in die zin dat wanneer wij heel erg 
hoogmoedig of t rots zijn, we door 
onze eigen trots vaak de kwaliteiten 
van de ander niet zien en daarmee op 
deze goede kwaliteiten van de ander 
ook geen beroep kunnen doen. 
Wanneer we op basis van bepaalde 
kwaliteiten of bezit dat we hebben -
of dat we misschien helemaal niet 
eens hebben - een soort opgeblazen 
gevoel of hoogmoed scheppen, sluiten 
we onszelf af van onze eigen realiteit 
en van anderen en zijn dan minder 
capabel om goed te functioneren. Dat 
is jammer voor onszelf en het is jam­
mer voor de ander met wie we te 
maken hebben. Wanneer we trots 
zijn, zien we onze eigen fouten of 
tekortkomingen niet.Trots houdt 
onze aandacht zo bij dat overdreven 
gevoel van eigenwaarde, dat het ons 
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vijf aanwezigen zijn erg trots. Dat 
wo rd t een vergadering van niets, want 
iedereen wil alleen maar zichzelf 
horen spreken en iedereen vindt 
alleen maar zichzelf goed. Men sluit 
zich daarmee af van wat de andere 
deelnemers te zeggen hebben en fei-
telijk horen zij helemaal niet wat de 
andere mensen zeggen. In deze verga­
dering word t dus niets bereikt. Dat 
niet alleen. er word t waarschijniijk 
een heleboel onrust en woede 
gestookt. Stel je voor dat we heel erg 
trots ons idee geponeerd hebben en 
het wo rd t door iemand anders on-
deruit gehaald, dan zijn we door onze 
trots natuurlijk gekrenkt in het feit 
dat ons idee niet wo rd t gesteund en 
we zullen daardoor heel gemakkelijk 
geirriteerd en boos worden. Hebben 
we vijf t rotse mensen in een groep. 
dan word t die groep onwerkbaar. 

Jullie zouden t rots kunnen hebben 
wat op een kennis of een verworven-

J~ret is de kunst om vanuit een duldeli/k. j>ositieve 
motivatie de dingen te doen die Je wilt of moet 

doen en Je niets aan te trekken van een eventuele 
negatieve reactie van anderen. 

hindert onze tekortkomingen onder 
ogen te zien. Dat heeft vervelende 
gevolgen, ook in de eenvoudige 
praktijk van alledag. Stel je voor dat 
een aantal mensen vergaderen en alle 

held van jullie zelf is gebaseerd. 
Betrek het dan ook alsjeblieft op 
jezelf. want dan zie je of kun je je 
voorstellen wat er gebeurt wanneer 
je met de kennis of kwaliteiten die je 



hebt heel erg op je strepen gaat staan 
en vooral als je er dan ook nog een 
soort overdreven hoogmoed aan 
ophangt-Je bent dan vatbaar voor i r r i -
tatie en woede, temeer wanneer je 
op die punten waarin je denkt juist 
goed te zijn word t bekritiseerd. Ik 
claim overigens niet heel goed te zijn 
in de Dharma want ik weet dat de 
Dharma zo groot is als de oceaan en 
dat mijn kennis zo groot is als de 
inhoud van deze beker. 
Maar misschien denk ik 
dan toch dat het beetje 
in die beker al heel wat 
is. Maar jullie begrijpen 
de strekking van dit 
voorbeeld, namelijk dat 
als je heel erg trots bent 
het moeilijk is om je 
eigen tekortkomingen te 
zien. Het is dan moeilijk 
om goed met anderen te 
communiceren, ko r tom 
dan is het moeilijk om in de praktijk 
een goed mens te zijn. 
Daarom zien we ook dat in alle tek-
sten over gedachtetrainingen staat 
"stel jezelf bescheiden op en wees 
niet t rots of hoogmoedig". De 
gedachtentraining in acht verzen 
begint zelfs met de opmerking 
"Wanneer ik met anderen samen ben, 
mag ik mijzelf altijd als de laagste be-
schouwen". Dat is dus precies het 
tegenovergestelde van wanneer we in 
die vergadering van vijf mensen gaan 
zitten met een houding van "kijk hier 
zit ik en ik zal het jullie allemaal wel 
eens even vertel len". Wanneer we die 
trots zo veel mogelijk kunnen voor-
komen, dan stellen we ons evenredig 
meer open voor anderen en dan is 
het succes van een eenvoudige bijeen-
komst zoals een vergadering vele 
malen groter 

4 ) R e g e l m a t i g d e e i g e n g e e s t 
e v a l u e r e n . 
Vervolgens kunnen we regelmatig de 
eigen geest evalueren, door in de 
eigen geest na te gaan wat daarin aan 
de hand is. Een van de dingen waarop 
we onze eigen geest kunnen contro-
leren is in hoeverre we in onze oor-

spronkelijke motivatie zijn geslaagd. En 
in hoeverre is de krit iek die anderen 
op mij hebben terecht. In hoeverre 
zou ik best wel een keer een paar 
punten wat meer aandacht kunnen 
geven. Wanneer we de openheid kun­
nen opbrengen om onze eigen fouten 
of tekortkomingen te accepteren. dan 
kunnen we op basis van die acceptatie 
zeggen "ja maar ik kan het beter, ik 
kan wat aan die fouten doen, ik kan 
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moeilijk om goed met anderen 
te communiceren en om in de 
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ervoor zorgen dat het de volgende 
keer wat beter gaat", Wanneer we 
vervolgens volharden in de techniek 
van onszelf evalueren en goede plan-
nen maken en daarmee verbeteringen 
doorvoeren, dan zullen we ontdekken 
dat het steeds beter gaat met onze 
geest. Het is natuurlijk de bedoeling 
van zo'n evaluatie dat we er onze 
conclusies uit trekken. Het heeft 
natuurlijk weinig zin als we bij een 
dergelijke evaluatie een zwak punt 
van onszelf ontdekken waar we ver­
volgens niets mee doen, we dienen 
onze zwakke punten te corrigeren. 

O o k de instructies voor het regelma­
tig evalueren van de eigen geest vin-
den we in de Lo Djong teksten over 
gedachtentraining. Het mooie van zo'n 
beoefening - het regelmatig evalueren 
van de eigen geest en het daaruit 
conclusies trekken om vervolgens 
stappen te ondernemen voor verbe-
tering, is dat het garandeert dat het 
steeds een stukje beter met je gaat. 
En dat is een fundamenteel andere 
houding dan die van iemand die alleen 
maar fouten zoekt in anderen en zijn 
eigen fouten niet wi l erkennen. Laatst-

genoemde persoon zal zijn eigen 
geest niet ontwikkelen. ledereen die 
geestelijke ontwikkeling wi l , los van 
alle spiritualiteit of religie, kan zich 
geestelijk ontwikkelen door regel­
matig een introspectie uit te voeren. 
Met andere woorden: regelmatig kij-
ken hoe het met de eigen geest gaat 
en met de daaruit getrokken conclu­
sies verbeteringen doorvoeren voor 
de toekomst. Di t is een techniek die 

we in de Dharma kunnen 
gebruiken maar die ook 
overal ter wereld 
gebruikt zou kunnen 
worden. ledereen kan 
zijn of haar eigen geest 
nagaan. ledereen kan kij-
ken wat er in de eigen 
geest gebeurt en kan 
vervolgens zeggen "nee 
dit wil ik niet" en "dat 
wi l ik wel en zo ga ik het 
voortaan doen" en op 

deze manier een transformatie van 
geest bewerkstelligen. Heel eenvoudig 
en heel effectief. 

We spraken al van het accepteren van 
de fouten die je maakt of de tekor t ­
komingen die je in de eigen geest ziet 
bij een introspectie.Veel mensen zijn 
bang voor de dingen die ze tegenko-
men in hun eigen geest. Zij denken 
dat ze slechter zijn dan anderen en 
krijgen een soor t schuldgevoel, waar­
door ze niet meer naar binnen dur-
ven te kijken. Di t is natuurlijk hele­
maal niet de bedoeling. De bedoeling 
is om te accepteren dat alle mensen 
gebrekkig zijn, dus wij ook, en dat we 
als mens de gelegenheid hebben om 
een beter mens te worden. Dat kan 
alleen als we onze tekortkomingen 
onder ogen durven zien en durven 
accepteren en vervolgens tegen ons­
zelf zeggen dat we beter kunnen. W a t 
we perse niet moeten doen is fouten 
die we in onszelf ontdekken als medi­
tatie object nemen en daar constant 
aan blijven denken op manieren als 
"wat ben ik toch slecht". Daardoor 
kunnen we een groot schuldgevoel 
krijgen of in een soort depressie 
raken. 

8 ine 



W e zien soms gebeuren dat mensen 
zich helemaal vastklampen aan 
tekortkoming of aan een foutje dat 
ze ooi t gemaakt hebben en daar 
helemaal de verkeerde kant mee 
opgaan. Dat is natuurlijk niet de 
bedoeling. W e accepteren een bepaal­
de fout die we gemaakt hebben en 
we erkennen deze vervolgens. In het 
boeddhisme hebben we bepaalde 
zuiveringsmeditaties waarmee we de 
fout of tekortkoming kunnen zuiveren 
en besluiten het niet meer te doen. 
Di t kan ook weer los van enige religie 
of spiritualiteit, want ieder mens kan 
denken: "Ik heb een fout gemaakt 
maar ik zal hem nooit meer maken". 
Dat is lets anders dan je helemaal 
blind staren op die ene fout, waar­
door die fout het hele leven gaat 
beheersen. Dat wat betreft onze 
eigen fouten die we zullen tegenko-
men.We accepteren ze.we zijn 
gewoon mensen en helemaal niet per­
fect, we proberen alleen geleidelijk 
aan wat perfecter te worden. 

5 ) G e e n f o u t e n z o e k e n in 
a n d e r e n . 
De fouten in andere mensen zien we 
gemakkelijk en snel. Probeer om aan 
de fouten van anderen niet te veel 
aandacht te schenken, dus om niet te 
veel te letten op de negatieve dingen 
die ze doen maar juist te hameren op 

wat de buren doen. Ze zijn voor tdu­
rend op zoek naar de fouten die 
andere mensen maken om daar ver­
volgens dan weer al hun vrienden en 
kennissen over te bellen:"Zeg heb je 
het al gehoord?" Dat is niet een wes-
terse tekortkoming, dat is een 

als verwerpelijk zien en hier helemaal 
niets goeds meer zien. Deze mensen 
reizen vervolgens af naar Engeland, 
Amerika,Azie of waar dan ook, maar 
waar ze ook komen ze zijn niet geluk-
kig want iedere keer vervallen ze 
weer in dezelfde gewoonte van het 

l&dcT&en kan zich geesteiyk cmtwikkeien docfr 
regelmatig te kjken hoe het m^t de eigen geest 

gaat en door m^t de daaruit getrokken cmclusies 
verbetering door te voeren voor de toekomst. 

gewoontevorming die we zelfs in de 
boeddhistische kloosters tegenkomen, 
waar sommige monniken alleen maar 
op hun buurman letten. Dat levert je 
niets op maar brengt je juist ver van 
huis. Als je op iemand gaat letten, en 
dan maakt het niet eens uit op wie je 
let, zie je natuurlijk fouten. Natuurl i jk 
heeft iedereen tekortkomingen. W e 
zijn gewoon gebrekkige mensen en 
we zijn in dit leven geworpen door 
ons karma. We lopen over van de ver­
storende emoties, we hebben allemaal 
begeerten naar wat dan ook, we heb­
ben allemaal irritaties over van alles 
en nog wat, ko r tom we hebben alle­
maal onze zwakheden. Dus als we op 
iemand letten, zullen we zuike zaken 
natuurlijk vinden. Maar dan? Dan wi l ­
len we met die persoon niets te 

n^e bedoeiing is om te accepteren dat 
aHe m-ensevi gebrekkig zjn, dus wij ook en 
dat we als Tnens kunnen j^roberen een beter 

mens te worden. Cbat kan alleen als we onze 
tekortkomingen cmder ogen durven zien 

en vervolgens tegen onszelf zeggen 
dat we het beter kunnen. 

de positieve dingen die ze ongetwij-
feld ook doen. Mensen letten soms 
op de tekortkomingen van anderen 
omdat ze teveel t i jd hebben of omdat 
ze zich vervelen of omdat het op een 
gegeven moment een soort gewoonte 
is geworden. Er zijn mensen die vanaf 
's morgens als ze opstaan t o t ' s 
avonds als ze naar bed gaan letten op 

maken hebben, dus dan gaan we op 
iemand anders letten en dan zien we 
weer fouten. Op een gegeven mo­
ment vinden we nergens op deze pla-
neet nog een rustig plekje of iemand 
die we de moeite waard vinden. Ze 
zijn er geweest en waarschijniijk zijn 
ze er nog wel, mensen die op een 
gegeven moment alle Nederlanders 

zien van fouten in anderen. W e heb­
ben onder zulke mensen extreme 
gevallen gezien die zo'n gewoontevor­
ming hebben opgebouwd in het zien 
van fouten in anderen, dat ze de hele 
wereld als bedreigend zijn gaan zien. 
Zelfs zo sterk dat ze mensen met wie 
ze in contact komen als een persoon-
lijke bedreiging zien, alsof die kwaad 
van hun zouden willen, terwij l het in 
feite alleen maar een kwestie is van 
kwaad zien in een anden Het levert 
dus niets op om fouten in anderen te 
zien. 

In emotionele relaties is onze 
waarneming heel sterk gekleurd door 
onze eigen emoties. lemand waarop 
we verliefd zijn bijvoorbeeld kan in 
onze ogen geen fout maken, ongeacht 
wat hij of zij ook doet. lemand waar 
we echter een hekel aan hebben, 
hoeft bij wijze van spreken maar te 
lopen en we irr i teren ons.AI deze 
redeneringen dienen er eigenlijk toe 
om onszelf ervan te overtuigen dat 
onze waarneming sowieso niet zo 
betrouwbaar is, of we nu tekor tko­
mingen of kwaliteiten zien in anderen. 
Het is dus nog maar de vraag of dat 
objectief gezien allemaal wel klopt. Als 
we daarbij dan ook nog in aanmerking 
nemen dat het zien van fouten in 
anderen helemaal niets opievert en 
eigenlijk tegengesteld is aan wat we 
nastreven, namelijk door geestelijke 
ontwikkeling gelukkiger worden, dan 
is de rekensom al gauw gemaakt met 
als conclusie dat we beter op onze 
eigen fouten kunnen letten. Als we 



daarentegen in een bepaalde werksi-
tuatie een probleem tegenkomen wat 
besproken moet worden, dan zijn we 
zo reeel om erover te praten. 
Vaak zien we in eerste instantie een 
aantal kwaliteiten in mensen die we 
net leren kennen en blijken ze later 
tegen te vallen. V^il zo'n relatie, of het 
nu op je werk is of in de prive sfeer, 
werkbaar blijven, dan moeten we 
geduldig zijn. Daarom heb ik gezegd 
dat geduld of verdraagzaamheid zo 
belangrijk is. W e moeten de fouten 
die anderen nou eenmaal hebben 
leren verdragen. Dat wil niet zeggen 
dat we alles maar over onze kant 
moeten laten gaan of dat we alles 
maar goed moeten vinden, maar dat 
wi l wel zeggen dat we accepteren dat 
die anderen ook niet perfect zijn, net 
zoals wijzelf. Dat wil ook zeggen dat 
we niet boos worden wanneer die 
ander een fout maakt, maar eerst rus­
tig onderzoeken waaraan dat ligt. 
Vervolgens zoeken we de fout eerst 
bij onszelf. We kijken eerst of wij niet 
lets verkeerd hebben gedaan.Als we 

In emotUMele relaties is 
OYizc waarneming keel 

erg gekLeiird door (Mze 
eigen emoties. 

dan zien dat het echt niet aan ons lag 
maar dat toch echt die ander een 
fout heeft gemaakt, dan is er nog 
steeds geen reden om boos te wor­
den.We kunnen daar op een positieve 
manier mee omgaan door te denken 
"Ach wat jammer, nou heeft die per­
soon toch weer een fout gemaakt, dat 
is toch best wel erg voor hem, dat 
doet hij eigenlijk ook liever niet." 

Door zo positief te denken kunnen 
we in het conflict met de ander, waar­
in iemand een fout heeft gemaakt, 
boven de situatie blijven staan. We 
worden er niet door meegesleurd of 
er emotioneel van ons stuk door 
gebracht en omdat we boven de situ­
atie blijven staan, houden we ook 

overzicht. Daarmee is de kans veel 
groter dat we een ander op een 
vriendelijke manier advies kunnen 
geven zodat de fout kan worden her-
steld en in de toekomst misschien 
niet meer gemaakt hoeft te worden. 
Dat is heel belangrijk.Als je met een 

Dat noemen we in het boeddhisme 
vaardige methoden.Vaardige metho­
den zijn methoden die de boeddha's 
en de bodhisattva's gebruiken om 
minder verlichte wezens, verduisterde 
figuren zoals wijzelf, te helpen de 
goede keuzes te maken. Eigenlijk 

probeer om. aan dc Jouten van anderen niet te 
veel aandacht te schenken, dus om niet te veel 
te letten op de negatieve dingen die ze doen, 
maar Juist te hameren op de jositieve dingen 

die ze (Mgetwijfeld ook doen. 

positieve motivatie en een positieve 
gedachte zonder je koelte te verlie-
zen heel rustig en bedaard een ander 
kunt helpen om een fout of een pro­
bleem op te lossen, dan zal die ander 
dat op een gegeven moment echt 
waarderen. Dan is niet alleen een 
conflictsituatie opgelost maar dan is 
er ook een hele vruchtbare voedings-
bodem ontstaan voor het aanpakken 
van nieuwe projecten of voor een 
verdere samenwerking of voor wat 
dan ook. In de keuze of we al dan niet 
moeten proberen iemand anders te 
helpen met advies geldt natuurlijk 
heel sterk de norm van de groep. Het 
heeft geen zin om te vechten tegen 
de bierkaai. Het heeft geen zin om 
ijzer met handen te willen breken. 
Stel dat iemand deel uitmaakt van een 
groep van tien en onder die tien men-
sen zijn er negen die leven van dief-
stal. Een van hen steelt nooit, die 
vindt steien maar niets, dan heeft het 
natuurlijk voor die ene persoon geen 
zin om die andere negen te overtui­
gen van het feit dat steien slecht is. 
Een tegen negen die wel willen steien 
is een ongelijke stri jd.Als er echter 
nog meer zijn die tegen steien zijn of 
wanneer er een soort twijfel in de 
groep kan ontstaan, dan kun je 
natuurlijk proberen of je niet wat 
gewicht in de schaal kunt leggen en 
de balans naar de goede kant kunt 
doen doorslaan. Maar zelfs dan alleen 
op een verdraagzame en vriendelijke 
manier zonder je geduld te verliezen. 

moet iedereen die anderen wil helpen 
trainen in vaardige methoden, want 
het is vaak niet zozeer wat je doet, 
maar hoe je het doet. Het is ook niet 
zozeer wat je zegt maar hoe je het 
zegt. Er is een bepaalde vaardigheid, 
een bepaalde aanpak, nodig om lets 
gedaan te krijgen.Als je anderen wi l t 
helpen dan is de manier van aanpak­
ken van wezenlijk belang. 

Met een positieve motivatie als uit-
gangspunt kun je proberen om je 
doelstellingen waar te maken, je werk 
gedaan te krijgen, je projecten door 
te voeren en dat alles zonder irr i ta­
ties. zonder je aan anderen te storen, 
zonder je geduld te verliezen en zon­
der trots te worden.Als je daarbij 
bereid bent om aan je eigen tekor t ­
komingen te werken, en dus niet de 
tekortkomingen van anderen zoekt, 
dan heb je een prachtig pakket van 
geestelijke training dat je in eIke situ­
atie in het alledaagse leven in de prak­
ti jk kunt brengen, vooral op de werk-
vloer of op kantoor of als je voor de 
klas staat of waar dan ook. Di t zou 
een training kunnen zijn voor de rest 
van je leven. 
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