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Voor woo rd 
D e fantaslische lessen van onze vaste leraar, de eerv^aarde 
G e s h e Sonam Gyal tsen. trekken nog niet de grote aantallen 
mensen waarop w e hadden gehoopt. Misschien beseffen de 
meeste mensen nog niet dat de fortuinl i jke situatie die w e 
momentee l in Nede r l and genieten afhankelijk is van een 
groot aantal factoren en daarom elk momen t kan verande­
ren in een minder fortuinl i jke situatie. D o o r een hang naar 
luiheid stellen w e onze goede voornemens nog al te vaak 
u i t .Andere dingen vinden w e te moei l i jk o m zelfs maar aan 
te beginnen. Z o doen we noch de gemakkel l jke, noch de 
moei l i jke dingen. H o e w e l het wekel i jkse sport-uurt je we l in 
onze agenda staat, ontbreken daarin vaak nog de afspraken 
voor het trainen van onze geest.Toch gaat de geest doo r 
naar een volgend leven. Geestel i jke training loont zowel op 
korte als op langere termijn. Bovendien is er aan geestelijke 
training geen grens. DeT ibe taans boeddhistische kennis 

over de geest, sterven en 
reincarnatie is voo r iedere ^ 
moderne mens nuttig en 
verr i jkend. H e t verhoogt de k w a ­
liteit van ons leven veel meer, dan een ~ " 
loonsverhoging van een paar procent kan doen.Toch staat 
training voor geestelijke ontwikkel ing nog in geen enkele 
C A O . U moet het dus zelf doen. He t is U w beslissing. He t 
is U w leven. He t gaat o m U w geluk. Komt U o o k eens U w 
licht opsteken? 

D o o r Hans van den Bogaert. 
eindredacteur. 
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Lama Zopa Rinpochee en Geshe Sonam Gyaltsen tijdens de opening van het Maitre;̂ a Instituut Amscerdam. 

E e n l e z i n g d o o r d e e e r w a a r d e G e s h e S o n a n n G y a l t s e n o p d e o p e n 

d a g v a n h e t M a i t r e y a I n s t i t u u t A m s t e r d a m o p 15 - 11 - 1998. 

Het boeddhisme komt zoals u weet 
van de historische Boeddha Sakya-
moenie en is meer dan 2500 jaar oud. 
Ongeveer 560 voor Chr istus we rd de 
historische Boeddha als Prins Sid-
dharta in een koninkl i jke familie in 
een klein koninkri jk je in N o o r d - l n d i a 
geboren. Als Indiase prins had hij een 
zeer comfortabel en rijk leven. M a a r 
ondanks de v>/elvaart en het comfort 
dat een prins in die tijd in India kon 
ervaren, was hij niet tevreden met 
zijn bestaan.Toen hij in de were ld o m 
het paleis heen geconfronteerd we rd 
met ziekte, oude rdom en dood , 
besloot hij zijn koninkl i jke outfit aan 
de kapstok te hangen en te zoeken 
naar de diepere zin van het leven. Da t 
was zeer tegen de wens van zijn 

vader en moeder in. Met name de 
vader van Prins Siddharta had zijn 
hoop gesteld op een t roonopvolger 
en Siddharta was de enige zoon. 
Daa rom deed de koning er o o k alles 
aan o m het lijden uit de buurt van de 
prins te houden en het koninkl i jke 
leven als een rooskleur ig geheel voo r 
te schi lderen. 

N ie t alleen we rd Prins Siddharta 
geconfronteerd met het lijden d o o r 
ouderdom, ziekte en dood , hij zag 
ook een Indiase yogi, iemand die het 
wereldse leven vaarwel had gezegd 
om naar spirituele waarden te 
zoeken. Da t inspireerde de prins 
ertoe hetzelfde te doen. Er zijn 
verschil lende verhalen over de 

onthechting van Prins Siddharta. Een 
verhaal is dat de emanatie van een 
van de H indoe-goden verscheen als 
een zwervende dakloze monn ik en de 
Boeddha inspireerde het spirituele 
pad op te gaan. Een andere versie van 
het verhaal is dat er een Hindoe-yogi 
langsliep waardoo r de Boeddha werd 
geinspireerd het spirituele pad te vol­
gen. D i t is een interessant gegeven. 
Binnen het boeddhisme als geheel 
onderscheiden w e het Hinayana, het 
bescheiden voertuig en het Mahayana, 
het grote voertuig. Zelfs de levens-
loop van de historische Boeddha 
word t in deze twee stromingen ver-
schil lend beschreven. In het Mahayana 
is er veel meer magie en zijn er ver­
halen over de H indoe-goden. En in 
het Hinayana is de levensloop van de 
Boeddha veel meer een historisch 
feitelijk verhaal. He t is nuttig dit te 
weten omdat er in de boeddhistische 
were ld een aantal landen is waa r het 



Hinayana boeddhisme wo rd t gevolgd, 
waaronder Sri Lanka.Thai land en 
B i rma en een aantal landen waar het 
Mahayana boeddhisme wo rd t gevolgd 
zoals Tibet, het oude Ch ina,Ta iwan, 
Vietnam en Japan. 

het boeddhaschap, de staat van ver-
lichting en het hoogst mogeli jke 
niveau van geestelijke evolutie, bereikt 
met de motivatie het welzi jn van alle 
verschi l lende soorten wezens te 
vergroten. N a het bereiken van de 

Cbe. ^oeAAka. heeft veA methoden en techniek.en 
dvuLcTwczen die ei^enltjk allemaal gcricht zijn 
op het jsocificeren van verstorende J'octoren in 
de geest, waardoor innerii/ke vrede ontstcuxt. 

D e termen Hinayana en Mahayana zijn 
nooit doo r de Boeddha zelf gebruikt. 
D e Boeddha gaf onderr icht dat was 
afgestemd op verschi l lende soorten 
volgelingen met een verschil lende ca-
paciteit, aanleg en intelligentieniveau 
en met een verschi l lende maatschap-
pelijke betrokkenheid. Pas later zijn 
groepen onderr icht van de Boeddha 
ingedeeld onder de noemer Hinayana 
en Mahayana. Ik zai proberen het 
belangrljke verschil tussen Hinayana 
en Mahayana aan de hand van een 
poli t iek bi jvoorbeeld, dat we 
misschien gemakkel i jker herkennen, 
duidel i jk te maken. Stel dat er in 
Neder land mensen zijn die ztch sterk 
maken voor het welvaartsniveau en 
het geluksniveau van de mensen in 
Neder land en zich weinig bekomme-
ren o m de Internationale polit iek en 
het welvaartsniveau van mensen in 
andere landen. D i t zou je voorzichtig 
kunnen vergelijken met de Hinayana 
motivatie, een bescheiden motivatie 
als een denken op k le inere schaal. In 
dit voorbeeld zou de Mahayana moti­
vatie het werken en denken aan het 
welvaartsniveau en geluk van alle 
mensen in alle landen van de hele 
were ld zijn. 

He t een is niet noodzakel i jk beter 
dan het andere, althans niet in het 
boeddhisme. Er zijn mensen die zich 
op kleinere schaal kunnen inspannen 
en e r zijn mensen die veel meer kun­
nen. H o e dan ook , die historische 
Boeddha als prins Siddharta heeft zijn 
ouderl i jke comfortabele paleis ver la-
ten, is in meditatie gegaan en heeft 

verl ichting heeft hij 45 jarenlang de 
boeddhistische leer onderwezen. 
O m d a t de Boeddha dus 45 jaar lang 
het boeddhisme heeft onderwezen 
aan een sterk ui teenlopend publiek, 
heeft hij veel methoden en technieken 
onderwezen, die eigenlijk allemaal ge-
richt zijn op het pacificeren van ver­
storende factoren in de geest, waar­
doo r innerl i jke vrede ontstaat. D e 
veelheid aan leringen die doo r de his­
torische Boeddha zijn gegeven kennen 
w e tegenwoordig als de verschi l lende 

gericht onze eigen geest te bedwin-
gen, onze eigen geest te pacificeren 
en daardoor gelukkiger te w o r d e n . 

H e e l bi jzonder is dat al die leringen 
van de Boeddha bijdragen aan het 
geluk van alle wezens en o o k bedoeld 
zijn voor het geluk van alle wezens. 
Boeddha was er immers niet op uit 
zelf gelukkig te wo rden maar heeft 
zijn hele spirituele carr iere, vanaf het 
moment dat hij het ouder l i jke paleis 
verliet, gebaseerd op de wens ieder­
een gelukkig te wi l len maken.Van het 
begin af aan was de zoektocht van 
Boeddha erop gericht alle wezens. alle 
mensen, alle d ieren enzovoort , geluk­
kig te maken. O m d a t de motivatie van 
de Boeddha zo universeel is, is zijn 
methode o o k universeel toepasbaar. 
Z i jn geneeskunst en zijn filosofie zijn 
effectief voo r alle verschi l lende w e ­
zens. Je hoeft geen boeddhist te zijn, 
je hoeft geen Tibetaan te zijn o m baat 
te vinden bij de boeddhistische 
geneesmethode en bij de boeddhist i ­
sche filosofie. 

j-iet is belcmgryk in te zien dat andcren 
net zo zijn als vvy. J-fet is Jidst het bewustjz^n 

van de situatie van de ander dat de basis 
ethiek vormt van het boeddhisme en ervoar zorat 

dat het boeddhisme zo vermaard is geworden 
voor zyn j>rakt^k van geweldioosheid. 

CDe basis ethiek van geweLdloosheid is hct 
streven naar jersomiyk geluk zcfnder daarb^ 

de ander geweld aan te doen. COit noeynen 
we in het Christendom naastenLiefde. 

Soetra's en Tantra's, de teksten waar in 
de leringen staan opgetekend. Daarb i j 
heeft de Boeddha bovendien informa-
tie verschaft over medici jnen en 
geneeskunst die de basis vo rmen van 
de huidige Tibetaanse geneeskunde. 
Maar los daarvan zijn er verschi l lende 
filosofische leerstell ingen 
gecategoriseerd in de vier filosofische 
scholen van het boeddhisme. D e 
verschi l lende invalshoeken van de 
vier grote filosofische stromingen 
binnen het boeddhisme zijn e rop 

Ik denk dat het een uniek aspect is 
van de boeddhistische leer, dat ze 
helemaal is onderwezen o m verschi l ­
lende soorten wezens te helpen. 
D a a r o m sluiten de adviezen van de 
Boeddha, de instructies, de leerstel l in­
gen, de handleidingen voor positief 
denken en voor mediteren o o k naad-
loos aan bij de behoeften van de ver­
schil lende mensen. D e leer van de 
Boeddha voorziet in de behoeften van 
verschi l lende personen. D e Boeddha 
had niet de behoefte "ik weet lets dus 

ine 



ik moest zo nodig iets kwijt", nee de 
Boeddha gaf zijn adviezen altijd in ant-
v /oord op vragen, in antv/oord op 
behoeften van noodl i jdende wezens. 

N u zijn er in het boeddhisme, omdat 
het steeds gegeven we rd in antwoord 
op behoeften van verschi l lende perso­
nen, heel veel verschi l lende methoden 
en technieken, heel veel ideeen o o k 
die doo r de Boeddha zijn geformu-
leerd als een hulpmiddel o m gelukki ­
ger te wo rden . Er zijn maar liefst 
84000 verschi l lende leerstell ingen. 
Da t maakt het boeddhisme complex, 
omdat het heel omvangri jk is.Aan de 
andere kant is er een e n o r m e vri jheid 
o m binnen die 84000 leerstell ingen te 
kiezen wat voo r ons persoonl i jk aan-
trekkeli jk en effectief is. Als ik mijzelf 
als voorbeeld mag geven, ik ben toen 
ik 6 jaar was monn i k geworden en 
heb als monn ik altijd heel intensief de 
boedistische leer bestudeerd en 
beoefend. Daarbi j heb ik steeds w e e r 
opn ieuw ontdekt dat er alle vri jheid is 
zelf keuzes te maken. Er word t nooi t 
iets van boven af opgelegd. 

W a n n e e r we de belangrljke boeddhis­
tische principes van karma, oorzaken 
en gevolgen onderzoeken, dan zien 
w e daarin een bepaalde wetmatigheid 
die ons doet denken aan de wetboe-
ken van strafrecht en dergeli jke, maar 
dat is een verkeerde waarneming. D e 
wet van oorzaak en gevolg is de be-
schrijving van een natuurwet. Als we 
het 6en doen, dan gebeurt daardoor 
het andere. D e leer van het karma is 
dan o o k niet doo r de Boeddha be-
dacht, hij heeft ons enkel gewezen op 
de aanwezigheid van oorzakel i jkheid 
in ons eigen leven. H i j heeft duidel i jk 
gemaakt dat w e d o o r de oorzakel i jk­
heid te bestuderen en d o o r er vat op 
te krijgen, de scheppers zijn van ons 
eigen geluk en ons eigen l i jden. D o o r 
met deze kennis verstandig o m te 
gaan, verhogen w e de kwaliteit van 
ons eigen leven. 

Tot op de dag van vandaag is de grote 
kracht van het boeddhisme het 
uitgangspunt dat alle wezens, alle 

mensen, alle dieren enzovoor t in 
beweging zijn met maar een doel : 
gelukkig te wo rden en problemen te 
voorkomen. D i e universele behoefte 
gelukkig te wo rden en niet meer te 
hoeven te li jden is een wens die alle 
wezens met elkaar delen.Toch zijn er 
maar weinige mensen en dieren die 
er in slagen echt gelukkig te worden . 
D a a r o m komt het boeddhisme heel 
goed van pas. He t leert ons hoe w e 
specifieke oorzaken kunnen creeren 
o m gelukkig te wo rden en hoe w e de 

boeddhisme zo vermaard is geworden 
voor zijn prakti jk van geweld loosheid. 
D e basis-ethiek van geweldloosheid is 
het streven naar persoonl i jk geluk 
zonder daarbij de ander geweld aan 
te doen. D i t noemen we in het C h r i s ­
tendom naastenliefde: een gevoel van 
liefde en mededogen voor de mede-
mens op basis waarvan de beoefening 
van vrijgevigheid tot stand komt. 
Ik ben dan o o k blij te kunnen consta-
teren dat vanuit de Chr istel i jke invals-
hoek veel gedaan wo rd t voo r de 

J-f^ct bcscf dat alles wat hestaat het 
gevolg is van oorzaken en oynstan-

dtghcdcn en hct hcsef dat de gcvdgen. 
overeenkoynen met de oorzaken, Lecrt 

ons dat we zelf verantwoordet^k z^n 
voor hetgeen we ervaren. 

oorzaken die problemen creeren kun­
nen vermi jden. Een probleem daarbij 
is dat alle wezens, die net als wi j al le­
maal gelukkig wi l len zijn, allemaal 
egoistisch zijn. He t is heel normaal en 
heel natuurl i jk o m egoistisch te zijn, 
maar daarmee ontstaat het gevaar dat 
w e in het streven naar ons geluk de 
anderen te kort doen. D a a r o m wijst 
het boeddhisme erop dat wi j in ons 
streven naar ons geluk er juist voo r 
moeten waken dat we anderen geen 
geweld aan doen. D o e n we dat we l , 
dan zullen we uiteindeli jk ongelukki-
ger wo rden . 

D e Boeddha heeft een vrij eenvoudi­
ge opiossing voor dit d i lemma en 
zegt:Alle wezens wi l len gelukkig zijn 
en alle wezens zijn in feite egoistisch. 
He t is belangrijk in te zien dat ande­
ren net zo zijn als w i j . Als we vervol-
gens bedenken dat anderen ook geen 
problemen wi l len net als w i j , dan 
kunnen wi j er voor zorgen dat w e in 
ons streven naar ons persoonl i jke 
geluk de ander geen geweld aan doen 
en begrip ontwikkelen voor de situ­
atie van de ander. He t is juist het be-
wustzijn van de situatie van de ander 
dat de basis ethiek vormt van het 
boeddhisme en e rvoor zorgt dat het 

medemens. D i e naastenliefde is het 
gevolg van mededogen en liefde voor 
de medemens, waarbi j w e niet alleen 
proberen gelukkig te wo rden zonder 
de ander geweld aan te doen, maar 
daarbij ook nog eens proberen de 
ander actief te helpen. Deze hulpvaar-
digheid zien w e in het boeddhisme 
uitgewerkt in de meditaties op liefde 
en mededogen. D e prakti jk dient 
gebaseerd te zijn op liefde en mede­
dogen die we als geestelijke waarden 
in onze eigen geest tot ontwikkel ing 
brengen. Ik zai vandaag niet verder 
ingaan op de methoden o m liefde en 
mededogen in de eigen geest tot ont­
wikkel ing te brengen. Ui te indel i jk ben 
ik alleen maar gevraagd o m een korte 
introductie te geven en niet o m feite-
lijke meditatie technieken te onder -
wi jzen. 

Naast de prakti jk waarbi j het boed­
dhisme zich sterk maakt voo r liefde 
en mededogen en een basis-ethiek 
van geweld loosheid houdt de theor ie 
zich bezig met het onder l ing afhanke­
lijk ontstaan van alle verschi jnselen. 

Met de wens dat anderen niet l i jden. 
dus met mededogen voor anderen, 
streven we ernaar geweld loos te zijn 
en in de breedste zin van het w o o r d 

ne 



anderen geen geweld aan te doen. 
O o k niet doo r onze mening op te 
dringen of iets dergel i jks .We probe­
ren altijd geweldloos te zijn en op 
basis van liefde de ander gelukkig te 
maken waar we kunnen. Ik denk zelf 
dat het een mooie prakti jk is van het 
boeddhisme, vanuit mededogen -
de wens dat een ander niet hoeft 
te li jden - geweldloos te zijn en 
vanuit liefde - de wens dat een 
ander gelukkig is - te helpen daar 
waar w e kunnen. 

Als we vervolgens die boeddhistische 
prakti jk met het aspect van wi jsheid 
combineren vanuit het idee van 
onder l ing afhankelijk ontstaan, doo r te 
beseffen dat alle verschil lende ver­
schijnselen niet op eigen kracht 
bestaan maar altijd bestaan in onder ­
ling afhankelijke relaties met oorzaken 
en omstandigheden, dan begrijpen we 
o o k steeds beter hoe de were ld 
waar in wi j leven in elkaar steekt. He t 
is juist eigenlijk we l heel erg prettig 
dat alles wat bestaat afhankeli jk is van 
oorzaken en omstandig­
heden. Immers ook ons 
geluk is afhankelijk van 
oorzaken en omstandig­
heden. O o k onze proble­
men komen niet uit de 
lucht vallen maar hebben 
specifieke oorzaken en 
omstandigheden. 
Naarmate we daarvan 
meer begri jpen, des te 
beter we in staat zullen 
zijn de oorzaken voor 
geluk te creeren en oo r ­
zaken voor problemen te 
voorkomen. 

O o r z a k e n voor geluk zijn 
heilzame activiteiten, de dingen die we 
doen, zeggen en denken, die goed zijn 
voor onszelf en voor anderen. 
Schadelijke activiteiten veroorzaken 
problemen. 

He t besef dat alles wat bestaat het 
gevolg is van oorzaken en omstandig­
heden en het besef dat de gevolgen 
overeenkomen met de oorzaken, 
leert ons dat we zelf verantwoordel i jk 
zijn voo r hetgeen we ervaren. 

D i t is dan de manier waarop de wet 
van oorzaken en gevolg zijn plaats 
krijgt in onder l ing afhankelijk ont­
staan, de theoretische of filosofische 
kant van het boeddhisme, terwij i w e 
in de prakti jk leren hoe liefde en 
mededogen leiden tot een houding 
van geweld loosheid en bereidheid 
anderen te helpen. O p basis van deze 
tweedel ing in theor ie en praktijk zijn 
er talrijke boeddhistische beoefenin­
gen die allemaal bedoeld zijn voor het 
onder controle krijgen van onze eigen 
geest en waardoo r we de kwaliteit 
van ons leven verbeteren. 

Als w e eenmaal vat hebben op onze 
eigen geest en op de kwaliteit van ons 
leven, zijn er in het Tibetaanse boed­
dhisme de tantrische methoden, 
waa rmee w e de ontwikkel ing versnel-
len. Oorsp ronke l i j k zijn de tantrische 
methoden van het boeddhisme 
geheim omdat ze in handen van ver­
keerde beoefenaars niets positiefs 
opleveren en alleen maar problemen 
veroorzaken. D e tantrische methoden 

CBc tantrische methoden in het boeddhisme 
kunnen effectief zfjyi voor mensen die 

hungeest at vdled.ig onder controle hebben. 
Jot we onze geest zovcr onder controle 

hebben, biedt het boeddhisme methoden om 
de altmistischemotivatie op te wekken, 
om steeds meer wezens in liefde en 

mededogen te betrekken, de jwiste 
z£enswyze te ontwikkelen en een krachtig 

verlangen naar bevrijding van de 

J' ebrekkige vorm en van bestaan. 

zijn oorspronkel i jk alleen maar 
bedoeld voor mensen die hun geest al 
helemaal onder controle hebben. D i t 
cr i ter ium was in de boeddhistische 
were ld zo ver doorgevoerd en de 
tantra's werden zozeer geheim 
gehouden, dat er nu nog steeds hele 
bevolkingsgroepen in de boeddhisti­
sche were ld zijn, die niet geloven dat 
de tantra's ooi t d o o r de Boeddha zijn 
onderwezen. Da t geeft aan hoe 

geheim ze wa ren . H o e w e i die geheim-
houding is doo rb roken , ben ik daar 
zelf niet blij mee. Er zijn mensen in de 
Westerse W e r e l d , in Europa en 
Amer i ka die een verkeerd idee over 
de boeddhist ische tantra's hebben 
ontwikkeld en orgieen met seksuele 
uitspattingen en verschi l lende drugs 
en alcohol houden onder het m o m 
van tantra. Da t heeft niets met tantra 
te maken.A ls mensen een orgie wi l len 
houden , dan moeten ze dat zelf 
weten, maar dat hoeven ze geen tan­
tra te noemen.Toch heet een van de 
bekendste seksclubs in Amsterdam 
Y a b Y u m , nietwaar? Dat komt dan mis­
schien omdat in de meditaties van de 
hoogste klasse van tantra, de hoogste 
yoga tantra, medi ta t ie -boeddhas w o r ­
den afgebeeld die in een seksuele 
omhelz ing met hun vrouwel i jke wi js-
heidspartner zijn. Ik kan in dat ver-
band een verhaal vertel len uit de tijd 
vanT i l opa en Naropa .T i l opa was een 
grote Yogi en N a r o p a was een zeer 
gerespecteerde abt van een van de 
grootste boeddhistische kloosters van 

die tijd. N a r o p a kwam bij 
T i lopa in de leer en ver-
zocht o m tantrisch 
onderr ich t waarop T i lopa 
antwoordde: " N e e , ga 
nou eerst nog maar een 
tijdje op mededogen en 
liefde mediteren." In die 
tijd luisterden de leer l in-
gen nog heel goed naar 
de leraar, dus na een 
paar jaar op mededogen 
en liefde te hebben 
gemediteerd, kwam 
N a r o p a terug bij zijn 
meester T i lopa en vroeg: 
"Kan ik met tantrisch 

onderr icht beginnen, want ik w i l o o k 
wel die tantra doen waarbi j je de sub-
tiele energieen absorbeert met 
behulp van een fysieke partner". Toen 
nam T i lopa, de grote Yogi, Na ropa 
mee naar het bos. M idden in dat bos 
was een f ru i tboom overladen met 
vruchten en T i lopa zei: "Als je echt je 
geest beheerst, dan ben je klaar voo r 
tantra, anders niet." T i lopa keek naar 
de vruchten in de b o o m , sloeg z'n 



ogen naar de aarde en tegelijkertijd, 
terwij i hij dat deed, vielen alle v ruch­
ten van de boom op de grond.T i lopa 
zei toen tegen Naropa : "a ls jij echt je 
geest onder controle hebt, kijk dan 
omhoog en hang op die manier alle 
vruchten weer terug in de b o o m . Dat 
lukte hem niet, tot T i lopa omhoog 
keek en ja, al die vruchten hingen 
weer op de plaats in de boom.T i lopa 
keek weer naar beneden en alle 
vruchten vielen w e e r op de grond. 
Na ropa mocht het nog een keer pro­
beren, maar hoe hij het o o k probeer-
de, er ging geen appeltje terug naar 
de b o o m . W a a r o p T i lopa andwoordde : 
"Als leraar moet ik je toch teleurstel-
len want je bent er nog niet klaar 
v o o r G a maar w e e r terug o m te 
mediteren." 

D i t verhaal vertel ik natuurl i jk niet 
voo r niets. D i t geeft aan dat de 
Tantrische methoden in het boeddhis­
me effectief kunnen zijn voo r mensen 
die hun geest al volledig onder con­
trole hebben. Z o z e e r zelfs dat ze dit 
soor t magische dingen kunnen laten 
gebeuren.Tot we onze geest zover 
onder controle hebben biedt het 
boeddhisme methoden o m 
l .de altruistische motivatie op te 

wekken , o m steeds meer wezens in 
liefde en mededogen te betrekken, 

2.de juiste ziens wijze te ontwikkelen: 
dat niets op eigen kracht bestaat en 

3. een krachtig verlangen naar bevri j­
ding van de gebrekkige vo rmen van 
bestaan. 

Al leen op basis van deze "dr ie hoofd-
zaken van het pad" en het volledig 
beheersen van de eigen geest, heeft 
het beoefenen van de hoogste yoga 
tantra, waar in overigens pas in het 
allerlaatste moment van de allerlaat-
ste fase gebruik word t gemaakt van 
een fysieke partner, zin. En anders, als 
iemand behoefte heeft aan seksuele 
uitspattingen dan moet hij dat natuur­
lijk zelf weten, maar dat is niet een 
grote verworvenheid , want zelfs de 
dieren doen aan seks. Een gewaar-
schuwd mens telt voor twee. D e tan­
trische methoden zijn zeer effectief 
als je er klaar voo r bent, anders niet. 

Cbharma bctckent hct vasthaidcn van Je geest 
op zdn manier, dat Je er niet cmgelukkiger 

m^xxvr gelukkiger van wordt. Cbc Cbhanna 
beschermt ons tegen het IJden. 

CDhoTTKa is daarom <MZC bescheryner. 

H i e r w i l ik het dan bij laten voor van-
middag. He t is o o k alleen de bedoe-
ling geweest even iets van he tT ibe ­
taans boeddhisme te laten zien doo r 
jullie even een kijkje in de keuken te 
gunnen. D e gerechten zul len, zoals het 
programma aangeeft, later wo rden 
geserveerd. Ik vind het heel prettig te 
zien dat de zaal vanmiddag goed vol 
zit en zoals ik al gezegd heb, de boed­
dhistische gerechten zullen op speci­
fieke tijden wo rden geserveerd zoals 
aangekondigd in het programma over­
zicht. Als u iets wi l t leren van het 
boeddhisme, dan bent u we lkom hier 
uw licht op te steken. U kunt vragen 
naar hetgeen u wi l t en u hoeft niet 
bang te zijn dat u met iets anders 
word t opgezadeld. In alle gevallen is 
het advies en de instructie die hier 
gegeven word t geheel vri jbl i jvend. He t 
is mijn eigen overtuiging dat het 
boeddhisme veel te bieden heeft aan 
de westerse mens die al een behoor -
lijk materieel niveau van welvaart 
heeft bereikt. Eigenlijk hoeven de 
mensen hier alleen nog maar iets aan 
hun gedachten te veranderen o m echt 
langdurig gelukkig te wo rden . 
Pas nadat u eenmaal zelf heeft erva­
ren dat bepaalde methoden voor 
uzelf effectief zijn, dat u daar een 
stukje gelukkiger d o o r wordt , want 
daar gaat het o m , dan is op dat 
moment de tijd gekomen o m de 
buren te waarschuwen, want die w i l ­
len misschien o o k een stukje gelukki­
ger wo rden . D a n ben ik er in ieder 
geval van overtuigd dat het effectief 
zai z i jn .Want de D h a r m a zoals dat 
heet, de Boeddhistische religie, en in 
wezen in essentie geldt dat natuurl i jk 
o o k voor andere religies, is bedoeld 
om mensen gelukkiger te maken. 
Religies zijn in feite dienst-verlenende 
instituten die e r aan moeten bijdragen 
dat mensen gelukkiger wo rden . 

H e t Tibetaanse w o o r d voor D h a r m a 
is C h o en betekent in feite religie. (Je 
kunt het vergelijken men het G r i ekse 
w o o r d 'rel igare' dat o o k de betekenis 
heeft van vasthouden.) D h a r m a bete­
kent het vasthouden van je geest. het 
bewustzijn. op zo'n manier dat je er 
niet ongelukkiger. maar gelukkiger van 
w o r d t . W a n n e e r wi j ervaren dat we 
ongelukkiger wo rden dan beoefenen 
w e dus geen Dha rma . Als wi j d o o r 
wat dan o o k ongelukkiger w o r d e n , 
dan is dat geen D h a r m a , want 
D h a r m a is datgene waar w e gelukki ­
ger van wo rden . D e D h a r m a 
beschermt ons tegen het l i jden, houdt 
onze geest zo vast dat w e steeds min ­
der hoeven te l i jden. He t beschermt 
ons tegen het l i jden. D h a r m a is daar­
o m onze beschermer. En dat is een 
moo i w o o r d als besluit van deze bij-
eenkomst. 

Harte l i jk dank voor de belangstelling 
die u hebt getoond d o o r aanwezig te 
zijn en wel l icht tot ziens. 

Transcript 
Home for Peace and Non-Violence 
Vertaling: Hans van den Bogoert 
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Een metnoae van meaitati 
Ik betuig eerbied aan de spirituele en transcendente leraar Avalokiteshvara, de Boeddha van Mededogen 

OM MA Nl PAD ME HUM ! 

T o e v l u c h t e n h e t o p w e k k e n v a n d e v e r l i c h t i n g s g e e s t ( 3 x ) 
Tot aan mijn verl ichting neem ik toevlucht 
tot de Boeddha, de D h a r m a en de Spirituele Gemeenschap. 
Mag ik doo r de verdiensten die ik verzamel 
met het beoefenen van vrijgevigheid en de andere perfecties. 
voo r het welzi jn van alle wezens, het boeddhaschap bereiken. 

Overdenk: 
Ze l f gelukkig wo rden en al mijn eigen prob lemen opiossen is niet het enige doel in mijn leven. He t doel van mijn leven is 
andere voelende wezens, ontelbaar in aantal, te bevri jden, mij voor hen nuttig te maken en mij in dienst van hen te stellen. 
Ik zai hen allemaal uit hun li jden verlossen, hen in dit leven gelukkig maken, hen in toekomstige levens gelukkig maken, e r voo r 
zorgen dat ze een perfecte wedergeboor te v inden, e rvoor zorgen dat ze het hoogste geluk van bevri jding uit dit cyclische 
bestaan vinden en e rvoor zorgen dat ze uiteindeli jk de weergaloze gelukzaligheid van het boeddhaschap bereiken. 

V i s u a l i s a t i e e n r e c i t a t i e : 
Begin het Man i -w ie l met de wijzers van de k lok mee te draaien en reciteer de mantra: O m mani Padme H u m ! 
D o e , terwij i je het w ie l blijft draaien, de volgende visualisaties. Probeer iedere visualisatie zolang mogeli jk vast te houden. 

Het zuiveren van jezelf: 
Lichtstralen komen vanuit het Man i -w ie l en verwi jderen al je 
negatieve karma, verstorende emoties en verduisteringen. Z e 
nemen de vorm aan van duisternis. Deze duisternis word t 
geheel d o o r het Man i -w ie l opgenomen en vervolgens opgelost 
en vernietigd. 

Terwij I het licht blijft stralen wekt je liefde, mededogen, gelijk­
moedigheid, vreugde en de verlichtingsgeest op. Je vervolmaakt 
de beoefening van de zes perfecties en wo rd t als de Boeddha 
van Mededogen, geheel toegewijd aan het welzi jn van alle voe­
lende wezens. 

Het zuJveren van de wezens in de heilen: 

Lichtstralen komen vanuit het Man i -w ie l en heffen al het li jden 
op van de wezens die in de hei len leven. He t li jden d o o r 
ondraagli jke hitte of kou ondergaan. He t lijden doo r het 
levend verpletterd, gekookt, in stukken gesneden of gemarteld 
worden . D e lichtstralen verwi jderen o o k al hun negatieve 
karma, verstorende emoties zoals w o e d e , en verduisteringen. 
A l deze negativiteit neemt de vorm aan van duisternis. Deze 
duisternis wo rd t geheel doo r het Man i -w ie l opgenomen en 
vervolgens opgelost en vernietigd. 

Terwij I het licht blijft stralen wekken al deze wezens liefde. 
mededogen, gel i jkmoedigheid. vreugde en de verlichtingsgeest 
op. Z e vervolmaken de beoefening van de zes perfecties. Z e 
bereiken de volledig bevrijde staat van de Boeddha van 
Mededogen. 

Het zuiveren van de hongerige geesten; 
Lichtstralen komen vanuit het Man i -w ie l en heffen al het lijden 
op van de wezens die leven in de were ld van de hongerige 
geesten. He t li jden doo r ondraagli jke honger en dorst. He t 
lijden d o o r het niet in staat zijn in het levensonderhoud te 

Het gebediwiel in het Miitreya Initiiuuc te Etnit 



voorzien of de middelen daarvoor te v inden. He t 
li jden doo r uitputting, angst, hitte en kou. D e 
lichtstralen verwi jderen o o k al hun negatieve 
karma, verstorende emoties zoals hebzucht, en 
verduisteringen. A l deze negativiteit neemt de 
vorm aan van duisternis. Deze duisternis word t 
geheel doo r het Man i -w ie l opgenomen en ver­
volgens opgelost en vernietigd. Terwij I het licht 
blijft stralen wekken al deze wezens liefde, mede­
dogen, gel i jkmoedigheid, vreugde en de verl ich­
tingsgeest op. Z e vervolmaken de beoefening van 
de zes perfecties. Z e bereiken de volledig bevrij­
de staat van de Boeddha van Mededogen. 

Het zuiveren von de dieren: 
Lichtstralen komen vanuit het Man i -w ie l en hef­
fen al het lijden op van de wezens die leven in de 
d ierenwere ld. He t li jden 
doordat ze aangevallen en opgegeten worden 
doo r anderen. Het lijden omdat gevangen zitten 
of gedwongen wo rden voor de mensen te wer ­
ken. He t li jden doo r ziekte, warmte , kou, angst 
en domheid . D e lichtstralen verwi jderen ook al 
hun negatieve karma, verstorende emoties zoals 
onwetendheid, en verduisteringen. A l deze 
negativiteit neemt de vorm aan van duisternis. 
Deze duisternis word t geheel doo r het Man i -w ie l 
opgenomen en vervolgens opgelost en 
vernietigd. 

Terwij I het licht blijft stralen wekken al deze 
wezens liefde, mededogen, gel i jkmoedigheid, 
vreugde en de verlichtingsgeest op. Z e vervolma­
ken de beoefening van de zes perfecties. Z e 
bereiken de volledig bevrijde staat van de 
Boeddha van Mededogen. 

Het zuiveren van de mensen: 
Lichtstralen komen vanuit het Man i -w ie l en hef­
fen al het li jden op van de wezens die leven in de 
were ld van de mensen. He t lijden doo r het niet 
krijgen van wat men wi l en het verl iezen van wat 
men bezit. He t lijden doo r verlangens, neerslachtigheid, a rmoede , oor log, ziekte en dood. D e lichtstralen verwi jderen o o k al 
hun negatieve karma, verstorende emoties zoals verlangens, en verduisteringen. A l deze negativiteit neemt de vorm aan van 
duisternis. Deze duisternis wo rd t geheel door het Man i -w ie l opgenomen en vervolgens opgelost en vernietigd. 
Terwij I het licht blijft stralen wekken al deze wezens liefde, mededogen, gel i jkmoedigheid, vreugde en de verlichtingsgeest op. 
Z e vervolmaken de beoefening van de zes perfecties. Z e bereiken de volledig bevrijde staat van de Boeddha van Mededogen. 

Gebedswiel te Dharamsala. India 

Het zuiveren van de halfgoden: 
Lichtstralen komen vanuit het Man i -w ie l en heffen al het li jden op van de wezens die leven in de were ld van de halfgoden. 
Het lijden d o o r ondraagli jke jaloezie op de goden, mentale onrust, strijd en het onderspi t delven in het gevecht met de 
goden. D e lichtstralen verwi jderen o o k al hun negatieve karma, verstorende emoties zoals jaloezie, en verduisteringen. A l 
deze negativiteit neemt de vorm aan van duisternis. Deze duisternis word t geheel doo r het Man i -w ie l opgenomen en 
vervolgens opgelost en vernietigd. 

Terwij i het licht blijft stralen wekken al deze wezens liefde, mededogen, gel i jkmoedigheid, vreugde en de verlichtingsgeest op. 
Z e vervolmaken de beoefening van de zes perfecties. Z e bereiken de volledig bevrijde staat van de Boeddha van Mededogen. 



Het zufVeren von de wereldse goden: 

Lichtstralen komen vanuit het Man i -w ie l en heffen al het lijden op van de wezens die leven in de were ld van de were ldse 
goden. He t li jden doo r het verbli jven in samsara als gevolg van de eigen verduisteringen en verstorende emoties. He t li jden 
d o o r een aanhoudende angst voo r een wedergeboor te in de lagere bestaanswereIden en het lijden doo r angst voo r de 
ondraagli jke kwel l ing van het sterven. D e lichtstralen verwi jderen o o k al hun negatieve karma, verstorende emoties zoals 
trots, en verduisteringen. A l deze negativiteit neemt de vorm aan van duisternis. Deze duisternis wo rd t geheel doo r het 
Man i -w ie l opgenomen en vervolgens opgelost en vernietigd. 

Terwij I het licht blijft stralen wekken al deze wezens liefde, mededogen, gel i jkmoedigheid, vreugde en de verlichtingsgeest op. 
Z e vervolmaken de beoefening van de zes perfecties. Z e bereiken de volledig bevrijde staat van de Boeddha van 
Mededogen. 

Het zuiveren van de wezens in de tussen-stoot (bardo) 

Lichtstralen komen vanuit het Man i -w ie l en heffen al het li jden op van de wezens die kor t geleden zijn gestorven en in de 
tussen-staat verbli jven. D e lichtstralen verwi jderen ook al hun negatieve karma, verstorende emoties en verduisteringen. A l 
deze negativiteit neemt de vorm aan van duisternis. Deze duisternis word t geheel doo r het Man i -w ie l opgenomen en vervol­
gens opgelost en vernietigd. 
Terwij I het licht blijft stralen wekken al deze wezens liefde, mededogen, gel i jkmoedigheid, vreugde en de verlichtingsgeest op. 
Z e vervolmaken de beoefening van de zes perfecties. Z e bereiken de volledig bevri jde staat van de Boeddha van Mededogen. 

Toewijding: 

Mag ik, doo r de verdiensten die ik heb verzameld, snel de staat van de Boeddha van Mededogen bereiken en alle voelende 
wezens, zonder uitzonderingen, naar die verlichte staat leiden. 

Mag ik de waardevol le verlichtingsgeest ontwikkelen die ik nog niet ontwikkeld heb, en mag de verlichtingsgeest die ik al ont­
w ikke ld heb, onafgebroken toenemen. 

Mag het leven van H e n die het G r o t e Mededogen bezitten en zich als mens aan ons manifesteren - Z i j ne Hei l igheid de Dalai 
Lama, de spirituele leraren en alle heilige wezens - lang en zonder onderbrek ing bij ons blijven. 
Mag ieder levend wezen, als gevolg van deze positieve energie en d o o r enkel mij te zien, te horen , aan te raken, met mij te 
spreken of aan mij te denken, onmiddel l i jk van al zijn l i jden, ziekten, negatief karma, verstorende emoties en verduisteringen 
en van schadelijke geesten verlost wo rden en mogen ze voor eeuwig in de weergaloze gelukzaligheid van de volledige ver­
lichting verbli jven. 

V e r k l a r i n g v a n d e p o s i t i e v e e n e r g i e : 
- He t Man i -w ie l helpt vooral bij het ontwikkelen van het grote mededogen en de verlichtingsgeest. He t help de verzameling 

van omvangri jke positieve energie te vervolmaken en de verduisteringen te zuiveren, zodat de verlichting zo snel mogel i jk 
bereikt kan worden . 

- He t Man i -w ie l belichaamt alle activiteiten van de boeddha's en bodhisattva's in de l i en r icht ingen.Voor het welzi jn van alle 
voelende wezens manifesteren de boeddha's en bodhisattva's zich in het Man i -w ie l . opdat al ons negatief karma en al onze 
verduisteringen worden gezuiverd zodat we in staat worden gesteld de realisaties op het pad naar de verlichting te verwe-
zenli jken. 
In het gebied waar het Man i -w ie l is gebouwd (kunnen) alle wezens - niet alleen maar mensen maar o o k insecten - gered 
(worden) van een wedergeboor te in de lagere bestaan swere Id en. Z i j (kunnen) het l ichaam van een were ldse god (deva) of 
een menseli jk l ichaam verkri jgen of (kunnen) wo rden geboren in een zuiver boeddha-gebied. 

- Als je thuis een mani-gebedsmolen hebt. dan is je huis als de Potala, het zuivere boeddha-gebied van de Boeddha van 
Mededogen. 

- Als je sterft met naast je een gebedsmolen, dan word t dat op zich al een hulpmiddel o m je bewustzijn over te brengen 
naar het zuivere gebied van Boeddha Amitabha of van de Boeddha van Mededogen. 

- Het enkel aanraken van een gebedsmolen veroorzaakt een grote zuivering van negatief karma en verduisteringen. 
- Iedereen die de zes lettergrepen (mantra) reciteert, terwij i hij of zij het Dharma-w ie l draait is even fortuinl i jk als duizend 

boeddha's 
- He t (goed gemotiveerd) draaien van het Dha rma-w ie l is beter dan gedurende eonen (slecht gemotiveerd) luisteren, den­

ken en mediteren. 
- Eenmaal (goed gemotiveerd) het Dha rma-w ie l draaien is beter dan gedurende duizend jaar (slecht gemotiveerd) de tien 

transcendente perfecties proberen te beoefenen. He t is zelfs beter dan eonen lang (slecht gemotiveerd) luisteren naar of 


