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Voorwoord . voorwoord 
V o o r u ligt a lweer een nieuw nummer van het Maitreya 
Magazine. In dit nummer vind u naast het gebruikelijke 
Dharma-art ikel en de vaste rubrieken. een interviev^ met de 
Nederlandse monnik Martin Klaasen, die al enkele jaren in 
de Tibetaanse kloosters in India studeert. D e bekende 
thangkaschilder Andy W e b e r , die aan ons instituut nog altijd 
een aantal malen per jaar les geeft, bericht over een 
onvervrachte ontmoeting met zijn leermeester 

Begin volgend jaar zutlen tv^ee nieuwe onderdelen van de 
F P M T Basisstudie Tibetaans boeddhisme van start gaan. In 
februari 2002 begint een uitleg van de H a r t Soetra in vijf 
weekenden en in maart 2002 een presentatie van het trai-
nen van de geest door posrtief denken in vier maandelijkse 
weekenden. Janny de Boer, studieprogrammabegeleider. ligt 
atvast een tipje van de sluier op. 

Vooruit lopend op deze nieuwe cursusonderwerpen zaI de 
vaste leraar van het Maitreya Instituut, de eerwaarde geshe 
Sonam Gyaltsen op 10 november a.s. een dag lang de bij-
zonder techniek van het trainen van de geest d o o r positief 
denken { L o Djong) uiteenzetten. Deze introductiedag is 
ook bij uitstek geschikt v o o r degenen die overwegen de 

weekenden vanaf maart te 

volgen, maar nog niet hele-

maal van hun keuze overtuigd 

zijn. D e dag Is v o o r iedereen 

gankelijk na . O m organisatorische 

redenen is aanmelding vereist. 

D e Boeddhistische O m r o e p Stichting doet een beroep op u 
lid te w o r d e n . U w steun geeft de omroep meer basis en 
een steviger positie in het omroepbestel . Iedereen die de 
programma's tot dusver heeft gevolgd, zaI overtuigd zijn van 
de bijzondere bijdrage die de B O S aan boeddhistisch 
Neder land levert. D e redactie van het Maitreya Magazine 
wenst de B O S veel succes met haar ledenwervingsactie. 

U w eindredacteur, 
Hans van den Bogaert . 
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Dcelnemer; aan de 25e Lam-RIm lomercursus in Matcre)^ Instituut Ernst, |uli 2001 

Z o l a n g h e t g o e d m e t o n s g a a t e n a l l e s v a n e e n l e i e n d a k j e l o o p t , 
h e b b e n w e d o o r g a a n s n i e t z o v e e l b e l a n g s t e l l i n g v o o r r e l i g i e , v o o r 
s p i r i t u e l e t r a i n i n g o f d e o n t w i k k e l i n g v a n p o s i t i e v e e n e r g i e i n o n z e 
g e e s t . Z o l a n g h e t g o e d g a a t , g e l o v e n w e h e t a l l e m a a l w e l . H e t g a a t 
i m m e r s g o e d , d u s w a a r z o u d e n w e o n s d r u k o v e r m a k e n ? 
D o o r g a a n s m a k e n w e o n s o o k n i e t e r g d r u k o v e r o n z e e i g e n v e r -
g a n k e l i j k h e i d e n is e r w e i n i g a a n d r a n g o m b e l a n g r i j k e s p i r i t u e l e 
d i n g e n t e d o e n . W a n n e e r j e b i j v o o r b e e l d d o o r e e n e r n s t i g e z i e k t e 
o p j e z e l f w o r d t t e r u g g e w o r p e n e n d a n h e l e m a a l m o e t v a r e n o p 
d e k e n n i s e n p o s i t i e v e e n e r g i e d i e j e i n d e l o o p v a n j e l e v e n h e b t 
o p g e b o u w d , w o r d t a l v r i j s n e l d u i d e l i j k h o e b e l a n g r i j k d i e s p i r i t u e l e 
e n e r g i e is i n h e t l i c h t v a n d e e i g e n v e r g a n k e l i j k h e i d . 

Als je beseft dat er op een gegeven 
moment niets van je overblijft behalve 
de geestelijke lading die je op weg naar 
een volgend leven begeleidt, wordt de 
Dharma vreselijk belangrijk. W e zien 
dat veel mensen in de wereld om ons 
heen die kostbare Dharma moeten 
missen.We zien ook 
mensen die wel in de gelegenheid 
waren om contact met de Dharma te 

maken, maar dat kennelijk niet belang­
rijk genoeg vonden en zich tenslotte te 
buiten gingen aan ernstige misdaden, 
zoals w e onlangs in het koningshuis van 
Nepal hebben gezien. Dan zie je hoe 
ontzettend verward mensen kunnen 
worden of hoe ontzettend onwetend 
mensen kunnen zijn, zelfs in de hogere 
kringen, zoals dat h e e t W i j hebben 
gelukkig het besef dat het belangrijk is 

om iets aan onze geestelijke ontwikke­
ling te doen. W e gebruiken daarvoor 
het onderricht over De Stadia van het 
Pad naar de Ver/Jcht/ng. W e zijn met de 
presentatie van dit pad toegekomen 
aan de tweede etappe: het opwekken 
van de tussenliggende motivatie. Dat 
komt overeen met het pad voor per-
sonen met een middelgrote capaciteit, 
personen die nog niet naar bevrijding 
van alle wezens streven, maar in ieder 
geval streven naar bevrijding in hun 
eigen belang. Omdat er toch weer een 
aantal nieuwe mensen zijn, wil ik meer 
in het algemeen iets vertellen over de 
drang naar bevrijding: het verlangen vrij 
te worden van de gebrekkige cyclus 
van bestaan. 

Elk spiritueel pad begint met het besef 
van de waarde van het mensenleven. 
Met de vrijheden en rijkdommen die 
w e momenteel genieten, hebben w e 



de waardevolle gelegenheid o m van 
ons leven iets te maken. een verschil 
te maken met het oog op de toe­
komst. Pas wanneer we zo'n langere 
termijn visie opwekken en rekening 
houden met de toekomst na de dood, 
begint ons spirituele pad v o r m te krij­
gen. D ie visie op het leven na de 

Een van de grote lessen die het Lam 
Rim-onderr icht ons brengt is dat alle 
leringen van de Boeddha als per-
soonlijke instructies moeten w o r d e n 
opgevat. Daarbij w o r d t ons geadvi-
seerd meteen de blik naar binnen te 
r ichten en ons niet m e e r blind te 
staren op de mensen o m ons heen, 

(S^s Je beseft dot er op een gegeven ynoment 
niets van Je iJVerbLfft behalve de geestelijke lading 

die op weg naar een volgend leven begeleidt, 
wordt de n^harma vreseiyk belangrijk. 

dood is nodig v o o r de beginnersmoti-
vatie. waarmee w e oorzaken creeren 
voor geluk in volgende levens, en 
voor de tussenliggende motivatie - de 
drang naar bevrijding van het gebrek­
kige cyclische bestaan - die w e gelei-
delijk in onze eigen geest tot ontwik­
keling brengen. Ik ben dan ook blij dat 
w e vandaag w e e r op basis van het 
besef van de waarde van het mensen­
leven d o o r kunnen gaan met de pre­
sentatie van de stadia van het pad en 
meer specifiek met de training in de 
tussenliggende motivatie. 

H e t is goed o m regelmatig te rusten, 
maar het is zeker zo belangrijk o m 
positieve energie te verzamelen. In 
te rmen van het Lam Rim-onderr icht 
maken w e door een les als deze van 
vanavond te geven, te vertalen of bij 
te wonen , optimaal gebruik van ons 
mensenleven. W a n t hoewel w e de din­
gen die worden onderwezen waar­
schijniijk niet allemaal meteen in prak-
tijk zullen kunnen brengen, is het al 
heel erg de moeite waard om spiritu­
ele indrukken op te doen en met een 
positieve motivatie positieve energie te 
genereren, die bij ons blijft en ons zaI 
begeieiden op de reis die w e in de toe­
komst zullen maken. He t is echt heel 
belangrijk dat w e positieve energie 
creeren. Het is natuurlijk heel prettig 
om vakantie te houden, het is ook heel 
paradijselijk om lui achterover in een 
strandstoel in de zon te bakken, maar 
veel nuttiger is het om dit onderr icht 
te geven en te ontvangen. 

maar te begrijpen dat het hier o m 
onze eigen ontwikkeling gaat en niet 
o m die van de buren. H e t gaat er 
immers o m w a t w e er zelf van 
maken en w a t v o o r lading w e zelf op 
een gegeven m o m e n t met ons mee-
dragen.Als e r 100 mensen zijn en 
van die 100 zijn er 99 die de Dharma 
perfect beoefenen en er is er een die 
dat niet doet , en wij zijn die ene per-
soon, dan zijn w e natuurlijk heel erg 
jammerlijk bezig.Veel beter v o o r ons 
is de situatie waar in 99 personen de 
Dharma niet beoefenen. maar wij als 
enige dat wel doen . He t gaat e r o m 
w a t w e er zelf van maken en niet 
w a t de andere mensen doen. 
Als wij e r zelf een potje van maken, 
dan is e r geen boeddha die ons 
straks kan redden. Maar als wij ons 
best doen , dan hebben w e onszelf al 
gered. 

D e m o t i v a t i e 

J e best doen kan op heel veel ver ­
schillende manieren en zaI voor ver ­
schillende mensen verschillende din­
gen inhouden, maar over het alge­
meen begint het met een stukje 
bewustwording van onze activiteiten 
en het effect daarvan op onszelf en 
onze omgeving. W a n n e e r w e de moei ­
te nemen ons af te vragen w a t onze 
activiteiten opieveren v o o r onszelf, 
wat ze opieveren v o o r de mensen in 
onze omgeving, zekerstellen dat onze 
activiteiten in ieder geval geen schade 
veroorzaken aan andere personen, 
dan hebben w e al een begin gemaakt 
met een beschouwing waarbij w e 
onze activiteiten evalueren en de juis-
te waarde hieraan toekennen. 

In feite is er steeds de vraag wat onze 
activiteiten o p I e v e r e n . W e hoeven niet 
een stapel heilige teksten voor ons op 
tafel te leggen o m goed met de 
Dharma bezig te zijn. Sterker nog, al 
zou je helemaal geen heilige tekst op 
je tafel hebben liggen. al zou je hele­
maal geen Dharma-boek inkijken, als 
j e 's ochtends de motivatie opwekt 
dingen te willen doen die v o o r jezelf 
heilzaam zijn en in ieder geval niet 
schadelijk v o o r anderen of nog beter 
zelfs, nuttig zijn v o o r anderen, dan is 
dat al een motivatie waarmee je de 
hele dag positief maakt. 
Deze basismotivatie zouden w e 
eigenlijk iedere dag w e e r opnieuw 
moeten opwekken. Daarbij wegen w e 

Tern pel Maitroya 
ti}dens Lam-Rim zomcrcursus 1001 



onze activiteiten af in termen van 
schadelijke en heilzame effecten o m 
vervolgens te besluiten de schadelijke 
dingen niet te doen en de heilzame te 
vermeerderen. Deze basismotivatie is 
eigenlijk het fundament van alle Dhar-
ma-beoefening, zowel op het begin­
ners- als op het tussenliggende niveau. 
Als v^e verzuimen deze afweging te 
maken, zaI het moeilijk zijn om echt 
een goede inschattirg van de waarde 
van het mensenleven te maken. om 
echt doordrongen te raken van de ver­
gankelijkheid van ons bestaan en al 
helemaal om oprecht naar bevrijding te 
streven vanuit de visie dat het cyclische 
bestaan louter gebrekkigheid bergt. 
Juist door deze dagelijkse motivatie en 
evaluatie van onze activiteiten zullen 
w e , zelfs als w e geen studiebollen zijn, 
er op een gegeven moment in slagen 
een positieve verandering in ons leven 
door te voeren, waardoor w e als onze 
tijd eenmaal daar is, met een zuiver en 
gerust geweten kunnen sterven in de 
voile overtuiging dat w e ons best heb­
ben gedaan. 

W e hoeven daarbij niet altijd iysiek of 
verbaal actief te zijn. W e kunnen ook 
mentaal actief zijn. Daarom is elk mo­
ment van de dag eigenlijk wel een gele­
genheid om iets positiefs te doen door 
iets positiefs te denken. Het boeddhis­
me leert ons dat de tijd bijzonder 
kostbaar is, vooral de tijd in dit waar­
devolle mensenleven, juist omdat w e 
elk moment van de dag iets positiefs 
kunnen doen. Het kan heel comforta-
bel zijn o m in de loop van de dag 
regelmatig de moeite te nemen iets 
positiefs te denken. Dat is geen zwaar 
werk. Dat is ook niet iets dat tegen 
onze natuur indruist.Je hoeft er zelfs 
niet echt moe van te worden. J e kunt 
heel comfortabel positief met de Dhar­
ma bezig zijn door regelmatig even de 
moeite te nemen een positieve motiva­
tie op te wekken of iets positiefs te 
denken. 

D e g e b r e k k i g h e i d v a n h e t 
b e s t a a n 

O p het niveau van de tussenliggende 
motivatie proberen w e een verlangen 
op te wekken naar permanente 

Zomer 2001 in Emst 

bevrijding van het gebrekkige cycli­
sche bestaan. O m die drang werkelijk 
krachtig te maken, is het nodig dat w e 
regelmatig nadenken over de gebrek­
kigheid van ons bestaan. Aan een kant 
is dat heel moeilijk, aan de andere 
kant is dat heel gemakkelijk.Je hoeft 
maar o m je heen te kijken of via de 
televisiebeelden je te vergewissen van 
de situatie in de wereld o m tot de 
ontdekking te komen dat het nergens 
volmaakt is .Welke beelden w e ook 
zien, er is altijd ellende. 

maar ze weten niet hoe dat kan. Dat 
maakt het Dharma-onderricht zo ont­
zettend belangrijk, want het Dharma-
onderricht leert ons wat de oorzaken 
zijn voor problemen, hoe w e die oor­
zaken kunnen voorkomen en hoe w e 
in plaats daarvan oorzaken voor een 
toenemende mate van geluk kunnen 

creeren. 

O p het niveau van de begin nersmotiva­
tie, waar w e oog leren krijgen voor het 
leven na de dood, en daar wat meer 

£JJ^ spirititeei j>ad begint mst ket besef 
van dc waarde van het mensenleven. 

H o e komt het dan dat terwiji de 
mensen graag gelukkig zijn er toch zo 
ontzettend veel lijden in de wereld is 
en zo ontzettend veel nieuw lijden 
keer op keer ontstaat? Zoals acharya 
Shantideva zegt (Hfst I vers 28): 

" H o e w e l ze de wens hebben het 
lijden te vermijden, 
stevenen ze recht op het lijden af; 
hoewel ze de wens hebben geluk­
kig te zijn, 

vernietigen ze als een vijand d o o r 
onwetendheid hun eigen geluk." 

D e mensen willen niet lijden, maar ze 
creeren voortdurend oorzaken voor 
nog meer leed en hoewel de mensen 
gelukkig willen zijn, weten ze niet hoe 
ze dat voor elkaar kunnen krijgen. 
D e mensen willen wel gelukkig zijn, 

prioriteit aan gaan geven, hebben w e 
gezien dat w e een verlangen opwekken 
om in ieder geval niet in een lagere 
wedergeboorte te hoeven terugkeren 
door na te denken over het vreselijke 
lijden in de lagere bestaanswerelden. 
Hoewel het boeddhisme drie verschil­
lende lagere bestaanswerelden be-
schrijft, denk ik dat voor velen van jul-
lie de hellewezens en de geestenwe-
reld nog steeds heel ongrijpbaar zijn, 
maar de dierenwereld kennen jullie wel 
en je hebt niet veel verbeelding of fen-
tasie nodig om je voor te stellen hoe 
het zou zijn om als dier door het leven 
te moeten gaan. He t is dan ook heel 
makkelijk om een verlangen naar 
bevrijding van de lagere bestaanswerel­
den op te wekken. He t lijden is daar zo 

ine 



ontzettend duidelijk en zo ontzettend 
zichtbaar, dat niemand dat wenst. 
Veel moeilijker is het o m vrijheid van 
hogere wedergeboorten te verlangen, 
omdat er in die hogere wedergeboor­
ten doorgaans een behoorlijke dosis 
plezier wordt ervaren, althans een 

is eigenlijk o o k zo in te rmen van 

onze Dharma-beoefening. 

Als w e met weinig tevreden leren 
zijn, hebben w e minder tijd nodig o m 
dat wereldse bezit op te bouwen en 
in stand te houden en blijft meer tijd 

van de 0rotc lessen 

brengt 

die het 

_ ^ojn '^numderrlcht ms brengt is dat 

alle leringen van dc 'boeddha als j^ersomlijke 

instructies moeten warden opgevat. 

gevoel van plezier dat in de ogen van 
gewone wereldse mensen het hoog-
ste plezier is dat haalbaar is.Terwiji 
mensen aan de ene kant soms heel 
slim kunnen lijken, zijn ze aan de 
andere kant soms ook vreselijk dom, 
hetgeen vooral duidelijk w o r d t als je 
ziet hoeveel sommige mensen er 
v o o r over hebben o m in hun levens-
onderhoud te voorzien, o m hun bezit 
op te bouwen of een carriere te 
maken. Dan zien w e dat mensen zich 
soms letterlijk doodwerken. Dan mag 
je een prachtige zaak hebben opge-
bouwd of een paar ton op een bank-
rekening hebben opgespaard, als je 
vervolgens bezwijkt, w ie heeft er dan 
nog w a t aan die prachti­
ge zaak of aan al dat 
geld? Is het niet veel 
slimmer o m gewoon net 
genoeg te werken zodat 
je v o o r de rest van je 
leven vakantie kunt 
vieren? 

over o m met werkelijk belangrijke 
dingen bezig te zijn. Z o kunnen w e 
aan de ene kant een tevreden leven 
leiden en aan de andere kant belang­
rijke dingen doen met het oog op de 
toekomst. Dat is nog geen complete 
drang naar bevrijding, maar dat lost 
de lijm waarmee w e door onze eigen 
gehechtheid onszelf in het cyclische 
bestaan vastplakken alvast een beetje 
op. Daardoor begint het allemaal iets 
luchtiger te w o r d e n . W e plakken iets 
minder hard aan werelds genot en er 
blijft daardoor meer tijd over voor 
Dharma-beoefening. 
D e drang naar bevrijding begint eigen­
lijk ook w e e r met het ontwikkelen 

langens naar dat plezier te vergroten. 
D e combinatie van genieten en tevre­
den zijn is denk ik het ideale uitgangs-
punt o m geleidelijk aan w a t van die 
kleefstof van het cyclische bestaan los 
te weken, zodat w e in de toekomst 
een echte drang naar bevrijding kun­
nen opwekken. H e t leven mag best 
gezellig zijn. W e kunnen rustig van ons 
kopje thee en ons kopje koffie of enig 
ander drankje genieten. En positief 
denken? Daar w o r d je ook niet echt 
moe van. 

Binnen onze comfortabele situatie, 
achter dat drankje, in een luie stoel, 
kunnen w e met een positieve instel-
ling en een positieve motivatie eens 
doornemen wat ons in de were ld 
o m ons heen echt gelukkig maakt. 
Eens kijken wat w e nou zo helemaal 
fantastisch vinden in dit land of in een 
ander land, in een stad of op het plat-
te land .Wat vinden w e nou zo ontzet­
tend geweldig en waar zouden w e 
helemaal voor willen gaan? Vervolgens 
kunnen w e onderzoeken of datgene 
w a t ons zo ontzettend fantastisch lijkt 
o m te bezitten of dat ons echt geluk­
kig maakt, of het ons voor een paar 
jaar gelukkig zou maken of v o o r een 
paar maanden of dat het misschien 

zelfs maar een paar uur-
tjes plezier opievert. 

j4et gaat er am wat we er zelj^ 
van maken en wat voor lading 
we zelf op een gegeven 

met ons meedrogen 
mcnnent 

om wat andere 
en 

mensen 

niet 
doen. 

B e v r i j d i n g b e g i n t 
m e t t e v r e d e n z i j n 

Het probleem daarbij is dat w e dan 
met minder tevreden zullen moeten 
zijn en de meeste mensen willen juist 
meer en werken zich daarom - letter­
lijk in sommige gevallen - zelfs dood, 
omdat ze veel te veel verlangen. Dat is 
eigenlijk zo ontzettend dom van de 
mensen. Als ze echt slim waren. dan 
zouden ze met minder tevreden zijn. 
dan zouden ze veel meer van het leven 
kunnen genieten en dan zouden ze de 
juiste prioriteiten kunnen stellen. Dat 

van een stukje tevredenheid, tevreden 
zijn met w a t w e al hebben, tevreden 
zijn met het plezier dat w e al ervaren 
en dan vanuit die tevredenheid 
kunnen w e leren genieten zonder te 
hechten. Dat is denk ik in termen van 
de drang naar bevrijding een sleutel-
begrip o m te genieten van je leven, 
o m te genieten van het plezier dat w e 
in ons leven kunnen ervaren zonder 
aan dat plezier vast te houden, zonder 
nog meer te wil len, zonder onze ver-

V o e d s e l 
N e m e n w e eerst maar 
w e e r eens dat bekende 
voedsel , want sommige 
mensen houden daarvan. 
A ls w e toch eten. dan 
moet het ook lekker zijn. 
Als je een tijdje niet gege-

ten hebt, dan kan het eten heel aan-
trekkelijk lijken en kan de geur van 
het eten je het wa te r in de mond 
doen lopen. Maar als je gegeten hebt, 
hoef je niet zo nodig m e e r Als je 
gegeten hebt en dan toch nog meer 
zou eten, komen al snel de eerste 
braakneigingen. 

E e n h u i s 

Een leuk appartement of een heel huis, 
als w e ons dat kunnen veroorloven. 

4- Ma^r^ 
me 



Klnderweekend in Emst. September 2001. 

Natuurlijk is het heel spannend om 
een appartement of een huis te kopen, 
nog veel spannender is het om te zien 
dat het opeens twee, drie, vier keer 
meer waard is geworden, maar dan 
hebben w e opeens wel het probleem 
of w e dat huis nu moeten verkopen 
omdat het opeens echt veel waard is 
of dat w e er misschien de rest van ons 
leven aan gebonden zullen zijn. 

V e r l a n g l i j s t j e 

Onderzoek al die verschillende dingen 
op ons verlanglijstje. Onderzoek eens 
wat ze opieveren. Kijk eens of ze echt 
gelukkig maken en hoelang dat geluk 
eventueel duurt. Dan weet ik zeker dat 
w e in het cyclische bestaan helemaal 
niets zullen vinden dat ons echt voor-
goed gelukkig maakt 
He t voordeel van dit soort contempla-
ties is dat w e op een hele comfortabe­
le en gezellige manier inzicht krijgen in 
wat ons echt gelukkig maakt, inzicht 
krijgen in de dingen die nog op ons 
verlanglijstje staan en het effect dat ze 
eventueel op ons leven zouden hebben 
wanneer w e die begeerde dingen in 
ons bezit zouden krijgen. O p een com­
fortabele manier zien w e geleidelijk aan 
steeds meer in dat er eigenlijk heel 
weinig is dat echt de moeite waard is 
en daarmee neemt onze gehechtheid 
af. Dat is het onmiddellijke voordeel 
van dit nadenken. De gehechtheid 
wordt minder.We vinden het allemaal 
niet zo ontzettend geweldig belangrijk 

meer He t is dan minder pijnlijk als w e 
de dingen weer kwijtraken en er komt 
direct meer tijd en energie vrij voor 
belangrijke dingen. 

H e t l i c h a a m 
Denk eens na over het l ichaam.We 
weten allemaal dat het mensenlichaam 
gebrekkig is, dat het veel te wensen 
overlaat en soms worden w e daar 
weer aan her innerd.We zijn natujriijk 
ook vreselijk gehecht aan ons eigen 
lichaam. maar wanneer w e weer gezel­
lig achterover in onze luie stoel met 
een bakje thee of koffie of een ander 
drankje het geluk onderzoeken dat 

geidentificeerd. H e t is 
dan zelfs gemakkelijker 
het lichaam los te laten 
als w e op een gegeven 
moment moeten ster­
ven. 

D e e n i g e e c h t e 

o p i o s s i n g 

H o e w e het ook draai-
en of keren, zolang w e 
in de opeenvolging van 
gebrekkige wederge­
boorten ronddolen in 
dit cyclische bestaan, 
zullen er talrijke proble­
men zijn. D e enige 
echte opiossing die de 

Boeddha biedt is e r v o o r te zorgen 
dat w e uit dit cyclische bestaan los-
breken en ontsnappen. 
Terwiji w e met dit soor t analyses de 
gehechtheid aan de wereldse geneug-
ten losmaken, zodat w e minder 
gehecht zullen zijn, beseffen w e aan 
de andere kant dat w e voorlopig nog 
wel even in het cyclische bestaan zul­
len verblijven. Daarom is het belang­
rijk dat w e het lijden, de ellende die 
w e in het cyclische bestaan ervaren, 
to t een minimum beperken d o o r op 
de eerste plaats zoveel mogelijk ons 
oude slechte karma, dat de oorzaak is 
v o o r het lijden, te zuiveren met de 

c^'^s Je ochtends motivatie opwekt 
dingen te willen doen die vooT Jezelf heilzaam 

zjn en in ieder geval niet schadeLJk voor anderen 
of nog beter zelfs, die nuttig zijn voor anderen, 

dan is dat al een mx)tivatie waarmee Je 
de hele dag j^sitief ynaaJct. 

het lichaam werkelijk opievert, zullen 
w e met ons lichaam ook al snel klaar 
zijn en tot de conclusie komen dat 
het allemaal vreselijk tegenvaIt, waar­
door w e minder gehecht zullen zijn 
aan ons lichaam. Dat heeft als voor­
deel dat wanneer w e een keer ziek 
zijn, w e daar veel beter mee o m 
kunnen gaan, omdat w e de gebrekkig­
heid van ons lichaam al hadden 

vier tegenwerkende krachten en ver­
schillende technieken die daarvoor 
beschikbaar zijn. D e vier tegenwer­
kende krachten hebben w e de afgelo-
pen keren al ui tgelegd.We nemen zo 
krachtig mogelijk toevlucht tot de 
Boeddha, Dharma en Sangha, in de 
overtuiging dat zij de capaciteit heb­
ben ons tegen een lagere wederge­
boor te met nog veel meer lijden te 



beschermen. En w e zorgen e r v o o r 
dat w e geen nieuw slecht karma ver­
zamelen door onze activiteiten van 
lichaam. spraak en geest te bewaken. 
W a n n e e r w e de waarde van ons 

zuiveren. het verzamelen van nieuw 
slecht karma te voorkomen en zoveel 
mogelijk heilzame dingen te doen, al is 
het maar in de loop van de dag regel­
matig iets positiefs te denken. He t 

jfet n^harmAriMcUrrLcht leert oyis wat 

dc oorzaken zJn voor j>robLemen, hoe we 

die oorzaken kunnen voorkomen en hoe 

we in jJ^iats daa.rvan oorzaken voor een 

toenemende mate van geluk kunyien creeYen. 

mensenleven beseffen en ook de ein-
digheid, de vergankelijkheid daarvan 
en vervolgens begrijpen dat w e zelf 
verantwoordeli jk zijn voor onze fijne 
en vervelende ervaringen, zullen w e 
op die basis daadwerkelijk kunnen 
ingrijpen in het ver loop van onze 
levens. 

W e weten inmiddels dat het belang­
rijk is o m het slechte karma zoveel 
mogelijk te neutraliseren door het te 

zuiveren van negatief karma en het 
verzamelen van positieve energie gaat 
het gemakkelijkst als je gezond bent. 
Als je eenmaal ziek bent, heb je er 
gewoon geen puf voor, dan heb je er 
geen zin meer in, dan lukt het niet. 
Z o zien w e dat al die verschillende 
onderwerpen die w e eerder in deze 
Lam Rim-weekenden uitgebreid 
hebben besproken. langzaam aan toe-
werken naar de drang naar bevrijding. 

Via het waardevolle mensenleven, de 
vergankelijkheid daarvan, het dreigen-
de lijden in lagere wedergeboor ten . 
het toevlucht nemen dat ons tegen 
zo'n lagere wedergeboor te 
beschermt, leidt het nadenken over 
de gebrekkigheid van zelfs de hogere 
wedergeboor ten vervolgens tot de 
tussenliggende motivatie. waarbij w e 
vrij willen zijn van het gebrekkige 
bestaan. 

D e v o l g o r d e v a n d e 

m e d i t a t i e s 

Als je op deze onderwerpen van de 
Lam Rim mediteert , hou dan in de 
gaten dat ze niet v o o r niets in een 
specifieke volgorde w o r d e n gepresen-
teerd en dat het heel moeilijk zaI zijn 
een drang naar bevrijding te ontwik­
kelen als w e niet eerst al de begin-
nersmotivatie hadden en inzien dat de 
levens na de dood belangrijker zijn 
dan het plezier van dit ene, korte 
leven. Vanuit dat besef w o r d t het 

6 M a ^ r P ^ i ^ e 
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bewaken van ons karma, onze fysieke, 
verbale en mentale activiteiten, een 
van onze belangrijkste levenstaken. 
Regelmatig nadenken over karma en 
de gevolgen ervan zaI ons e r toe aan-
sporen o m zelfs de kleinste schadelij­
ke activiteiten te vermijden. 

D e gedachten voor de meditaties op 
het tussenliggende niveau van motiva­
tie beginnen in grote lijnen w e e r met 
het besef van de vergankelijkheid van 
ons eigen bestaan en het inzicht dat 
er na de dood maar twee mogelijkhe-
den zijn; of het gaat goed of het loopt 
slecht met ons af; ofwel w e krijgen 
een fortuinlijke wedergeboorte of w e 
begeven ons in de richting van een 
onfortuinlijke, lagere en pijniijke 
wedergeboorte . Er zijn maar twee 
mogelijkheden. H e t is moeilijk met 
zekerheid te weten w a t er met ons 
zaI gebeuren na de dood. W e weten 
niet of w e naar een fortuinlijke of 
naar een minder fortuinlijke wederge­
boor te zullen migreren. D e enige indi-
caties daaromtrent zijn de indrukken 

Matcie Mua I in dromenland. 

gevaar voor onszelf daarin is.Vanuit 
de visie op het onbeschrijfelijke lijden 
in lagere bestaanswerelden zullen w e 
onszelf e r toe kunnen aansporen o m 
alles in het werk te stellen onze nega-
tieve neigingen af te bouwen en te 
overwinnen. 

Daarbij nemen w e toevlucht tot de 
Boeddha, de Dharma en de Sangha 

iH'aast het uUbrcken en afstand nemen va n 
een gebrekkig bestaan, houctt de drang naar 

bevrjding vooral in dat we verlangen naar een 
zuivere mjxmer van bestaan. Cbat verlangen begint 

met het ontwikkelen van een stukje tevredenheid. 
Jevreden zyn m^t wat we al hebben, met ket 

jLezier dat we al ervaren en van daaruit 
leren genieten zonder te hechten. 

in onze eigen geest: de positieve 
gewenningen en de negatieve 
gewenningen. D e instincten in onze 
eigen geest zijn een indicatie voor de 
weg waarop w e ons bevinden. In veel 
gevallen zullen vooral de negatieve 
instincten heel krachtig zijn, vooral 
ook omdat ze over een hele lange 
tijdsspanne zijn opgebouwd. 

H e t is niet gemakkelijk de negatieve 
instincten of neigingen te doorbreken. 
Daar is heel veel wilskracht voor 
nodig en die wilskracht kunnen w e 
opbrengen wanneer w e beseffen waar 
onze negativiteit toe leidt, w a t het 

in de overtuiging dat zij ons kunnen 
beschermen tegen een lagere weder ­
geboorte en w e verdiepen ons in de 
w e t van oorzaak en gevolg als een 
middel o m ons karma beter te 
bewaken. 

D o o r een combinatie van toevlucht 
nemen, karma bewaken en negatief 
karma dat in het verleden verzameld 
is zoveel mogelijk zuiveren, zijn w e 
beschermd tegen een lagere wederge­
boor te en dan krijgen w e een fortuin­
lijke wedergeboorte . Maar hoewel w e 
aan de ene kant streven naar een for­
tuinlijke wedergeboor te , is het aan de 
andere kant belangrijk te beseffen dat 

ook zo'n hogere wedergeboorte geen 
finale opiossing is voor onze proble­
men. Immers, nu hebben w e ook een 
hogere wedergeboorte en w e hebben 
nog steeds talloze problemen, daarom 
zaI het opnieuw verwerven van een 
hogere wedergeboor te geen definitief 
einde maken aan het lijden. In plaats 
daarvan zouden w e een vorm van 
bestaan, een soor t bestaan moeten 
verwerven buiten de kringloop van 
het cyclische bestaan. 

Dus terwiji w e de beginnersmotivatie 
als het ware afsluiten door krachtig te 
streven naar een hogere wederge­
boorte , beseffen w e op het niveau van 
de tussenliggende motivatie dat zo'n 
hogere wedergeboorte nog steeds 
geen finale opiossing is v o o r ons pro­
bleem, want zelfs als w e in de heme-
len of w e e r als mens w o r d e n gebo-
ren, zullen w e talloze problemen 
hebben en daarom is het veel ver -
standiger te streven naar een bestaan 
vrij van al die verschillende wereldse 
problemen. 

He t is eigenlijk ook hier weer een 
beetje tweeslachtig. Z o goed als w e in 
ons gewone mensenleven moeten 
genieten zonder te hechten, zo goed 
ook moeten w e naar een nieuwe hoge­
re wedergeboorte streven zonder die 
de hoogste prioriteit toe te kennen. In 
ons achterhoofd weten dat we , hoewel 
w e zo'n goede wedergeboorte nodig 


