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Veelseluk in het nTteuwe jaar 
Namens bestuur, redactie en alle losse en vaste medewer-
kers, wens ik u een in alle opzichten succesvol 2002 toe. 
W a t natuurlijk niet wil zeggen dat onze goede wensen zich 
t o t een jaar beperken, nee wij wensen u doorlopend geluk 
in al uw levens to t en met het blijvende geluk in de staat 
van verlichting aan het einde van uw persoonlijke evolutie. 
Intussen zullen wij van onze kant proberen de levensreis 
naar het einddoel zo aangenaam en interessant mogelijk te 
maken. Het gaat voor ons tmmers voortopig om het pad; 
het gaan! Zolang we op weg zijn met een heilzame 
motivatie on tsuat positieve energie in de geest. ledere 
juiste keuze, ook in ons denken. bevestigt de ingeslagen 
weg naar geluk. 

Het komende cursusseizoen zullen we in het Maitreya 
Instituut extra veel aandacht besteden aan de Gedachte-
training waarmee we meer vat krijgen op onze geest door 
het steeds opnieuw opwekken van een positieve motivatie. 
Naast de cursus over de gedachtetraining word t met 
behulp van de Hart Soetra het pad uitgelegd met de 
verschillende stadia die worden doorlopen tijdens het 
geleidelijk aan ontwikkeien van de perfectie van het 
boeddhaschap! 

In dit nummer vindt u naast 
meer informatie over deze 
onderwerpen tevens een aan-
tal door ons geselecteerde ar t i -
kelen die kenmerkend zijn voor de 
pakkende, praktische en vooral ook vreedzame methoden 
en technieken van de boeddhistische leer. Bovendien 
hebben we een tantrische leraar uit Tibet bereid gevonden 
initiaties en onderr icht te geven zowel in Emst als in 
Amsterdam. Zie het uitgebreide programmaoverzicht over 
Dagri Rinpochee! 

Rest mij nog u veel leesplezier te wensen. 
Met vriendelijke groet. 

Uw eindredacteur, 
Hans van den Bogaert. 
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Geluk do tetraining 

Geihe Sonam Gj^ltsen, de vaste leraar van het Maitre/a Instituut. 

H e t n u v o l g e n d e a r t l k e l is e e n b e w e r k i n g v a n e e n l e z i n g d i e in 
f e b r u a r i 1999 t e G r o n i n g e n w e r d g e g e v e n d o o r 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 , v a s t e l e r a a r bi j h e t M a i t r e y a I n s t i t u u t . 
O m d a t in h e t M a i t r e y a I n s t i t u u t in m a a r t h e t n i e u w e p r o g r a m m a 
o n d e r d e e l v a n d e F P M T Basisstudie o v e r pos i t i e f d e n k e n v a n s t a r t 
g a a t , b i e d e n w i j m e t d i t a r t i k e l a lvast e e n b l ik in d e m e t h o d e n e n 
t e c h n i e k e n v o o r h e t t r a i n e n v a n d e geest d o o r m i d d e l v a n pos i t i e f 
d e n k e n . 

In le id ing 
Het boeddhisme ontkent niet het be­
lang van de buitenv/ereld, zoals com­
for t en welvaart, maar wijst erop dat 
de doorslaggevende factor voor geluk 
in onze eigen geest zit. O f we ons echt 
gelukkig voelen hangt niet af van de 
omgeving, maar vooral van onze inner-
lijke beleving. 

Mensen die niet zoveel bezitten, den­
ken vaak dat het vergroten van hun 
bezit hen gelukkiger zai maken. 
Natuurlijk is het fijn om in een eigen 

huis te wonen en je met een eigen ver-
voermiddel te verplaatsen. Maar als 
een woning en een auto echt gelukkig 
zouden maken, dan zou je steeds 
gelukkiger moeten zijn naarmate je 
meer auto's of huizen to t je bezit kunt 
rekenen.We zien echter dat mensen 
die wel honderd auto's hebben of een 
heel villapark bezitten niet per se 
gelukkiger zijn. Integendeel, ze hebben 
vaak veel meer zorgen dan anderen. 
We zien dat externe oorzaken niet van 
doorslaggevende betekenis zijn, ook 
al kunnen ze wel bijdragen aan geluk. 

lemand die bijvoorbeeld geen auto of 
zelfs geen fiets heeft en steeds lopend 
of met het openbaar vervoer ergens 
naar toe moet gaan kan, als hij of zij in 
de eigen geest oorzaken voor geluk 
heeft, erg gelukkig zijn. Mensen die 
tevreden en gelukkig zijn hebben ook 
niet de behoefte aan een vijfgangen 
menu. Ze zijn tevreden met eenvoudig 
voedsel dat ze zelf hebben bereid. Ook 
zien we dat sommige mensen die wel 
regelmatig een vijfgangen menu genie-
ten helemaal niet gelukkig uit hun ogen 
kijken. Het boeddhisme wijst erop dat 
zelfs in een kleine groep, zoals een 
gezin, en in grote groepen, zoals 
Nederland, of in nog grotere groepen, 
zoals het continent of de wereld, de 
wezenlijke oorzaken van geluk in de 
geest van mensen zitten. 
Als we onze geest echter op zijn 
beloop laten is deze niet per se een 
oorzaak voor geluk. Daarom is er om 



steeds gelukkiger te kunnen worden 
een soort training van de gees: nodig. 
Het boeddhisme biedt die training. De 
hier gepresenteerde Gedachtetraining 
in Zeven Punten is een training op een 

een beetje goede wil en langdurige 
inzet de baas kunnen worden. 

Het is dan ook heel belangrijk dat we 
onze tekortkomingen en fouten leren 

CDc doorsia^evencLe Jactor voor ^etuk zit 
in (Mzc eigen geest. Of we (Ms echt geliikk 

voelen, hangt niet of van de cmgeving, 
maar vooral van cfnze inneriyke beleving. 

al vergevorderd niveau. O m een aan-
loopje te nemen naar het vergevorder-
de niveau van gedachtetraining, zoals 
hij hier beschikbaar wordt gesteld in 
de Nederlandse vertaling, wil ik eerst 
een inleiding geven. 
Omdat het gaat om een training van 
onze geest via positief denken is het 
belangrijk te weten hoe onze geest 
werkt. Dat is niet eens zo gemakkelijk. 
Wat is nu precies geest? Wat is precies 
bewustzijn? Volgens het boeddhisme is 
de geest is van nature helder en cogni-
tief. Dat wil zeggen dat de geest helder 
is en wetend. Soms weten we de din­
gen niet zo duidelijk en soms zelfs 
helemaal niet. Dit komt doordat er 
verduisteringen zijn die de heldere 
functie van de geest als het ware be-
wolken. De verduiste ringen zijn echter 
geen wezenlijk onderdeel van de geest, 
het is een oppervlaktevervuiling. 

Het boeddhisme heeft eigenlijk een vrij 
optimistische visie. De menselijke geest 
heeft een heldere lichtnatuur en is al-
leen tijdelijk oppervlakkig verduisterd. 
Er is een soort oppervlaktebewolking 
die verwijderd kan worden omdat deze 
verduistering geen wezenlijk onderdeel 
is van de geest. Anders gezegd.de ver­
duistering van onze geest is niet nodig. 
Het boeddhistisch uitgangspunt is dat 
de heldere lichtnatuur van de geest ti j­
delijk bewolkt is, net zoals de zon in 
Nederland vaak schuil gaat achter de 
wolken. Die wolken moeten verwijderd 
worden, opdat de zon in al zijn glorie 
kan stralen. De bewolking in onze 
geest wordt veroorzaakt door negatie-
ve karaktereigenschappen en door ver-
storende emoties. die we echter met 

herkennen en onder ogen durven zien, 
maar ook dat we onze sterke punten 
en onze goede eigenschappen leren 
kennen. Oppervlakkig lukt dat nog wel. 
Het is echter niet eenvoudig om de 
subtiele punten van onze eigen geest 
te leren kennen, omdat onze geest zo 
ongrijpbaar en ontastbaar is. Er bestaan 
talrijke misverstanden over de geest 
omdat het zo'n moeilijk verschijnsel is, 
zo moeilijk te vatten en te grijpen.Veel 
mensen weten niet wat de geest en 
het bewustzijn is en geven het een 
stoffelijke functie. Zij zeggen dat de 
geest niets anders is dan de hersenen, 
een grijze massa met allerlei elektri-
sche stroompjes. Ze vergelijken de 
geest graag met een computer. Ze 
maken van de geest een ding. Ook vol­
gens het boeddhisme zijn de hersenen 
erg belangrijk als zenuwknooppunt. De 
zenuwbanen en subtiele energiekanalen 
zijn belangrijk om te kunnen functione-
ren, maar ze zijn niet de geest. Zoals 

helder licht en zo genoemd omdat de 
geest elk object helder kan maken en 
helder kan kennen. Het functioneren 
van onze geest gebeurt via de herse­
nen, via de verschillende kanalen en 
met een soort subtiele energie. Deze 
subtiele energie (Tibetaans: lung) is 
verbonden met het element lucht, 
maar veel subtieler dan lucht en 
stroomt door de energiekanalen. 
Wanneer we onze aandacht bijvoor­
beeld ergens op richten gaat in feite 
ook onze energie naar dat object uit. 
Als onze energie naar dat object uit-
gaat, dan gaat onze geest met die ener­
gie mee en ontstaat er bewustzijn van 
dat object. Daarom is het onjuist om 
te zeggen dat energie hetzelfde is als 
de geest. De geest maakt gebruik van 
die energie om ergens naartoe te gaan 
en ergens op gericht te zijn. Als we 
heel veel nadenken voelen we dat ons 
hoofd warm loopt; daar krijgen we het 
soms benauwd van. Dat komt door de 
energiestuwing naar ons hoofd waar 
het denken plaatsvindt. 

Dit is heel in het kort het beeld dat 
het boeddhisme heeft van de geest. 
Deze stelling heeft enorme consequen-
ties.Als de geest niet stoffelijk en niet 
materieel is, dan kan de geest ook niet 
uit stoffelijke zaken ontstaan.Alleen 
stoffelijke dingen kunnen uit stoffelijke 
dingen ontstaan. Niet-stoffelijk bewust­
zijn kan nooit uit een stof ontstaan. 
Toch gebruikt de geest voor het 

)-(et boeddhism e heeft een optim istische visie. 
Cbe menselijke geest heeft en heldere Lichtnatuur 

en is alleen t^dA^ifk, oj^rviakkig verduisterd. 

een computerprogrammeur gebruik 
maakt van een PC, maakt de geest 
gebruik van de hersenen, zenuwbanen 
en energiekanalen. De PC doet niets 
op eigen kracht. Daarom zegt het 
boeddhisme dat de geest eigenlijk de 
stroom of de elektriciteit is die een 
apparaat doet leven, die een apparaat 
doet werken. 

Volgens het boeddhisme is onze geest 
een niet-stoffelijk functie, van nature 

bewustzijn verschillende hulpmiddelen, 
zoals de hersenen, de zintuigen en de 
energieen die naar die zintuigen en 
hersenen toegaan. De geest maakt 
gebruik van dit hele apparaat van stof­
felijke dingen dat we doorgaans zenuw-
stelsel noemen en waar men in de 
neurologie op studeert. 

Omdat de geest gebruik maakt van 
hersenen en zenuwstelsel is het ook 
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logisch dat naarmate dit kwalitatief 
beter functioneert, het bewusaijn ook 
helderder wordt.Via goede ogen is het 
beter kijken dan via slechte ogen. Via 
het visueel bewustzijn wordt al meteen 
duidelijk dat de geest gebruikmaakt van 
het lichaam en dat naarmate het 
lichaam gezonder is de geest beter kan 
functioneren.Wanneer we bijvoorbeeld 
naar een beker kijken en ons oogzin-
tuig goed werkt, dan treedt er een hel­
dere waarneming van die beker op. 
Zouden we daarentegen stomdronken 
zijn, dan kan het gebeuren dat we twee 
bekers zien, of iemand met twee hoof-
den of nog engere dingen. De invloed 
van alcohol op hersenen en waarne­
ming is gevoeglijk bekend. Op deze 
manier kunnen we ook begrijpen dat 
er subtielere verduisteringen in het 
stoffelijke gedeelte van ons bestaan 

belangrijk aspect van onze geest. We 
hebben gezegd dat de geest een helder 
licht natuur heeft en iets helder kan 
maken. Onze geest maakt niet alleen 
helder, maar kan ook weten. Toen we 
in dit leven geboren werden was er 
heel veel wat we niet wisten. In de 
loop van de jaren hebben we heel veel 
geleerd.We weten nu veel meer dan 
twintig of dertig jaar geleden. Dat geeft 
aan dat onwetendheid, het niet weten, 
uit onze geest verwijderd kan worden 
ofte wel plaats kan maken voor wel 
weten. 

We zijn gewend geraakt aan het niet 
weten en hebben dat min of meer 
geaccepteerd. Het boeddhisme zegt 
echter dat het niet verstandig is om je 
eigen onwetendheid te accepteren.We 
zijn namelijk constant actief in de 
wereld.Als onze waarneming gebrekkig 

Cbc bewoLktng in <MZC geest wordt veroorztxakt door 
negotieve kaTaktereigenscha^pen en door verstorende 
enwties, die we echter m^t een beetje goed^ wil en 

langdurige inzet de baas kunnen warden. 

kunnen zijn, waardoor het bewustzijn 
minder helder functioneert. 
Er is nog meer aan de hand. Ook in de 
geest zelf kunnen verstoringen optre-
den waardoor ons bewustzijn minder 
helder wordt-Wanneer we boos zijn. 
stoort dat onze waarneming. We zeg­
gen in gewoon Nederlands dat we op 
zo'n moment niet objectief zijn. Onze 
waarneming wordt dan gekleurd door 
woede.Volgens het boeddhisme zijn er 
talrijke verstoringen in de geest. Zo 
hebben alle gewone mensen te kampen 
met onwetendheid of kortzichtigheid. 
Het begrip onwetendheid, ofwel niet 
weten, is in feite lets waaraan we 
gewend zijn geraakt. Er zijn duizenden 
dingen die we niet weten en daar ligt 
niemand wakker van. Het boeddhisme 
zegt dat dit komt omdat de geest 
erduisterd is. Anders gezegd: het is 
mogelijk om wel alles te weten. 
Doordat we gewend zijn aan onze 
onwetendheid hebben we doorgaans 
een vrij gebrekkige waarneming van de 
wereld om ons been. Het weten is een 

Gelukssymbolen, geschilderd door And/Weber. 

is en we een gebrekkige wetenschap 
hebben omtrent de wereld waarin we 
leven, maken we de ene fout na de 
andere. Zo'n beetje als iemand die op 
een computer tekeer gaat zonder iets 
van een computer te weten of iemand 
die achter het stuur kruipt van een 
snelle auto zonder te weten wat het 
verschil is tussen de rem en de koppe-
ling.We weten uit ervaring waar dit 
niet weten toe kan leiden. 
Het niet weten kan worden opgeheven 
door te leren. Als we niks van compu­
ters weten en we leren erover dan is 
er een stukje onwetendheid, een stukje 
niet weten, een stukje duisternis uit 
onze geest verdwenen en heeft plaats-
gemaakt voor helderheid. Dat kan 
omdat onze geest van nature helder en 
cognitief is. Dit verklaart ook waarom 
men in het boeddhisme zo ontzettend 
veel en lang studeert. Hoe meer we 
weten, hoe helderder onze geest wordt 
en hoe minder fouten we maken. We 
proberen daarom geleidelijk aan een 
stukje onwetendheid op te heffen door 



dingen te leren.We leren hoe onze 
geest werkt, wat daarin goede karak­
tereigenschappen zijn, we leren wat in 
onze geest de slechte eigenschappen en 
neigingen zijn, we leren waarom die 
slecht zijn, wat ze veroorzaken en der-
gelrjke, Daarmee winnen we een stukje 
helderheid en een stukje geluk. 
Onwetendheid is echter niet de enige 
factor die onze geest verstoort. Er zijn 
ook andere factoren, zoals 
boosheid, begeerte, trots 
en twijfel. De Boeddha 
wijst erop dat al die 
andere verstoringen in 
onze geest kunnen 
bestaan door onwetend­
heid.We noemen ze ver­
storende emoties (zoals 
begeerte, trots en jaloe-
zie) omdat ze echt onze 
geest. geluk en rust ver-
storen. Ze bestaan bij de 
gratis van de duisternis 
van het niet weten. Alle verstorende 
emoties komen eigenlijk voor t uit 
onwetendheid. Het is een belangrijk 
streven de verstoringen in onze geest 
geleidelijk aan op te heffen. Dat lukt 
niet ineens, ook al doen we nog zo 
hard ons best. Die verstoringen zitten 
er al erg lang en ze zijn er zo regelma­
tig, dat we er aan gewend zijn geraakt. 
Daarom is het niet mogelijk om ineens 
iets te doen waardoor je nooit meer 
boos zou worden, of waardoor je 
nooit meer ongecontroleerde verlan-
gens zou hebben enz. Het is een gelei­
delijk proces, dat begint in het denken. 
Die verschillende verstoringen in onze 
geest gaan namelijk gepaard met nega-
tief denken. Dat is tegelijkertijd de grip 
die wij op onze geest kunnen krijgen. 

Door ons denken te leren beheersen 
krijgen we vat op onze geest. We kun­
nen positieve dingen denken in plaats 
van negatieve dingen. Het is een keuze 
die we maken, want we kunnen maar 
een ding tegelijk denken. Een van de 
dingen waar we aan gewend zijn 
geraakt is egoTsme, het voor onszelf 
vechten. Een positieve gedachte die 
tegen het egoisme ingaat is om iets 
voor iemand anders doen. 

De gedachtetraining. in het Tibetaans 
Lo Djong genoemd. maakt gebruik van 
het opheffen van egoisme en stelt 
daarvoor altruisme, onbaatzuchtigheid, 
in de plaats. Kijken we naar onszelf, dan 
weten we allemaal dat we egoistisch in 
het leven staan. Ook al doen we iets 
voor een ander, in principe zijn we 
egoTstisch. In het boeddhisme noemen 
we dat een zelfkoesterende houding. 

Onwetendheid is echter niet de enige 
Jactor die dnze geest verstoort. 

-^d^ andere Jactoren. zocds 
boosheid. begeerte. trots en twijfel. )vi 

noemen ze verstorende emoties omdat ze 
onze geest. geluk en rust verstoren. 

Ze bestaan bij de gratie van de 
duisternis van het niet weten. 

We koesteren onszelf meer dan ande­
ren; we vinden onszelf belangrijker dan 
anderen. Bijna iedereen binnen de 
groep hier aanwezig vindt zichzelf het 
belangrijkste. Dat is normaal.We willen 
het graag goed hebben, vooral zelf. We 
willen graag leuke dingen voor ons zelf, 
vervelende dingen willen we zelf liever 
niet. Dat is een soort fundamentele 
basisgedachte die in ons allemaal huist. 

De gedachte van de Boeddha is dat 
juist uit die zelfkoesterende houding, of 
dat egoisme, problemen ontstaan. Het 
wordt nog duidelijker als we dit theo-
recisch en afstandelijk bekijken. Door 
de zelfkoesterende houding, waarin 
iedereen zichzelf het belangrijkst vindt 
en alle leuke dingen voor zichzelf wi l , 
ontstaan er negatieve of schadelijke 
daden. Zo zijn er mensen die doden, 
die stelen, er wordt gelogen, twee-
dracht gezaaid enz. Alle slechte dingen 
in de wereld komen voort uit de zelf­
koesterende houding.Van familieruzies 
to t wereldoorlogen. 
Waarom maken leiders van landen 
ruzie met elkaar? Omdat ze hun eigen 
land het belangrijkst vinden. Waarom 
maken gezinnen of families ruzie met 
elkaar? Omdat ze hun eigen gezin het 

belangrijkst vinden. Waarom maken 
personen binnen die gezinnen ruzie 
met elkaar? Omdat ze zichzelf het 
belangrijkst vinden. 

Deze zelfkoesterende houding, die pro­
blemen veroorzaakt, ligt niet alleen in 
de sfeer van bezit, maar ook in het wil­
len regelen van dingen zoals je het zelf 
graag z ietAls we bepaalde wensen of 

ideeen hebben over hoe 
het zou moeten, dan vin­
den we onze eigen wen­
sen of ideeen het belang­
rijkst en veel belangrijker 
dan die van anderen. 
Daarom is er al vrij snel 

^ ^ j i . ruzie, want die anderen 
vinden dat ook. Zuike 
ruzies kunnen heel hoog 
opiopen en zelfs leiden 
to t echtscheiding en 
andere toestanden. Er 
ontstaat al wat meer 

ruimte als we proberen in te zien dat 
iedereen graag gelijk heeft en dat 
iedereen zichzelf het belangrijkst vindt. 
Dat die ander ook liever heeft dat het 
gedaan wordt en gaat zoals hij of zij 
wil. Alleen al door dat te begrijpen en 
het feit te accepteren dat het voor die 
ander net zo is als voor onszelf ont­
staat er wat ruimte in de relatie. Door 
te accepteren dat het voor de ander 
ook belangrijk is dat hij of zij gelukkig 
is, dat het gaat zoals hij of zij graag wil 
en dat hij of zij ideeen kan uiten en 
geaccepteerd krijgt, denken we in feite 
al aan de ander. Dan is er al meteen 
wat minder egoisme. Alleen al door te 
bedenken dat die ander net zo egoi­
stisch is als ikzelf, is er al wat minder 
egoisme. We zijn dan bezig met te den­
ken aan de ander. 

We zijn voortdurend actief op basis 
van onze onwetendheid. Onze zelf­
koesterende houding, dat fundamentele 
egoTsme, is ons aangeboren, maar we 
staan niet alleen in de wereld. We heb­
ben constant met anderen te maken. 
De anderen waarmee het klikt worden 
onze vrienden of vriendinnen en daar­
mee tegelijkertijd een verlengstukje 
van onszelf.Als die vrienden en 



vriendinnen. familieleden of geliefden 
iets wordt aangedaan dan worden wij 
boos.zozeer hebben we die ander een 
stukje van onze zelfkoesterende hou­
ding gemaakt. De ander echter die 
schade veroorzaakt, is meteen onze vij-
and en daar hebben we een ontzettend 
krachtige aversie tegen. De mensen 
met wie we niets te maken hebben zijn 
vreemden voor ons en daar gedragen 
we ons onverschillig tegenoven Zo 
hebben we gehechtheid. aversie en 
onverschilligheid, de drie belangrijkste 
verstorende emoties in onze geest. 

We ervaren dit regelmatig. 
Gehechtheid aan vrienden of geliefden, 
aversie tegen sommige mensen (we 
zullen ze niet meteen vijanden noemen 
maar we lopen ze liever niet tegen het 
lijf) en onverschilligheid voor de grote 
massa of menigte. Op basis van deze 
drie verstorende houdingen zijn we 
actief: we zeggen dingen, we doen din­
gen en we denken dingen. Daarom 
gaan we voortdurend de fout in en 
maken we voortdurend nieuwe proble­
men. De Boeddha zegt echter dat dit 
niet hoeft, want die verstoringen in 
onze geest kunnen eruit! 

Die vervelende eigenschappen, de ver­
storende emoties uit onze geest ver-
wijderen is een van de dingen die we 
in het boeddhisme proberen te doen. 
We doen dit door heel uitgesproken 
positief te denken. Gelukkig zitten er 
niet alleen maar verstoringen in onze 
geest, er zitten ook goede karakterei­
genschappen en kwaliteiten. Zoals 
mededogen (de oprechte wens dat 
iemand anders niet hoeft te lijden, vrij 
is van problemen) en liefde (de wens 
dat iemand anders echt gelukkig is). 

mensen hebben liefde en mededogen, 
ook de dieren hebben liefde en mede­
dogen, al was het maar voor hun eigen 
jongen. 
Iedereen heeft het over wereldvrede. 
Hoe kunnen wij wereldvrede ontwik­
keien? Door liefde en mededogen in 

tien of twintig of dertig ziet de partner 
er toch minder appetijtelljk uit. Als de 
liefde alleen gebaseerd was op de fysie-
ke aantrekking, op verliefdheld, dan is 
er geen liefde meer overVerliefdheid 
mag natuurlijk best, maar eigenlijk zou 
de liefde al snel op de verliefdheld 

J^et is heel belangrijk dat we mze tekortkomiYigen 
en Joiiten leren herkennen en mder ogen 

durven zien, maar ook dat we (Mze sterke junten 
en goede eigenschappen Leren kennen. 

onze eigen geest te stimuleren. Bij 
grote wereldproblemen zoals wereld­
vrede is er het gevaar dat we het te 
abstract maken en we te veel te snel 
wensen. Als je de wereld ziet als een 
optelsom van een groot aantal kleine 
eenheden, dan is het logisch dat wan­
neer het in al die kleine eenheden, in al 
die cellen zoals gezinnen, woongroepen 
enzovoort beter gaat, het ook in het 
geheel beter zaI gaan. 
Met de training van de geest, door dui­
delijk gericht positief te denken, probe­
ren we liefde en mededogen in onze 
eigen geest te stimuleren. We proberen 
ook om de liefde en mededogen die er 
al zijn zuiverder te maken, omdat ze 
vaak gemengd zijn met eigenbelang en 
niet puur en zuiver zijn. 

Liefde is een woord dat vaak verkeerd 
ge'interpreteerd en begrepen wordt. 
Met liefde bedoelen we de wens dat 
iemand anders gelukkig is. Dus niet het 
zelf gelukkig worden door iemand 
anders te gebruiken, laat staan te mis-
bruiken. Nee, iemand anders gelukkig 
maken. Deze liefde is dan ook niet 
gebaseerd op fysieke aantrekking. 

Cboordat we gewend zjjn aan <Mze onwetendheid, 
hebben we doorgaans een vrij gebrekkige waarneming 

van de wereld am ons heen. 

We hebben in onze geest ook de capa-
citeit helemaal gericht te kunnen zijn 
op de ander We zijn allemaal in staat 
om voor sommige wezens liefde en 
mededogen te voelen. Niet alleen 

Verliefdheld Is wel gebaseerd op een 
eerste fysieke aantrekking. Als de liefde 
blijft op het fysieke niveau van lust en 
aantrekking, dan Is die liefde een kort 
leven beschoren, want na een jaar of 

moeten volgen. Daar worden de gelief­
den beter van, wordt een relatie geluk­
kiger door.We willen toch graag geluk­
kig worden? Ook dat is een stukje 
trainen van onze geest. Weten wat 
er gebeurt In onze geest. Weten 
wanneer we verliefd zijn en weten 
wanneer de verliefdheld, de fysieke 
aantrekking, plaats maakt voor echte 
liefde, die echt betrokken Is bij die 
ander, door echt de wens te hebben de 
ander gelukkig te maken. Zo'n liefde 
kan een zeer lang leven beschoren zijn. 
Liefde en mededogen maken ons 
gelukkiger en dan bedoelen we de zui-
vere liefde en het zulvere mededogen. 
Daardoor worden we gelukkiger, 
wordt onze geest zuiverder en ervaren 
we fijnere gevoelens. Het gaat dan een 
stuk beter met ons, want hoe kun je 
problemen maken voor iemand waar-
van je houdt.Als je helemaal gericht 
bent op het geluk van de ander maak 
je die ander nooit ongelukkig. Daarom 
Is liefde en mededogen in feite een 
manier om de zelfkoesterende houding 
te overstijgen.Als je echt liefde voelt. Is 
er op dat moment geen zelfkoesteren­
de houding. Dat is wat anders dan lief­
de die gebaseerd is op fysieke aantrek­
king of liefde die gebaseerd is op aan-
getrouwd erfgoed of iets dergelijks. Er 
zit een training in de liefde.Wij probe­
ren als mensen doorgaans om van 
iemand te houden en om de verliefd­
held die we voor iemand ervaren, in 
echte liefde te veranderen. Dat is dan 
nog erg beperkt. Dat is liefde voor een 
enkele persoon. Daar komen misschien 
de kinderen bij. dan wordt het al een 
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wat grotere liefde en op meer perso­
nen gericht. 

Een bodhisattva, iemand die naar het 
boeddhaschap streeft, wekt dezelfde 
onbaatzuchtige liefde op voor alle 
mensen en alle dieren in de hele 
wereld. Een bodhisattva wekt ook lief­
de op voor vijanden, dat wil zeggen 
voor mensen die hem schaden. Hij wil 
dat alle mensen gelukkig zijn en over-
schrijdt hiermee zijn zelfkoesterende 
houding. Dat is in feite denk ik de 
essentie van de training van de geest: 
door de goede kwaliteiten in onze 
geest, die we allemaal hebben, zuiver­
der te maken en te versterken.Als ze 
eenmaal zuiver en sterk zijn voor een 
of een paar personen te proberen dat 
kringetje uit te breiden en van steeds 
meer mensen te houden en voor 
steeds meer mensen de wens op te 
wekken dat zij niet hoeven te lijden 
Dus echt oprecht mededogen voor 
iedereen. Dat is een geleidelijke weg en 
een geleidelijke training van de geest. 

Er zijn in het boeddhisme een groot 
aantal trainingen voor de geest Zij 
hebben met elkaar gemeen dat slechte 
karaktereigenschappen worden afge-
bouwd en goede karaktereigenschap­
pen worden gestimuleerd. De gedach­
tetraining. de training van de geest 
zoals ik die hier zaI presenteren, is een 
training uit het Mahayana, het grote 
voertuig dat gericht is op de bevrijding 
van alle wezens. In de Mahayana-trai-
ning van de geest wordt gebruikge-
maakt van het overstijgen van de zelf­
koesterende houding. Deze houding 
wordt bij de horens genomen en 

tevoren over nagedacht moet worden 
en ik hoop die hier te presenteren. 

Als daarin dingen zijn waar u het niet 
mee eens bent of die u onzinnig vindt, 
dat mag! Leg het dan als lariekoek 
naast u neer en maak u er niet druk 
over Ga u er alstublieft niet over 

CDoor cms denken 
krjjgen we vat 

opwinden. Denk gewoon: dat geloven 
zij en dat moeten zij weten, dat is ook 
goed. We zijn hier met een heel geva-
rieerd publiek in deze zaal aanwezig en 
ik weet zeker dat sommige mensen als 
ze bepaalde onderwerpen horen zullen 
denken: o, fantastisch. Ze herkennen 
het een en ander en worden gelijk 
geraakt. Anderen denken wellicht: krijg 
nou wat, mij maak je niks wijs. Dat mag 
allemaal.We kunnen ook niet in 60 
verschillende talen iedereen tegelijker­
tijd toespreken, maar we doen ons 
best. 

Het Mahayana. Maha betekent groot en 
yana betekent voertuig. Het wordt 
onderscheiden van het Hinayana, ofte 
wel het kleine voertuig. Dat lijkt een 
beetje denigrerend gezegd alsof het 
kleiner zou zijn en minder belangrijk; 
daarom vertalen we het meestal als 
het bescheiden voertuig. Er is in feite 
niets mis met het Hinayana. Als we kij­
ken naar landen als Thailand en Birma 
zien we dat boeddhisten daar heel veel 
doen aan bestrijding van armoede, het 
weggeven van voedsel en hulp aan 
mensen die dat nodig hebben. Er leven 
vele vrome en devote boeddhisten. 

Cjekeckthetd. aversie en mverschiiUghcid 
z^n de drie betangrjjkste verstorende emoties 

in (Mze geest. Op basis van deze drie verstorende 
houdingen zyn we actief-. we zeggen dingen, 

we doen dingen en we denken. 

wordt overstegen. Dat is een techniek 
die niet erg gemakkelijk is en daarom 
is er ook een inleiding naar toe. Er 
zijn een paar onderwerpen waar van 

Het verschil met het Mahayana ligt dan 
ook niet zozeer in de sfeer van de 
praktijk, maar meer in de sfeer van de 
motivatie. In het Mahayana streeft men 

naar het hoogst mogelijke niveau van 
ontwikkeling; in het Hinayana is men 
tevreden als men bevrijding bereikt. 
Dat is eigenlijk het verschil en daarmee 
is de motivatie, het doel in het 
Mahayana wat groter. De traditie van 
de Gedachtetraining, de training van de 
geest, is van Boeddha Shakyamoeni {de 

te Leren beheersen, 
(?p onze geest. 

historische Boeddha) afkomstig en 
doorgegeven via een reeks van Indiase 
meesters to t aan Atisha. een grote 
wijsgeer die het boeddhisme introdu-
ceerde in Tibet. In Tibet is de traditie 
van de Lo Djong opgenomen in wat 
wij noemen de Kadampa-traditie. 

Kunt u een nadere toelichttng 
geven over het kleine en grote 
voertuig. 
Het Hinayana stelt zich to t doel bevrij­
ding te bereiken voor jezelf, als indivi-
du. Dat wil zeggen dat je nooit meer in 
een gebrekkig bestaan, zoals wij men-
sen dat ervaren, geboren hoeft te wor­
den. Alleen voor zichzelf bevrijding 
bereiken is een vrij bescheiden doel 
wat men zich stelt. Het Mahayana stelt 
zich een veel groter doel, namelijk om 
alle wezens bevrijding te laten berei­
ken. Dat kan alleen als je de capacitel-
ten ontwikkelt van een boeddha. 
Daarom streeft men er in het 
Mahayana naar om zelf een boeddha te 
worden, om zo alle 
capaciteiten te hebben waarmee je 
anderen kunt helpen bevrijd te worden 
uit het cyclische bestaan. In de motiva­
tie, het uitgangspunt van het Mahayana 
staat het doel van de anderen veel 
meer op de voorgrond dan in het 
Hinayana, waar het doel is zelf uit de 
ellende te ontsnappen. 

Als je ziet dat iemand een ander 
tekor t doet, voel je je betrokken. 
Dan zeg je: Z ie je nu niet dat je de 
ander tekor t doet? Dat is toch 
niet altijd uit egoisme? 
Het is natuurlijk niet altijd uit egoisme 
of eigenbelang dat we ons ergens in 
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mengen. Het kan heel goed dat we ons 
opwinden over de situatie van iemand 
anders. Als je heel betrokken bent bij 
een situatie, ook al heeft die niet 
rechtstreeks op jezelf betrekking, dan 
ben je daar een beetje emotioneel mee 
begaan. Het is dan waarschijniijk moei­
lijk om niet direct emotioneel en boos 
te worden.Toch is het veel beter om 
niet meteen echt boos te worden. 
Daarmee houd je meer afstand en 
meer grip op de situatie. Dat is voor 
ons, gewone mensen, heel moeilijk. 
Toch proberen we in dat soort situ-
aties to t tien te tellen, even afstand en 
tijd te winnen door bijvoorbeeld een 
heel gerichte positieve gedachte op te 
wekken. We zijn er vandaag niet aan 
toe gekomen, maar we zullen precies 
zien hoe we dat in de praktijk doen. 
Als je heel negatief gaat denken over 
de persoon die lets verkeerd doet of 
iets niet ziet, word je ook echt boos.Je 
ziet het dan allemaal als negatief en 
wat je daarna zegt komt ook negatief 

een beetje toneel te spelen, meer dan 
wij. Door bijvoorbeeld net te doen 
alsof hij boos is. We noemen dat toor-
nig optreden: boosheid tonen zonder 
boos te zijn. Dat is voor ons ongetrain-
de mensen heel moeilijk, maar je kunt 
je voorstellen dat als je de geest 
beheerst je op dat niveau kunt spelen, 
zou je bijna kunnen zeggen. Dat is 
eigenlijk de beste opiossing. 
Het moet natuurlijk niet zo zijn dat we 
dan maar toornig door het leven gaan, 
omdat dan alles gemakkelijker zou ver-
lopen. Nog mooier is het als we op 
een vriendelijke en vreedzame wijze de 
dingen kunnen regelen, al was het maar 
om de eenvoudige reden dat de ander 
het onderscheid niet kan maken. 

Is de Lo Djong in de Gelukpa 
hetzelfde als in de andere drie 
tradities? 
De Lo Djong die ik hier wil onderwij-
zen is de Zevenpunten Gedachte­
training van Geshe Chekawa. Deze 

JVLs^ de training van de geest, door duidelijk gericht 
jDOSitief te denken, j>roberen we Liefde en mededogen in 

(Mze geest te stimuleren. O'^s Je echt Liefde voelt, 
is er op dat moment geen zelfkoesterende houding. 

over Maar als je een positieve motiva­
tie opwekt en denkt: ik ben wel heel 
emotioneel aangedaan en geirriteerd, 
maar ik wil echt dat het voor die 
ander goed komt, dan maakt zo'n uit­
gesproken positieve motivatie, een 
gedachte die echt met kracht wordt 
opgewekt. toch dat het minder negatief 
wordt. Deze motivatie of gedachte zaI 
ook invloed hebben op hetgeen we 
uiteindelijk zeggen, zodat het beter 
overkomt. Het mooiste is natuurlijk 
om niet boos te worden, maar dat is 
heel moeilijk.We hebben meestal niet 
zoveel aan de training van onze geest 
gedaan. We krijgen dat ook niet op 
school mee. Het overkomt ons eigen­
lijk meer dan dat we het sturen.Je 
kunt je echter voorstellen dat iemand 
die wel getraind is in gedachtetraining 
en daardoor meer vat heeft op zijn of 
haar geest, de mogelijkheid heeft om 

wordt in alle boeddhistische tradities 
gebruikt, dus ook in de Kagyu, in de 
Sakya en in de Gelukpa. De Gedachte­
training in Zeven Punten is de meest 
bekende en ook meest gebruikte en 
hierover zijn heel veel commentaren in 
alle Tibetaans boeddhistische tradities. 
Er zijn nog heel andere teksten die 
voor gedachtetraining worden ge­
bruikt, zelfs meer dan honderd ver­
schillende. 

W a a r o m leren kinderen 
gemakkelijker? 
Daar zijn waarschijniijk meerdere fac­
toren voor verantwoordelijk. Een van 
de punten is dat iemand die nog heel 
jong is meestal een gezond lichaam 
heeft dat nog in ontwikkeling is. De 
zenuwkanalen zijn nog niet vervuild, 
aangetast of gedegenereerd. Het hoeft 
niet altijd met leeftijd samen te hangen. 

maar vaak gebeurt het toch dat tegen 
het einde van het leven, als men hoog 
bejaard wordt, de hersenfunctie wat 
afneemt of het zenuwstelsel hier en 
daar beschadigd is. Daardoor wordt 
het moeilijker voor de geest om in dat 
lichaam met gebruik van dat zenuw­
stelsel te functioneren. In een kind zijn 
de energiekanalen, de meridianen, alle­
maal nieuw. Bij ons zijn ze al enigszins 
versleten. Dat is dus niet zozeer een 
verzwakking van de geest, als wel van 
het lichaam dat veroudert. Op zich is 
het geen probleem als je daar op de 
juiste manier mee omgaat.Als bijvoor­
beeld echt oude mensen maar door-
gaan en doorgaan en lichamelijk over-
vermoeid raken wordt hun geest min­
der helder en gaan ze fouten of onge-
lukjes maken. Pauzeer je even, dan zul 
je ervaren dat na die rust de geest 
weer helder is. Omdat het lichaam 
meer in balans is, kan de geest weer 
beter functioneren. 

M o e t je dat allemaal in dit leven 
leren of kun je dat ook in een 
volgend leven? 
Het idee is dat het al tijdens het leven 
steeds gemakkelijker gaat. lemand die 
studeert weet dat uit eigen ervaring. 
Zolang je de gewoonte hebt te stude-
ren is het gemakkelijk om te blijven 
studeren. Ben je er eenmaal uit, dan 
moet je het weer op gang brengen, 
maar het kan wel want je hebt het al 
eens gedaan. Er ontstaat dan een nei-
ging. Dat is ook het idee van boeddhis­
ten.Als we onze geest trainen in dit 
leven. dan ontstaat daarmee een be­
paalde kracht en een bepaalde graad 
van intelligentie. Dan hebben we in een 
volgend leven een hoger IQ.we heb­
ben ook wat aanleg om te kunnen 
leren en te willen leren; het gaat alle­
maal wat gemakkelijker Het trainen 
van de geest is de beste investering in 
het geluk van de toekomst! 
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Het nut van tetraining 
S t e e d s m e e r m e n s e n z i jn z ich b e w u s t v a n h e t b e l a n g v a n l i c h a m e -
l i jke t r a i n i n g o m e e n g o e d e g e z o n d h e i d e n e e n z o h o o g m o g e l i j k e 
k w a l i t e i t v a n l e v e n t e v e r k r i j g e n . O p scho len w o r d t in ons l a n d v a n 
m e e t a f a a n v e e l a a n s p o r t e n spel g e d a a n . S t e e d s m e e r ( m o d e r n e ) 
b e d r i j v e n b i e d e n h u n w e r k n e m e r s d e g e l e g e n h e i d v e e l a l b i n n e n 
w e r k t i j d a a n l i c h a m e l i j k e o e f e n i n g e n t e d o e n in e e n p o g i n g h e t 
z i e k t e v e r z u i m e n d e b e k e n d e b u r n o u t e n d e r g e l i j k e s t ress-
ve rsch i jnse len z o v e e l m o g e l i j k t e v o o r k o m e n . H o e w e l d e z e 
m a a t r e g e l e n v a a k d o o r e c o n o m i s c h e b e l a n g e n z i jn i n g e g e v e n , 
h e b b e n z e e e n p o s i t i e f e f fec t o p h e t g r o e p s g e v o e l e n o p h e t 
i n d i v i d u e l e l i c h a m e l i j k e w e l z i j n v a n d e w e r k n e m e r 

Het is eigenlijk uitermate verbazing-
wekkend dat op scholen nog altijd 
weinig aandacht wo rd t besteed aan 
het trainen van de geest. Het onder-
wijs is in toenemende mate gericht 
op het aanleren van vaardigheden die 
economisch nuttig zijn, waarmee de 
student zich een plaats in het maat-
schappelijk bestel kan verwerven en 
in zijn of haar inkomen kan voorzien. 
Natuurl i jk trainen we ons geheugen 
indirect door dingen te onthouden en 
te reproduceren en ons creatief ver-
mogen door associaties en verbanden 
tussen aangereikte gegevens te ma­
ken. We leren bepaalde gedachtegan-
gen volgen en uitwerken, maar we 
leren niet echt hoe we controle kun­
nen krijgen over onze eigen gedachte-
trein. De gedachten lijken iets wat 
ons overkomt en waar we vooralsnog 
weinig vat op hebben. W e zijn de slaaf 
en niet de meester van onze gedach­
ten. De nadelen van dit gebrek aan 
training van de geest zijn evident in 
de problemen van onze moderne 
maatschappij. 

Met de globalisering van kennis en 
wijsheid is het nu echter voor ieder­
een mogelijk geworden het gebrek 
aan training van de geest te compen-
seren om zodoende een completer 
en evenwichtiger mens te worden, 
positieve energie te genereren en een 
waardevolle bijdrage te leveren aan 
het grote geheel. 

Het boeddhisme presenteert talrijke 
technieken voor het trainen van de 
geest (Tibetaans lo djong). De 
Tibetaanse meester Geshe Rabten 
zegt in het boek: Advies van een 

spirituele vnend:"De Tibetaanse term 
voor gedachtetraining - lo djong -
betekent letterlijk het veranderen van 
onze gedachten van een bepaalde 
manier van denken in een andere." 
De meer dan honderd verschillende 
teksten voor gedachtetraining, die zijn 
samengevat in de tekst l-londerd 
methoden voor het trainen von de geest 
(Lo Djong Gya tsa / sems dpa' chen 
po dkon mchog rgyal mtshan gyis 
phyogs bsgrigs mdzad pai bio sbyongs 
brgya rtsa dang dkar chag gdung sel 
zla ba bcas bzhugs so), hebben met 
elkaar gemeen dat ze bedoeld zijn om 
onze gedachten van een ego'tstische, 
bekrompen houding te bevrijden. Met 
een nieuw verworven geesteshouding 
die is gericht op het bevorderen van 
het welzijn van zoveel mogelijk ande­
re wezens, neemt het leven een 
geheel nieuwe en gelukkige wending. 
Hoewel het boeddhisme het effect 
van deze verandering in denken ver­
klaart met gecompliceerde filosofi-
sche leerstellingen over het egoisme 
(het vasthouden aan een concreet en 
onafhankelijk zelfbeeld), is het toepas-
sen van de technieken zeker ook de 
moeite waard als men niet meteen 
to t de diepe filosofische kern kan of 
wil doordringen. 

De boeddhistische Lo Djong training 
van de geest is een gedachtetraining. 
W e leren dat het mogelijk is wel of 
geen aandacht aan bepaalde gedach­
ten te schenken. Eigenlijk maken we 
deze keuze - veelal nog onbewust -
duizenden malen per dag. leder 
moment van de dag kiezen we om 
iets wat in onze gedachten naar bo­
ven borrel t of zich in onze omgeving 

aandient voor kortere of langere ti jd 
in onze aandacht vast te houden. De 
gedachtetraining kiest iedere keer 
voor de positieve mogelijkheid. De 
positieve mogelijkheid is die waar we 
zelf gelukkiger door worden. Iedereen 
weet het effect van het blijven malen 
over een ruzie die we in de loop van 
de dag hebben gehad. Zolang we onze 
aandacht op de vervelende gebeurte-
nis blijven richten, voelen we ons niet 
gelukkig en stralen we dat ook uit in 
ons contact met anderen. W e kunnen 
leren dat we vrij zijn een keuze te 
maken. W e hoeven niet aan de ruzie 
te blijven denken. W e kunnen in plaats 
daarvan aan een uitgesproken positie­
ve gedachte denken. Dan voeden we 
de negatieve gedachten die een reac-
tie op het vervelende voorval zijn niet 
langer. De negatieve gedachten en 
verstorende emotie van woede ebben 
weg, ze verdwijnen naar de achter-
grond omdat we voor iets positiefs 
hebben gekozen. Het aanleren van de 
capaciteit steeds een positieve keuze 
te maken is in eerste instantie zwaar 
en moeizaam, maar heeft op termijn 
t o t gevolg dat we steeds meer zeg-
genschap krijgen over de kwaliteit van 
ons leven. W e ervaren dat we de kwa­
liteit van het leven kunnen vergroten 
door een specifieke manier van posi­
tief denken aan te leren, Door steeds 
voor het positieve te kiezen, worden 
we onmiddellijk gelukkiger en dat 
stralen we uit naar anderen. 

Het wo rd t wel eens gesuggereerd dat 
het positieve denken de negatieve 
gedachten en emoties zou ontkennen 
en verdringen. Niets is minder waar 
Als we een golf van negatieve, veelal 
instinctieve reacties zien ontstaan. 
herkennen we wat er gebeurt, voor­
zien we de gevolgen die de negatieve 
reactie teweeg zaI brengen en kiezen 
we voor het alternatief. Het positieve, 
harmonieuze denken is daarom geba­
seerd op kennis van het negatieve, 
verstorende denken. De methode is 
dan ook in hoge mate rationeel en 
strijkt, zeker in het begin, erg tegen 
onze haren in. Instinctief - dierlijk -
zouden we egoistisch willen reageren. 


