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Het eerste decennium van haar bestaan functioneerde het
Maitreya Instituut vooral als introductiepodium voor het
boeddhisme in het algemeen en voor grote leraren als
Lama Yeshe, Tsenshab Serkong Rinpochee, Sogyal Rinpo-
chee, Geleg Rinpochee en Dagpo Rinpochee in het bijzon-
der. Tegenwoordig is het instituut vooral op verdieping en
verbreding van theorie en praktijk gericht en heeft daartoe
continu een hoog opgeleide Tibetaanse leraar in huis.

In april 2000 ging de tweede ronde van de FPMT
Basisstudie van start met twee cursusweekenden per
maand. De onderwerpen kunnen ook afzonderlijk worden
gevolgd. Momenteel worden in de eerste helft van het
derde studiejaar de Hart Soetra en de Gedachtetraining
onderwezen. Beide onderwerpen zijn duidelijke voorbeel-
den van de combinatie van theorie en praktijk van het
Tibetaans boeddhisme.

Na de jaarlijkse zomer Lam Rim-meditatiecursus van 5 t/m
19 juli, zullen in september de 70 Onderwerpen van de
Abhisamayalankara en de Beoefeningen van de bodhisattva’s
van start gaan. De huidige vaste leraar van het Maitreya
Instituut, de eerwaarde Geshe Sonam Gyaltsen, is geliefd
vanwege zijn capaciteit zijn kennis van de oorspronkelijke
geschriften te combineren met inzicht in de leefwereld van
de moderne maatschappij.

Met een extra ingelaste dag- |
lezing bieden wij op zondag
9 juni de gelegenheid vrijblij- ¢
vend kennis te komen maken met
het instituut, de leraar en de boeddhis-

tische leer, zoals die bij het Maitreya Instituut steeds op
oorspronkelijke wijze wordt overgedragen. Zie voor meer
informatie de aankondiging in het programma-overzicht.

Het Maitreya Instituut bestaat niet onafhankelijk. Het is
voor haar voortbestaan afhankelijk van een groot aantal fac-
toren, waaronder niet op de laatste plaats het enthousiasme
en de materiéle steun door een groot aantal geinteresseer-
den. Er zijn talrijke manieren waarop u het werk van het
Maitreya Instituut kunt ondersteunen.Wilt u meer informa-
tie over de aan uw situatie aan te passen mogelijkheden,
schroom dan niet contact op te nemen met de administra-
tie of met een van de bestuursleden.

De redactie wenst u veel leesgenot en positieve gedachten!

wEe

Hans van den Bogaert,
eindredacteur.
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Geshe Sonam Gyaltsen

Het volgende artikel is een bewerking van een lezing die in maart
1999 te Groningen werd gegeven door de eerwaarde Geshe Sonam
Gyaltsen, vaste leraar bij het Maitreya Instituut. De tekst die
Geshela heeft uitgelegd heet De Training van de Geest in Zeven
Punten. Het onderricht gaat over instructies die worden gegeven
aan bodhisattva- krijgers, die met heldhaftige moed op weg gaan
naar het boeddhaschap om het welzijn van alle talloze wezens
daadwerkelijk en effectief te kunnen bevorderen. De instructies
beginnen met het maken van positieve keuzes en gaan door tot en
met het verruilen van de zelfkoesterende houding (egoisme) voor
zuiver en onbaatzuchtig gedrag. Cursussen in deze vorm van posi-
tief denken worden in het Maitreya Instituut zowel in Emst als
Amsterdam gegeven.

Inleiding eerst op de voorbereidingen van de
De techniek, de sleutel tot het trai- feitelijke gedachtetraining richten.
nen van onze geest, is onze manier Daarover leest u in de basistekst:
van denken.Vandaar dat het trainen “Train eerst in de voorbereidende oefe-
van de geest neerkomt op een ningen.”

gedachtetraining, een training in posi-

tief denken. Een aantal van jullie heeft Wij mensen hebben een lichaam en
inmiddels de tekst uitgereikt gekre- een geest. Het boeddhisme geeft
gen. In die tekst gaan we ons aller- instructies voor het trainen van de

geest, Daar is een reden voor. Wij zijn
vanaf het moment dat we opstaan
totdat we ‘s avonds naar bed gaan
actief met lichaam, spraak en geest. Al
onze verschillende activiteiten wor-
den vooraf gegaan door mentale acti-
viteit, zowel wat we doen als wat we
zeggen. Dus wat we ook met ons
lichaam doen of met onze mond zeg-
gen wordt vooraf gegaan door
gedachten. Soms hebben we dat niet
eens in de gaten, maar voordat we
iets doen of zeggen is er gegaran-
deerd mentale activiteit.

We herkennen dat vaak aan wat we
willen. Als we iets niet willen of geen
zin hebben herkennen we dat ook
heel goed. Als we geen zin hebben
om te praten, dan zeggen we niets en
als we wel zin hebben om te praten
dan bedenken we iets om te zeggen.
Dat geldt ook voor onze fysieke
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activiteiten. Als we geen zin hebben
om iets te doen, dan doen we mooi
niets en blijven we zitten waar we
zitten. Al gaan mensen aan ons duwen
of trekken om ons op gang te bren-
gen, ze kunnen hoog of laag springen,
maar we blijven zitten. Hebben we
wel zin om iets te doen dan doen we
het onmiddellijk. Alle verschillende
activiteiten, alle dingen die we doen
met ons lichaam en alles wat we zeg-
gen met onze mond worden vooraf
gegaan door mentale activiteit, al was
het maar mentale activiteit van wel of
geen zin hebben.

ergens anders ruzie heeft gehad. Die
goede vriend of vriendin is ergens
anders heel erg geirriteerd geraakt en
eenmaal thuis leeft die woede nog
voort. Het zal voor onze vriend of
vriendin moeilijk zijn om aardig tegen
ons te blijven, ook al hebben wij in
het geheel niets misdaan. Het is een
situatie van zich afreageren. Dat komt
omdat de woede die van buiten naar
binnen mee is gebracht een vervolg
krijgt van vervelende verbale en fysie-
ke activiteiten. Ook is het is heel inte-
ressant om in je eigen ervaring na te
gaan hoe een positieve gedachte een

CDe term Jposftf,g gposftlfef denken, Jpost/-t[g;f SJbY‘ckdn,
positief handelen) (s voor interpretatic vatbaar.

(De boeddhistische uit

(s in wezen Wé/ mvadég;

positief (s alles wat bydraagt aan je c{ggn 3@[14,/(
en wat nlet schad,c[jjk {s voor anderen.

Niet alleen is er voorafgaand aan
onze activiteiten mentale activiteit,
maar die mentale activiteit bepaalt
ook wat er daarna volgt. Als we heel
positief denken en vervolgens iets
zeggen, dan zullen we iets positiefs
zeggen.Als we iets met ons lichaam
doen, dan zal dat een positieve hande-
ling zijn. Onze geest bepaalt dus
eigenlijk de kwaliteit van ons zeggen
en ons handelen.Wanneer onze
gedachten heel negatief zijn, onze
geest verstoord is en we boos zijn,
ofwel wanneer een verstorende
emotie onze geest regeert, zullen de
activiteiten die daarop volgen ook
negatief zijn. Immers, als we iets
zeggen als we boos zijn dan zal dat
kwetsend zijn en zullen we scheld-
woorden en grove taal gebruiken. Als
we iets doen wanneer we boos zijn
dan zullen we proberen om de ander
schade te berokkenen.

Het is heel interessant om te zien
hoe onze fysieke en verbale handelin-
gen bepaald worden door de gedach-
ten die eraan voorafgaan. Misschien
hebben we wel eens ervaren dat onze
beste vriend of vriendin thuiskomt en

magdzine

vervolg krijgt in bepaalde uitspraken
en handelingen en hoe een negatieve
mentale inhoud een vervolg krijgt in
wat we zeggen en doen.

Het boeddhisme leidt daaruit af dat
het verstandig is om zoveel mogelijk
positief te denken, omdat uit positieve
gedachten positief spreken en hande-
len voorkomt. Daartoe moeten we
volgens het boeddhisme proberen om
vat te krijgen op onze eigen geest.We
kunnen vat krijgen op onze geest
door vat te krijgen op onze eigen
gedachten. Het is door de gedachten
dat we onze geest positief kunnen
maken. Er zijn verschillende manieren
om positief te denken en vat te krij-
gen op onze eigen geest.We kunnen
voor dit specifieke doel de instructies
volgen van een leraar. Maar we kun-
nen natuurlijk ook onze eigen geest
regelmatig evalueren.

Evalueren, zelfonderzoek, kijken wat
er in onze geest speelt, wat er in
onze eigen bewustzijnsstroom leeft,
wat daar aan gedachten zitten. Het
vreemde is dat, terwijl we allemaal
weten dat we een lichaam en een

geest hebben, we wel heel veel naar
ons lichaam kijken en maar heel wei-
nig naar onze geest.Als we al een
keer een observatie doen van het
spreken of handelen, dan doen we dat
het liefst bij andere mensen.We kij-
ken graag wat iemand anders doet of
wat iemand anders zegt en hoe slecht
dat allemaal wel niet is, terwijl het
heel veel moeite kost om een zelfeva-
luatie te doen. Het wordt al heel snel
een gewoonte dat we heel veel op
anderen letten en heel weinig op ons-
zelf.We zullen dan heel veel fouten
zien in anderen en nauwelijks onze
eigen tekortkomingen kennen.

Die gewoonte om op anderen te
letten leidt ertoe dat we denken dat
we het zelf allemaal perfect doen.Als
er dan iets fout gaat schuiven we
onmiddellijk de schuld op een ander.

Het boeddhisme brengt alles terug
tot de essentie door te zeggen dat
alle wezens graag gelukkig willen zijn
en niemand moeilijkheden wil. Het
geluk waar we naar streven is het
gevolg van de positieve dingen die we
denken, zeggen en vervolgens doen.
De techniek om al onze activiteiten
tot positieve activiteiten te transfor-
meren noemen we Dharma, de spiri-
tuele leer, de leer die ons helpt om
positief te worden.

De positieve transformatie van onze
geest is volledig afhankelijk van ons
denken. Het heeft niets te maken met
het intreden in kloosters of het
wonen in afgelegen dorpjes in plaats
van midden in de stad. De positieve
transformatie heeft alleen te maken
met ons denken. Er zijn mensen die af
en toe mediteren of misschien wel
elke dag een bepaalde periode en
denken dat in die periode van medita-
tie de geest een positieve transforma-
tie moet ondergaan, dat het in die
periode moet gebeuren. Het mag dan
de eerste aanzet zijn, maar de perio-
des buiten de meditatie zijn nog altijd
veel langer. We moeten vooral probe-
ren om wanneer we niet in meditatie
zijn onze geest positief te maken
door gericht en positief te denken.



De term positief (positief denken,
positief spreken, positief handelen) is
voor interpretatie vatbaar. De boed-
dhistische uitleg is in wezen vrij een-
voudig: positief is alles wat bijdraagt
aan je eigen geluk en wat niet schade-
lijk is voor anderen. Nog beter is: wat

doelen te stellen. Het eerste doel is
om ons eigen mensenleven goed in te
richten, ons eigen mensenleven de
moeite waard maken. Daartoe is het
op de eerste plaats belangrijk ons te
realiseren wat we allemaal kunnen.
We hebben als mensen zo enorm

Of we nu bijvoorbeeld werkzaam zijn in het
omderwijs, de 3cz‘mdhefdszo@ of in een andere
dienstverlenende sector, probeer het welzijn van

anderen op de voorgrond te plaatsen.

bijdraagt aan je eigen geluk en aan het
geluk van anderen. In termen van De
Training van de Geest in Zeven Punten,
de gedachtetraining zoals die in deze
korte tekst samengevat is, is het posi-
tieve denken in termen van het
Mahayana boeddhisme uitsluitend dat
denken dat het welzijn van anderen
beoogt; in wezen zelfs dat denken dat
het uiteindelijk geluk van alle levende
wezens beoogt. Dat is heel wat.

We kunnen daar geleidelijk naar toe
werken door op de eerste plaats te
proberen ons eigen geluk voor elkaar
te krijgen.Want hoe kan je anderen
helpen als je niet eerst jezelf hebt
geholpen? Daarnaast door te probe-
ren in de praktijk van ons werk het
welzijn van anderen op de voorgrond
te plaatsen. Of we nu bijvoorbeeld
werkzaam zijn in het onderwijs, de
gezondheidszorg of in een andere
dienstverlenende sector, probeer het
welzijn van anderen op de voorgrond
te plaatsen. Door het positieve den-
ken wordt ons werk spiritueel; het
wordt nooit spiritueel als we niet
positief denken.VVe proberen tot een
integratie te komen van ons denken
en ons doen en deze heilzaam te
maken. In feite is het einddoel van het
Grote Voertuig, het Mahayana-boed-
dhisme, het welzijn van alle talloze
voelende wezens effectief te bevorde-
ren, ervoor te zorgen dat zij altijd
gelukkig zijn en nooit meer proble-
men hoeven te ervaren.We werken
naar dat einddoel toe door lagere

veel capaciteiten en kunnen als men-
sen zo ontzettend veel bereiken, alles
waar we onze schouders onder zet-
ten.We zijn misschien niet gewend
om zo te denken. Kijk eens naar de
ontwikkelingen die hebben plaatsge-
vonden in de wereld. Ze zijn allemaal
tot stand gebracht door mensen. Ze
zijn niet door dieren bedacht en in
elkaar getimmerd. Alle ontwikkelin-
gen, zoals dit prachtige gebouw waar
we nu samen zijn, de verwarming
waardoor het hier comfortabel is, het
licht waardoor het niet donker is, alle
vervoermiddelen waarmee we hier
gekomen zijn, als ook de vliegtuigen
waarmee we straks weer op vakantie
gaan. Het zijn allemaal producten van
mensen, die voordat ze door mensen
geconstrueerd werden, eerst door
mensen werden bedacht.

ceerd. U weet allemaal dat er wapens
klaarliggen waarmee in een fractie van
een seconde de hele stad Groningen
van de kaart kan verdwijnen. Mensen
hebben dus tot nu toe positieve,
mooie, heilzame, goede, comfortabele
dingen bedacht en gemaakt, maar ook
levensgevaarlijke dingen. Dat geldt op
kleinere schaal ook in ons eigen
leven.Wij kunnen alles voor elkaar
krijgen wat we ons tot doel stellen,
maar daarbij is het soms makkelijker
om negatief te denken dan positief.

Het is voor ons soms makkelijker om
egoistisch dan om altruistisch te zijn.
Het is voor ons soms makkelijker om
voor onze eigen belangen op te
komen dan voor de belangen van
anderen. Hoe komt dat! Volgens het
boeddhisme komt dat door gewen-
ning. Maar ook al is het moeilijk, we
laten ons daar niet door ontmoedi-
gen.Vanuit het besef dat we alles kun-
nen bereiken waar we onze schou-
ders onder zetten streven we naar
grote zaken zoals wereldvrede.
Wereldvrede ontstaat als er vrede in
het hart van alle individuele wezens
komt en er ontstaat vrede in ons hart
door liefde en mededogen.

Wij kunnen als mensen het beetje
liefde en mededogen dat we al in
onze geest hebben sterker maken en
uitbouwen door steeds meer wezens
erin te betrekken. Als we daarentegen

Iedereen hfcft de magdyfdwt/d om L!fgf te hebben.
Iedereen hcc:ft het in zich om mcdcdogrm,
te hebben wmet anderen, mcd,cdogm met

mensen die problemen hebben.

Alles wat mensen bedenken, kunnen
ze maken. Dat komt omdat het men-
selijk denken een enorme capaciteit
heeft om te bereiken wat het zich als
doel stelt. Helaas geldt dat niet alleen
in positieve, maar ook in negatieve
zin. Mensen kunnen enorm vernieti-
gende dingen denken en hebben ook
enorm vernietigende dingen geprodu-

de negatieve invloeden in onze eigen
geest, zoals woede en agressie, stimu-
leren, dan gaat het er in de wereld
steeds kwalijker uitzien en is wereld-
vrede een illusie. Dat zien we al op
kleinere schaal in familieverband. Als
een paar mensen die bij elkaar wonen
irritaties de boventoon laten voeren,
gaan letten op elkaars fouten en
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tekortkomingen en elkaar gaan erge-
ren, dan zal er een vreselijke situatie
in zo'n familie of gezin ontstaan. Als
daarentegen de gezinsleden of familie-
leden bewust proberen — en natuur-
lijk kost dat moeite - om liefde en
mededogen op te wekken, om gedul-
dig en verdraagzaam te zijn en om die
kwaliteiten van liefde en mededogen
naar elkaar uit te dragen, dan wordt
dat een fantastisch warm en gezellig
gezin. Liefde, als in de gedachte “ik wil
dat die ander gelukkig is” en mededo-
gen als in de gedachte “ik wil dat die
ander geen problemen meer heeft”
zijn voorbeelden van zulke uitgespro-
ken positieve manieren van denken.
Als we zulke gedachten uitbouwen,
daar op mediteren en die gedachten
sterker maken, heeft dat een zeer
heilzaam effect op onszelf en op de
maatschappij waarin we leven.

verstrijken van de jaren ook wel af. Als
de oorspronkelijke lust en wederzijdse
aantrekking die we kennen in de vorm
van verliefdheid niet transcendeert,
overgaat naar echte liefde en naar de
echte wens “mag die ander gelukkig
zijn", dan houdt het al heel snel op.
Eén van de dingen die we proberen is
om onze liefde die gemengd is met
verliefdheid tot zuivere liefde te
maken. Echte liefde en echt mededo-
gen zijn dus ook niet heel vage emo-
ties en dingen die ons overkomen,
maar zijn gebaseerd op denken. Liefde
is duidelijk de gedachte “mag die
ander gelukkig zijn”. Die betrokken-
heid bij die ander “mag die ander
gelukkig zijn, mag die ander vrij zijn
van problemen” wordt praktisch
vormgegeven door wat wijzelf als
prettig ervaren en wat wijzelf verve-
lend vinden, door ons in de situatie

y Hoewel we verschillend zim van elkaar,
zijm we allemaal gelijk n het feit
dat we 3(3]/1/01(}{[29 willen zimn.

ledereen heeft de mogelijkheid om lief
te hebben. ledereen heeft het in zich
om mededogen te hebben met ande-
ren, mededogen met mensen die pro-
blemen hebben. De liefde en het
mededogen die wij allemaal al in onze
geest hebben kunnen we sterker
maken en uitbouwen. Alle wezens hou-
den van hun eigen kinderen, ook de
dieren houden van en zorgen voor hun
eigen kroost. Nu is dit een zeer partij-
dige liefde en een zeer partijdig mede-
dogen dat beperkt blijft tot een zeer
kleine kring. Die liefde en dat mededo-
gen kunnen we echter uitbreiden naar
steeds meer wezens, tot het onpartij-
dig wordt. In de relatie tot levenspart-
ners zijn liefde en mededogen vaak
sterk gemengd met gehechtheid, fysie-
ke aantrekking en lust. Als de relatie
blijft bij fysieke aantrekking en lust, dan
is zo'n relatie op een zeer wankele
basis gebaseerd. Ons lichaam blijft niet
zo mooi als het in de jonge jaren is en
de aantrekkelijkheid gaat er met het
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van die ander in te denken. Als we
namelijk beseffen wat die ander pret-
tig vindt doen we minder snel iets
wat de ander niet prettig vindt. Dat is
iets waar je op een gegeven moment
voor kan kiezen. Die keuze wordt
makkelijker als we beseffen dat dlle
wezens graag gelukkig willen zijn.

Hoewel we verschillend zijn van
elkaar, zijn we allemaal gelijk in het
feit dat we gelukkig willen zijn. Dat is
niet onze enige overeenkomst. Een
andere overeenkomst tussen ons alle-
maal is dat ook al zijn we gelukkig, we
nog gelukkiger willen worden.We wil-
len zelfs het kleinste probleem voor-
komen. De boeddhistische leer zegt
heel praktisch: “Als je zo graag geluk-
kig wilt zijn, zorg er dan voor dat je
de oorzaken voor geluk creéert”,
want het geluk komt niet uit de lucht
vallen. Het vreemde is dat we, terwijl
we aan de ene kant heel graag geluk-
kig willen zijn en nog gelukkiger willen

worden, we helemaal niet zo helder
zijn omtrent de oorzaken van geluk.
Heel veel mensen weten niet hoe ze
het voor elkaar kunnen krijgen om
gelukkig te worden. Er zijn mensen
die denken dat ze ruzie moeten
maken met mensen die anders den-
ken, of over lijken moeten gaan bij het
nastreven van bezit. De meeste men-
sen doen in feite maar wat en vinden
het gek als het geluk uitblijfc. Het is
zo'n beetje als het tijdelijke geluk van
de winnaar in de strijd. Die voelt zich
heel even gelukkig als hij een levens-
gevaarlijke strijd gewonnen heeft.

De gedachtetraining stelt als doel het
geluk van alle wezens bevorderen.
Hoewel dat een hele klus is en een
uiteindelijk doel, beginnen we hier-
naar te streven door de kwaliteit van
ons huidige leven bewust te sturen.
Het idee is: hoe kunnen we andere
mensen helpen? Maar, hoe kun je
andere mensen goed helpen als je
niet eerst jezelf hebt geholpen? Hoe
gaan we onszelf helpen? Door te
beseffen dat we een waardevol men-
senleven hebben met een enorme
capaciteit en alles kunnen bereiken
waar we onze schouders onder zet-
ten. Als jullie een tekst als deze door-
lezen, zul je daarin bepaalde dingen
tegenkomen waarvan je zegt:“Dat
vind ik wel heel moeilijk of dat vind ik
wel heel vreemd”. Deze instructies
zijn vooral bedoeld voor hoger gere-
aliseerde bodhisattva’s, dus voor men-
sen die al een heel eind op weg zijn
naar het boeddhaschap, een heel eind
op weg om verlicht te worden. Leg
die dingen die je heel erg vreemd
vindt of heel erg moeilijk gewoon
naast je neer en denk: dat is voor
anderen mensen, daar ben ikzelf nog
niet aan toe.

Wanneer we problemen hebben in
ons leven en er weer eens moeilijkhe-
den zijn, hebben we allemaal sterk de
neiging om de schuld op anderen te
schuiven, Dat komt vooral doordat
we verzuimen regelmatig onze eigen
geest te evalueren en meer letten op
de mensen om ons heen. De boed-
dhistische leer wijst er echter op dat



de moeilijkheden die we regelmatig
tegenkomen niet door anderen ver-
oorzaakt zijn, hoewel anderen daarin
wel een rol kunnen spelen.Alle pro-
blemen, alle vormen van lijden, zelfs
de ziektes waar we als mens mee te
maken krijgen ontstaan uit onze zelf-
koesterende houding, uit egoisme.
Het is door ons egoisme dat er onge-
controleerde begeerten zijn, dat we
boos worden, trots zijn, jaloers zijn
op anderen.Verstorende emoties
komen voort uit de zelfkoesterende
houding, ons egoisme.Was er maar
één egoistische persoon en de rest
altruistisch, dan was er niets aan de
hand. Als iedereen echter egoistisch is
en zichzelf het belang-
rijkst vindt dan hebben
we een probleem. Wij
zijn eigenlijk allemaal
behept met egoisme dat
enorm veel problemen
veroorzaakt, hoewel we
dat vaak niet overzien.
Waar zit dat egoisme!?
Tibetanen willen naar
hun hartcentrum wijzen.
Nederlanders wijzen misschien naar
hun hoofd. Een heel fundamenteel
begrip: egoisme, het ego, het zelf. Maar
waar zit dat ego, dat zelf? Hoe bestaat
het? Dat zelf is een verhaal apart. Het
is al helemaal een filosofisch hoog
standje om uit te drukken op welke
manier dat zelf bestaat. Wij zullen
daar echter nu aan voorbijgaan en
ons beperken tot de zelfkoesterende
houding, het egoisme: het jezelf
belangrijker vinden dan alle andere
personen in de hele wereld.

Van die zelfkoesterende houding, die
wij allemaal hebben, worden wij ons
sterk bewust als iemand ons uit-
scheldt of wanneer we tekort gedaan
worden door een ander.We voelen
dan heel sterk: dat kun je niet maken,
want dat ben ik. Een andere manier
waarop we ons ego of zelfbewustzijn
heel manifest zien is wanneer we
bepaalde verlangens ontwikkelen.
Wanneer we op school zitten, zijn we
al tevreden met een fiets. Maar trap-
pen met tegenwind begint al snel te

vervelen en we vinden dat we een
brommertje nodig hebben. Omdat het
zoveel regent maakt de brommer
ruimte voor een auto. De eerste auto
is al snel niet goed genoeg meer en
er moet een modernere, snellere,
betere auto voor in de plaats komen.
Sommige mensen hebben al een fan-
tastische auto, maar willen er nog
één. Er zijn zelfs mensen die auto’s
sparen, die tientallen auto’s bezitten.
Wat heeft dat nu voor nut, behalve
het bevredigen van die zelfkoesteren-
de houding? Mensen die niets hebben
met auto’s hebben wel weer verlan-
gens naar andere dingen, zoals naar
muziek of naar films. ledereen heeft

Whs er maar één :%golfsffschc _persoon
en de rest altrulstisch, dan was er
niets aan de hand. _Als iedereen echter
egolstisch (s en zichzelf het belangrijkst
vindt, dan hebben we een probleem.

zo zijn eigen verlangens en gehecht-
heden. Al deze gehechtheden - daarin
zijn we gelijk - zijn zonder plafond. Er
is geen grens aan.VWe willen altijd
meer. Hoeveel we ook hebben, we
willen altijd meer. Hetzelfde geldt in
relaties.We knopen relaties aan met
personen en zolang die personen
denken en praten zoals wij, zijn het
vrienden en vriendinnen. Als ze zich
echter tegen ons keren of een duide-
lijk tegengestelde mening ontwikkelen
worden het misschien wel vijanden.
Ook hier komt onze zelfkoesterende
houding weer op de proppen.We
maken van die vrienden “mijn” vrien-
den, waar iedereen verder vanaf moet
blijven. Zij worden een verlenging van
onze zelfkoesterende houding. Ook
onze kinderen worden een verleng-
stuk van onszelf. In feite doen we het-
zelfde met vijanden, want zij worden
“onze” vijanden. Zo ontstaan door de
zelfkoesterende houding zowel
gehechtheid als afkeer. Gehechtheid
aan vrienden en vriendinnen en afkeer
van mensen waar we een hekel aan

hebben. Als we nu denken dat we
helemaal niet meer voor onszelf
mogen opkomen, wordt het negatieve
van egoisme verkeerd uitgelegd.
Sterker nog, heel veel mensen moe-
ten nog leren om voor zichzelf op te
komen.

We overwinnen het probleem dat de
zelfkoesterende houding veroorzaakt
door de aandacht naar anderen te
verschuiven. Te bedenken dat anderen
ook graag gelukkig willen zijn. Ook zij
vinden het fijn om cadeautjes te krij-
gen. En als anderen cadeautjes krijgen,
al is het een gloednieuwe auto, dan
zijn we niet jaloers maar echt van bin-
nenuit oprecht blij dat
het goed met de ander
gaat. Het zal helemaal
niet gemakkelijk zijn om
te komen tot een visie
waarbij we het welzijn
van alle wezens in de
gaten houden. Waarbij
we echt beseffen dat de
anderen ook gelukkig
willen zijn en dit zelfs
wensen! Dat is niet gemakkelijk,
omdat we zo ontzettend langdurig
gewend zijn geweest egoistisch te
denken.We proberen dat door de
aandacht naar anderen te verschuiven.
Door ons niet alleen op ons eigenbe-
lang blind te staren, maar het belang
van de ander in de gaten te houden.
Door te beseffen dat de ander ook
graag gelukkig is, beseffen we dat de
ander, net als wij, blij wordt van
bepaalde dingen en ongelukkig van
andere dingen.We kunnen proberen
bij te dragen in het geluk van ieder-
een. Dat zal niet ineens kunnen en zal
niet gemakkelijk gaan, maar het is een
streven in ons positief denken. Het is
de essentie van de positieve gedachte.
Door de motivatie van liefde en
mededogen zullen we een veel posi-
tievere bijdrage kunnen leveren aan
de maatschappij. We kunnen onze
familie, vrienden en anderen op die
wijze veel beter helpen dan wanneer
we ons op ons eigen belang blijven
blindstaren. Die liefde en het mede-
dogen voor anderen zal zeker op
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grotere schaal worden gewaardeerd.
Misschien wordt het wel overgeno-
men en krijgt het een soort sneeuw-
baleffect. Het is heel goed om te
beseffen dat we allemaal egoistisch
zijn en in principe allemaal geleid
worden door die zelfkoesterende
houding. Dat geldt niet alleen voor

A onze ervart

Sfijme a’,ingcn, zim  het

blemen. Houd de egoistische of zelf-
koesterende houding in de gaten. In
de boeddhistische leer worden al
onze ervaringen verklaard uit het
karma. Al onze ervaringen, problemen
maar ook de fijne dingen, zijn het
gevolg van dingen die we in het verle-
den hebben gedaan. Die wet van

en, problemen maar ook de
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van d[@cn

die we in het verleden hebben 3adaan.

onszelf, maar ook voor alle anderen.
Alle wezens worden geleid door de
zelfkoesterende houding.

Om jezelf in de maatschappij te kun-
nen beschermen is een zeker egoisme
nodig. Het heeft ook een bepaald ele-
mentair nut. De eerste manier om
het egoisme op een positieve manier
te gebruiken is om ons eigenbelang na
te streven zonder anderen te schaden
en dat als criterium te stellen. Als het
eenmaal lukt om voor onszelf op te
komen zonder dat we anderen scha-
den, kunnen we ook echt voor het
belang van anderen gaan werken. Dit
zijn heel mooie doelstellingen die we
ons in het leven kunnen stellen.
Proberen om de zelfkoesterende hou-
ding op zo'n manier in te passen dat
het ons noodzakelijke egoisme geen
schade berokkent. Als dat goed gaat,
kunnen we actief proberen om meer
voor anderen te betekenen en onze
schouders zetten onder doelstellingen
van anderen. Dat houdt ook in dat als
we zo onze visie naar anderen ver-
schuiven we die anderen niet meer
persé beschouwen als de schuld van
onze problemen. Dan begrijpen we
dat wijzelf onze eigen problemen ver-
oorzaken. Daarom staat in de basis-
tekst: [Daarom eerst de manier om te
trainen in de relatieve verlichtingsgeest:]
(Vers 2a) “Ban het enige dat de schuld is
van alles uit.”

Dat wil niet zeggen: reken met de
buren af, maar houd in de gaten wat
de werkelijke schuld is van alle pro-
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oorzaak en gevolg is in feite het
belangrijkste principe van de boed-
dhistische leer. Als we zelf verant-
woordelijk zijn voor onze prettige
ervaringen en onze problemen, moe-
ten we ook niet de schuld aan iemand
anders geven.We hebben soms de
neiging te denken dat we de fijne din-
gen zelf voor elkaar hebben gekregen
en dat de problemen van andere
mensen komen. Zo is het natuurlijk
niet. Als alles een gevolg is van een
oorzaak komen de vervelende dingen
ook van onszelf! Vorige keer heb ik
besproken en uitgelegd dat het een
gevaarlijke neiging is om de beschuldi-
gende vinger naar anderen te wijzen.

Het is heel interessant om de zelf-
koesterende houding te onderzoeken.
Om te kijken naar het egoisme en de
zelfkoesterende houding in onze geest
en hoe we in bepaalde situaties ons
eigenbelang laten gelden. Eén van de
belangrijkste boeddhistische beoefe-
ningen is het steeds weer gadeslaan

legde hij een zwart steentje neer
voor elke negatieve gedachte die hij
had gehad en elke slechte daad die hij
had gesteld.Voor elke positieve
gedachte en alle mooie dingen die hij
had gezegd legde hij een wit steentje
neer. Aan het eind keek hij welke
kleur overheerste. Waarschijnlijk had
hij in het begin alleen maar zwarte
steentjes liggen. Uiteindelijk, in de
loop der jaren, kregen de witte steen-
tjes meer de overhand terwijl de
zwarte steentjes geleidelijk verdwe-
nen. Dat komt doordat hij het niet
alleen bij de evaluatie hield, maar zich-
zelf als het ware toesprak:“Nu heb je
zoveel verkeerd gedaan. Dat moet
morgen veel beter!” Hij speelde als
het ware zijn eigen leraar, gaf zichzelf
instructies om het de volgende dag
beter te doen en probeerde ook echt
het de andere dag beter te doen. Dat
is hoe uiteindelijk alle zwarte steen-
tjes uit zijn kamer verdwenen.

Geshe Ben had meer van dit soort
praktische beoefeningen, die de boed-
dhistische praktijk heel tastbaar
maken. Daarom is hij zo beroemd
geworden. Het is een methode die wij
allemaal kunnen toepassen. Je hoeft
daarvoor geen steentjes in huis te
halen, het kan bijvoorbeeld ook met
computergrafiekjes. ledereen kan met
deze techniek vooruitgang boeken.
Geshe Ben ging vanuit zijn eigen cul-
tuur best ver: hij feliciteerde zichzelf
door met de ene hand de andere
hand te schudden als hij het een keer
goed had gedaan. Het lijkt heel simpel
maar is aan de andere kant ook heel
effectief.

“Ben je met anderen samen, let op wat Je zeqt;
ben je alleen, let dan op wat je denkt!”

van onze eigen geest. Sommige boed-
dhistische leraren hebben daar ook
een treffende praktijk van gemaakt,
zoals bijvoorbeeld de Kadampa-geshe
Ben. Geshe Ben had de gewoonte om
elke avond een evaluatie te doen van
zijn daden en gedachten van die dag.
Om dat wat tastbaarder te maken

In dit verband wordt ook gezegd:
“Ben je met anderen samen, let op
wat je zegt; ben je alleen, let dan op
wat je denkt!” Wanneer we met
anderen samen zijn, hebben we vaak
de neiging om te kletsen. Er lijkt een
soort taboe op stilte te liggen, terwijl
we allemaal weten dat spreken zilver



is en zwijgen goud.Al kletsende
gebeurt het heel snel dat we negatie-
ve dingen zeggen, gaan zitten roddelen
en anderen zwart maken. Daar schiet
niemand wat mee op. Sterker nog, we
komen er alleen maar verder mee van
huis. Als we alleen zijn hebben we
vaak de neiging onze fantasie de vrije
loop te laten.We kunnen dan in
gedachten allerlei dingen doen waar
later schadelijke activiteiten uit voort
kunnen komen in ons spreken of han-
delen. Natuurlijk is het niet de bedoe-
ling om ineens je mond dicht te hou-
den als je bekend staat als een gezelli-
ge prater, want dan vraagt iedereen
zich af wat er gebeurd is. Men zal er
misschien toe overgaan om artsen te
raadplegen of zelfs een

psychiater.

De techniek van Geshe
Ben om jezelf geluk te
wensen en bestraffend
toe te spreken is een
zeer effectieve. Wanneer
we neigen naar een uit-
gesproken negatieve
gedachte, creéert dat
een hoop negatieve energie in onze
geest. We kunnen onszelf dan
bestraffend toespreken door te zeg-
gen:“Houd daar alsjeblieft mee op.”
Sommige mensen praten in gedachten
constant met zichzelf en juist voor die
mensen is dit wellicht een zeer effec-
tieve techniek om positieve dingen
tegen jezelf te zeggen. Het heeft een
groot voordeel. Als je bekritiseerd
wordt door een ander hebben we al
snel de neiging om geirriteerd te
raken. Als je jezelf bekritiseert kan en
mag dat. Je wordt daar niet geirri-
teerd of boos van. Ik merk dat zelf
ook. Als ik mezelf bekritiseer is dat
veel gemakkelijker.

Het begint met het zien dat al onze
problemen voortkomen uit de zelf-
koesterende houding en met het pro-
beren deze zelfkoesterende houding
uit te bannen dan wel te overstijgen,
door te begrijpen dat alle wezens
gelukkig willen zijn. Dit kernvoorbeeld
van een positieve gedachte wordt

n onze

gemakkelijker om zelf te denken als je
aan de goedheid van andere wezens
denkt.Waarom je druk maken over
het geluk van anderen als je er niets
mee te maken hebt? Wij hebben ech-
ter met alle wezens te maken, omdat
zij ontzettend veel voor ons doen. In
de breedste zin van het woord heb-
ben we alles wat we hebben aan
anderen te danken. De kleding aan
ons lijf, onze bril, het geld in onze
portemonnee, we hebben het allemaal
aan anderen te danken. In de basis-
tekst lezen we: “Mediteer op de grote
vriendelijkheid van allen”.

Waarom op de vriendelijkheid van
iedereen! Niet omdat ze vriendelijk

Wanneer we nc@@n naar een
wfttgcsjarokcn ncgcu‘[m/c 566{/{10}11'36,
creéert dat eem hoop

kijken bijvoorbeeld, maar omdat ze
ontzettend veel hebben bijgedragen
aan ons geluk. Al het geluk: de auto
waarin we rijden, de weg waarover
we rijden, het huis waarin we wonen,
alles is door anderen gemaakt. Toen
we geboren werden waren we naakt
en we bezaten helemaal niets op deze
wereld. Soms is het moeilijk om de
goedheid van anderen in de gaten te
houden. Zeker zoals het hier staat: de
goedheid van iedereen. Zelfs bij onze
beste vrienden en vriendinnen is het
soms al moeilijk om hun goedheid in
de gaten te houden. Er hoeft soms
maar een klein ding te gebeuren of
we krijgen ruzie ergens over. Dan
denken we helemaal niet meer aan de
goede tijd die we samen hadden, maar
focussen op die ene kleine ruzie. Die
gaat alles overheersen en het is
gedaan met onze vriendschap.
Daarom zegt de gedachtetraining:
overstijg die ruzies, laat die ene wre-
vel zitten en herinner je de goede
dingen. Denk aan de vriendelijkheid

atieve mrgﬂc

geest. We kunnen onszelf dan

bcstr@]ffcnd toespreken door te zeqgen:
“ Houd daar algjeblicft mee op”

van de ander, zeker aan die van je
vrienden en vriendinnen, want anders
is de goedheid van andere wezens
helemaal nog heel erg ver weg.

Hoewel de gedachtetraining in de
tekst wijst op de instructie: “mediteer
op de grote vriendelijkheid van allen”
is dat een soort einddoel waarnaar je
kunt streven. Ve beginnen echter met
daar waar we nu zitten.We hebben nu
bepaalde relaties met bepaalde men-
sen en proberen eerst om in die rela-
ties de goedheid van die mensen in
gedachten te houden. Juist als er aan-
leiding is om ruzie te krijgen is dat het
moment om aan de goedheid van de
ander te denken en niet aan die ene
irritante gebeurtenis. Wat
is die ene gebeurtenis
uiteindelijk in vergelijking
met al de andere die wel
goed verliepen! Veel men-
sen hebben niet alleen
problemen met vrienden
en vriendinnen, maar zelfs
met hun eigen ouders.
Quders die een leven
lang goed voor ons zijn
geweest. Omdat wij anders over hen
zijn gaan denken of andere normen en
waarden krijgen die zij niet meer kun-
nen volgen of niet met ons delen,
wordt alle goedheid van de ouders in
één keer van tafel geveegd. Wij gaan
hen misschien niet eens meer opzoe-
ken.Als we ons niet eens meer de
goedheid van onze eigen ouders kun-
nen herinneren, hoe kunnen we dan
ooit denken aan de goedheid van alle
wezens! Dit zijn allemaal instructies
die geleidelijk in de praktijk van het
hier en nu kunnen worden uitge-
bouwd.

Ik denk dat het goed is
verstorende emoties te beleven.
Waar streeft het boeddhisme
naar? Naar een soort egaal
gevoelsleven?

Misschien ben je op het verkeerde
been gezet door de term verstorende
emoties. Er zijn ook hele heilzame
emoties zoals liefde en mededogen.
Verstorende emoties zijn die emoties
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