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FPMT Basisstudie 
Tibetaans boeddhisme 

Het eerste decennium van haar bestaan funct ioneerde het 

Maitreya Instituut vooral als introduct iepodium voor het 

boeddhisme in het algemeen en voor grote leraren als 

LamaYeshe.Tsenshab Serkong R inpochee , Sogyal R inpo -

chee. Ge leg Rinpochee en Dagpo R inpochee in het bi jzon-

derTegenwoord ig is het instituut voora l op verdieping en 

verbreding van theorie en prakti jk gericht en heeft daartoe 

continu een hoog opgeleide Tibetaanse leraar in huis. 

In apri l 2000 ging de tweede ronde van de F P M T 
Basisstudie van start met twee cursusweekenden per 
maand. D e onderwerpen kunnen o o k afaonderl i jk wo rden 
gevolgd. Momentee l wo rden in de eerste helft van het 
derde studiejaar de H a r t Soetra en de Gedachtetraining 
onderwezen. Beide onderwerpen zijn duideli jke voorbeel -
den van de combinatie van theor ie en prakti jk van het 
Tibetaans boeddhisme. 

N a de jaarli jkse zomer Lam Rim-meditat iecursus van 5 t/m 
19 jul i , zullen in September de 70 O n d e r w e r p e n van de 
Abhisamayalankara en de Beoefeningen van de bodhisattva's 
van start gaan. D e huidige vaste leraar van het Maitreya 
Instituut, de eerwaarde G e s h e Sonam Gyal tsen, is geliefd 
vanwege zijn capaciteit zijn kennis van de oorspronkel i jke 
geschriften te combineren met inzicht in de leefwereld van 
de moderne maatschappij. 

Me t een extra ingelaste dag-
leztng bieden wi j op zondag 
9 juni de gelegenheid vri jbli j-
vend kennis te komen maken met 
het instituut, de leraar en de boeddhis­
tische leer, zoals die bij het Maitreya Instituut steeds op 
oorspronkel i jke wi jze wo rd t overgedragen. Z i e voo r meer 
informatie de aankondiging in het programma-overzicht. 

He t Maitreya Instituut bestaat niet onafhankeli jk. He t is 
voo r haar voortbestaan afhanketijk van een groot aantal fac-
toren, waaronder niet op de laatste plaats het enthousiasme 
en de materiele steun doo r een groot aantal geinteresseer-
den. Er zijn talrijke manieren waarop u het w e r k van het 
Maitreya Instituut kunt onders teunen .Wi l t u meer informa­
tie over de aan uw situatie aan te passen mogel i jkheden, 
schroom dan niet contact op te nemen met de administra­
tie of met een van de bestuursleden. 

D e redactie wenst u veel leesgenot en positieve gedachten! 

Hans van den Bogaert. 
e indredacteur 
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Geluk door training 

Geshe Sonam G/alt; 

H e t v o l g e n d e a r t i k e l i s 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 i n m a a r t 
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 l i 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 b i j h e t M a i t r e y a I n s t i t u u t . D e t e k s t d i e 
G e s h e l a h e e f t u i t g e l e g d h e e t DeTraining van d e G e e s t in Zeven 
Punten. H e t o n d e r r i c h t g a a t o v e r i n s t r u c t i e s d i e w o r d e n g e g e v e n 
a a n b o d h i s a t t v a - k r i j g e r s , d i e m e t h e l d h a f t i g e m o e d o p w e g g a a n 
n a a r h e t b o e d d h a s c h a p o m h e t w e l z i j n v a n a l l e t a l l o z e w e z e n s 
d a a d w e r k e l i j k e n e f f e c t i e f t e k u n n e n b e v o r d e r e n . D e i n s t r u c t i e s 
b e g i n n e n m e t h e t m a k e n v a n p o s i t i e v e k e u z e s e n g a a n d o o r t o t e n 
m e t h e t v e r r u i l e n v a n d e z e l f k o e s t e r e n d e h o u d i n g ( e g o i s m e ) v o o r 
z u i v e r e n o n b a a t z u c h t i g g e d r a g . C u r s u s s e n i n d e z e v o r m v a n p o s i ­
t i e f d e n k e n w o r d e n i n h e t M a i t r e y a I n s t i t u u t z o w e l i n E m s t a l s 
A m s t e r d a m g e g e v e n . 

I n i e i d i n g 
D e techniek, de sleutel tot het trai-
nen van onze geest, is onze manier 
van denken. Van daar dat het trainen 
van de geest neerkomt op een 
gedachtetraining, een training in posi­
tief denken. Een aantal van jull ie heeft 
inmiddels de tekst uitgereikt gekre-
gen. In die tekst gaan we ons al ler-

eerst op de voorbereidingen van de 
feitelijke gedachtetraining richten. 
Daarover leest u in de basistekst: 
"Train eerst in de voorbereidende oefe-
ningen." 

W i j mensen hebben een lichaam en 
een geest. He t boeddhisme geeft 
instructies voor het trainen van de 

geest. Daa r is een reden v o o r W i j zijn 
vanaf het momen t dat w e opstaan 
totdat w e ' s avonds naar bed gaan 
actief met l ichaam, spraak en geest. A l 
onze verschi i iende activiteiten w o r ­
den vooraf gegaan d o o r mentale acti-
viteit, zowel wat w e doen als wat w e 
zeggen. Dus wat w e o o k met ons 
l ichaam doen of met onze m o n d zeg­
gen word t vooraf gegaan doo r 
gedachten. Soms hebben we dat niet 
eens in de gaten, maar voordat w e 
lets doen of zeggen is er gegaran-
deerd mentale activiteit. 

W e herkennen dat vaak aan wat w e 
wi l len.A ls w e iets niet wi l len of geen 
zin hebben herkennen we dat o o k 
heel goed. Als we geen zin hebben 
o m te praten, dan zeggen we niets en 
als we we l zin hebben o m te praten 
dan bedenken we iets o m te zeggen. 
Da t geldt o o k voor onze fysieke 

M 



activiteiten. Als we geen zin hebben 
o m iets te doen, dan doen we moo i 
niets en blijven w e zitten waar we 
zitten.AI gaan mensen aan ons duwen 
of trekken o m ons op gang te b ren­
gen, ze kunnen hoog of laag springen, 
maar we blijven zitten. Hebben w e 
we l zin o m iets te doen dan doen w e 
het onmiddel l i jk. A l le verschi i iende 
activiteiten, alle dingen die we doen 
met ons lichaam en alles wat w e zeg­
gen met onze mond wo rden vooraf 
gegaan d o o r mentale activiteit, al was 
het maar mentale activiteit van we l of 
geen zin hebben. 

ergens anders ruzie heeft gehad. D i e 
goede vr iend of vhend in is ergens 
anders heel erg geirr i teerd geraakt en 
eenmaal thuis leeft die woede nog 
voort . Het zaI voo r onze vr iend of 
vr iendin moei l i jk zijn o m aardig tegen 
ons te blijven, o o k al hebben wi j in 
het geheel niets misdaan. He t is een 
situatie van zich afreageren. Da t komt 
omdat de woede die van buiten naar 
binnen mee is gebracht een vervolg 
krijgt van vervelende verbale en fysie­
ke activiteiten. O o k is het is heel inte-
ressant o m in je eigen ervar ing na te 
gaan hoe een positieve gedachte een 

COe term j^sttief (posituf denken, j^sitief spreken, 
jiositief handelen) is voor interpretcLtie vatbcuir. 

COe boeddhistische uitleg is in wezen vrij eenvoudig: 
jnositief is alles wat bijdraagt aan Je eigen geluk, 

en wat niet schadelijk is voor anderen. 

Nie t alleen is er voorafgaand aan 
onze activiteiten mentale activiteit, 
maar die mentale activiteit bepaalt 
o o k wat er daarna volgt.Als we heel 
positief denken en vervolgens iets 
zeggen, dan zullen we iets positiefs 
zeggen. Als w e iets met ons lichaam 
doen, dan zaI dat een positieve hande-
ling zijn. O n z e geest bepaalt dus 
eigenlijk de kwaliteit van ons zeggen 
en ons handelen. W a n n e e r onze 
gedachten heel negatief zijn, onze 
geest verstoord is en w e boos zijn, 
ofwel wanneer een verstorende 
emot ie onze geest regeert. zullen de 
activiteiten die daarop volgen o o k 
negatief zijn. Immers , als w e iets 
zeggen als we boos zijn dan zaI dat 
kwetsend zijn en zullen we scheld-
w o o r d e n en grove taal gebruiken. Als 
we iets doen wanneer we boos zijn 
dan zullen we proberen o m de ander 
schade te berokkenen. 

Het is heel interessant o m te zien 
hoe onze fysieke en verbale handel in-
gen bepaald wo rden d o o r de gedach­
ten die eraan voorafgaan. Misschien 
hebben we we l eens ervaren dat onze 
beste vr iend of vr iendin thuiskomt en 

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

He t boeddhisme leidt daaruit af dat 
het verstandig is o m zoveel mogeli jk 
positief te denken, omdat uit positieve 
gedachten positief spreken en hande­
len voorkomt . Daar toe moeten we 
volgens het boeddhisme proberen o m 
vat te kri jgen op onze eigen geest .We 
kunnen vat krijgen op onze geest 
doo r vat te kri jgen op onze eigen 
gedachten. He t is doo r de gedachten 
dat w e onze geest positief kunnen 
maken. Er zijn verschi i iende manieren 
o m positief te denken en vat te kr i j ­
gen op onze eigen geest. W e kunnen 
voor dit specifieke doel de instructies 
volgen van een leraar. Maar we kun­
nen natuurl i jk o o k onze eigen geest 
regelmatig evalueren. 

Evalueren, zelfonderzoek, kijken wat 
er in onze geest speelt, wat er in 
onze eigen bewustzi jnsstroom leeft, 
wat daar aan gedachten zitten. He t 
vreemde is dat, terwij i we allemaal 
weten dat we een l ichaam en een 

geest hebben, we we l heel veel naar 
ons l ichaam kijken en maar heel we i -
nig naar onze geest. Als w e al een 
keer een observatie doen van het 
spreken of handelen, dan doen w e dat 
het liefst bij andere mensen. W e ki j­
ken graag wat iemand anders doet of 
wat iemand anders zegt en hoe slecht 
dat al lemaal we l niet is, terwij i het 
heel veel moei te kost o m een zelfeva-
luatie te doen. H e t word t al heel snel 
een gewoonte dat w e heel veel op 
anderen letten en heel weinig op ons-
ze l f .We zullen dan heel veel fouten 
zien in anderen en nauweli jks onze 
eigen tekortkomingen kennen. 
D i e gewoonte o m op anderen te 
letten leidt er toe dat we denken dat 
w e het zelf allemaal perfect doen. Als 
e r dan iets fout gaat schuiven w e 
onmiddel l i jk de schuld op een ander. 

He t boeddhisme brengt alles terug 
tot de essentie doo r te zeggen dat 
alle wezens graag gelukkig wi l len zijn 
en n iemand moei l i jkheden w i l . He t 
geluk waar we naar streven is het 
gevolg van de positieve dingen die w e 
denken. zeggen en vervolgens doen. 
D e techniek o m al onze activiteiten 
tot positieve activiteiten te transfor-
meren noemen w e D h a r m a , de spir i ­
tuele leer, de leer die ons helpt o m 
positief te wo rden . 

D e positieve transformatie van onze 
geest is volledig afhankeli jk van ons 
denken. He t heeft niets te maken met 
het intreden in kloosters of het 
wonen in afgelegen dorpjes in plaats 
van midden in de stad. D e positieve 
transformatie heeft al leen te maken 
met ons denken. Er zijn mensen die af 
en toe mediteren of misschien we l 
eike dag een bepaalde per iode en 
denken dat in die per iode van medita­
tie de geest een positieve transforma­
tie moet ondergaan, dat het in die 
per iode moet gebeuren. He t mag dan 
de eerste aanzet zijn, maar de per io-
des buiten de meditatie zijn nog altijd 
veel langer.We moeten vooral probe­
ren o m wanneer w e niet in meditatie 
zijn onze geest positief te maken 
doo r gericht en positief te denken. 



D e term positief (positief denken, 
positief spreken, positief handelen) is 
voo r interpretatie vatbaar D e 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. N o g beter is: wat 

doelen te stellen. He t eerste doel is 
o m ons eigen mensenleven goed in te 
richten, ons eigen mensenleven de 
moeite waard maken. Daar toe is het 
op de eerste plaats belangrijk ons te 
realiseren wat w e allemaal kunnen. 
W e hebben als mensen zo eno rm 

of we nu byvoorbeeid werlczaxim zyn in liet 
(Mderwijs, de- gezkMdheidsjzvrg of in een andere 
dienstverienende sector, probeer het weLzijn van 

anderen ap de voorgrond te jlaa-tsen. 

bijdraagt aan je eigen geluk en aan het 
geluk van anderen. In termen van De 
Jrammg 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 uiteindeli jk geluk van alle levende 
wezens beoogt. Dat is heel wat. 

W e kunnen daar geleideli jk naar toe 
werken doo r op de eerste plaats te 
proberen ons eigen geluk voor elkaar 
te kr i jgen.Want hoe kan je anderen 
helpen als je niet eerst jezelf hebt 
geholpen? Daarnaast doo r te probe­
ren in de praktijk van ons w e r k het 
welzijn van anderen op de voorgrond 
te plaatsen. O f we nu bi jvoorbeeld 
werkzaam zijn in het onderwi js , de 
gezondheidszorg of in een andere 
dienstverienende sector, probeer het 
welzijn van anderen op de voorgrond 
te plaatsen. D o o r het positieve den­
ken word t ons w e r k spiritueel; het 
word t nooit spiritueel als we niet 
positief denken. W e proberen tot een 
integratie te komen van ons denken 
en ons doen en deze heilzaam te 
maken. In feite is het einddoel van het 
G r o t e Voertuig, het Mahayana-boed-
dhisme, het welzi jn van alle talloze 
voelende wezens effectief te bevorde­
ren, e rvoor te zorgen dat zij altijd 
gelukkig zijn en nooit meer proble-
men hoeven te e r va ren .We werken 
naar dat einddoel toe doo r 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 
o m zo te denken. Ki jk eens naar de 
ontwikkel ingen die hebben plaatsge-
vonden in de were ld . Z e zijn allemaal 
tot stand gebracht doo r mensen. Z e 
zijn niet doo r dieren bedacht en in 
elkaar get immerd. A l le ontwikkel in­
gen, zoals dit prachtige gebouw waar 
w e nu samen zijn, de verwarming 
waardoo r het hier comfortabel is, het 
licht waa rdoo r het niet donker is, alle 
vervoermiddelen waarmee we hier 
gekomen zijn, als ook de vliegtuigen 
waarmee we straks wee r op vakantie 
gaan. He t zijn allemaal producten van 
mensen, die voordat ze doo r mensen 
geconstrueerd werden , eerst doo r 
mensen werden bedacht. 

ceerd. U weet allemaal dat er wapens 
klaarliggen waarmee in een fractie van 
een seconde de hele stad Gron ingen 
van de kaart kan verdwi jnen. Mensen 
hebben dus tot nu toe positieve, 
moo ie , hei lzame, goede. comfortabele 
dingen bedacht en gemaakt, maar o o k 
levensgevaarlijke dingen. Da t geldt op 
kleinere schaal ook in ons eigen 
leven.Wi j kunnen alles voor elkaar 
kri jgen wat we ons tot doel stellen, 
maar daarbij is het soms makkel i jker 
o m negatief te denken dan positief. 

He t is voo r ons soms makkel i jker o m 
egoistisch dan o m altruTstisch te zijn. 
Het is voor ons soms makkel i jker o m 
voor onze eigen belangen op te 
komen dan voor de belangen van 
anderen. H o e komt dat? Volgens het 
boeddhisme komt dat doo r gewen-
ning. Maar o o k al is het moei l i jk, w e 
laten ons daar niet doo r on tmoed i -
gen.Vanuit het besef dat we alles kun­
nen bereiken waar w e onze schou­
ders onder zetten streven we naar 
grote zaken zoals were ldvrede. 
Were ldv rede ontstaat als er vrede in 
het hart van alle individuele wezens 
komt en er ontstaat vrede in ons hart 
doo r liefde en mededogen. 

W i j kunnen als mensen het beetje 
liefde en mededogen dat we al in 
onze geest hebben sterker maken en 
ui tbouwen doo r steeds meer wezens 
er in te betrekken.Als we daarentegen 

leJjere^n heeft de^ nwgeljkheid am Lief te hebben. 
ledereen heeft het in zich am 

te hebben met anderen, mededogen 
mensen die j>robLemen hebben. 

mededogen 

m^t 

Alles wat mensen bedenken, kunnen 
ze maken. Da t komt omdat het men-
selijk denken een eno rme capaciteit 
heeft o m te bereiken wat het zich als 
doel stelt. Helaas geldt dat niet alleen 
in positieve, maar o o k in negatieve 
zin. Mensen kunnen eno rm verniet i-
gende dingen denken en hebben o o k 
eno rm vernietigende dingen geprodu-

de negatieve invloeden in onze eigen 
geest, zoals woede en agressie, st imu-
leren, dan gaat het er in de were ld 
steeds kwal i jker uitzien en is we re ld ­
vrede een illusie. Da t zien w e al op 
kleinere schaal in famil ieverband.Als 
een paar mensen die bij elkaar wonen 
irritaties de boventoon laten voeren, 
gaan letten op elkaars fouten en 



tekortkomingen en elkaar gaan erge-
ren, dan zaI er een vreseli jke situatie 
in zo'n familie of gezin ontstaan.Als 
daarentegen de gezinsleden of famil ie-
leden bewust proberen - en natuur­
lijk kost dat moeite - o m liefde en 
mededogen op te wekken , o m gedul-
dig en verdraagzaam te zijn en o m die 
kwaliteiten van liefde en mededogen 
naar elkaar uit te dragen, dan word t 
dat een fantastisch w a r m en gezellig 
gezin. Liefde. als in de gedachte " i k w i l 
dat die ander gelukkig is " en mededo­
gen als in de gedachte " ik w i l dat die 
ander geen prob lemen meer heeft" 
zijn voorbeelden van zuIke uitgespro-
ken positieve manieren van denken. 
Als we zuIke gedachten u i tbouwen, 
daar op mediteren en die gedachten 
sterker maken. heeft dat een zeer 
heilzaam effect op onszelf en op de 
maatschappij waar in we leven. 

verstrijken van de jaren ook wel af.Als 
de oorspronkel i jke 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 
zi jn", dan houdt het al heel snel op. 
Een van de dingen die w e proberen is 
o m onze liefde die gemengd is met 
verl iefdheid tot zuivere liefde te 
maken. Echte liefde en echt mededo­
gen zijn dus o o k niet heel vage e m o -
ties en dingen die ons overkomen, 
maar zijn gebaseerd op denken. Liefde 
is duideli jk de gedachte "mag die 
ander gelukkig zijn". D i e betrokken-
heid bij die ander "mag die ander 
gelukkig zijn, mag die ander vrij zijn 
van p rob lemen" word t praktisch 
vormgegeven doo r wat wijzelf als 
prettig ervaren en wat wijzelf verve-
lend vinden, doo r ons in de situatie 

ocwel we verschUlemi zyn van elkaar, 
zyn we allemaal gelijk in het Jeit 

dat we gelukkig wdLen zijn. 

ledereen heeft de mogelijkheid o m lief 
te hebben. ledereen heeft het in zich 
om mededogen te hebben met ande­
ren, mededogen met mensen die pro­
blemen hebben. D e liefde en het 
mededogen die wij allemaal al in onze 
geest hebben kunnen we sterker 
maken en uitbouwen. Al le wezens hou­
den van hun eigen kinderen, ook de 
dieren houden van en zorgen voor hun 
eigen kroost. N u is dit een zeer partij-
dige liefde en een zeer partijdig mede­
dogen dat beperkt blijft tot een zeer 
kleine kring. D ie liefde en dat mededo­
gen kunnen we echter uitbreiden naar 
steeds meer wezens, tot het onparti j-
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. O n s lichaam blijft niet 
zo mooi als het in de jonge jaren is en 
de aantrekkelijkheid gaat er met het 

van die ander in te denken. Als w e 
namel i jk beseffen wat die ander pret­
tig vindt doen we minder snel iets 
wat de ander niet prettig vindt. Da t is 
iets waar je op een gegeven moment 
voor kan kiezen. D ie keuze word t 
makkel i jker als we beseffen dat alle 
wezens graag gelukkig wi l len zijn. 

H o e w e l w e verschil lend zijn van 
e lkaar zijn we allemaal gelijk in het 
feit dat we gelukkig wi l len zijn. Da t is 
niet onze enige overeenkomst. Een 
andere overeenkomst tussen ons alle­
maal is dat o o k al zijn w e gelukkig, w e 
nog gelukkiger wi l len wo rden . W e w i l ­
len zelfs het kleinste probleem voor ­
komen. D e boeddhistische leer zegt 
heel praktisch: "A ls je zo graag geluk­
kig wil t zijn, zorg er dan voor dat je 
de oorzaken voor geluk creeert" , 
want het geluk komt niet uit de lucht 
vallen. He t vreemde is dat w e , terwij i 
we aan de ene kant heel graag geluk­
kig wi l len zijn en nog gelukkiger wi l len 

wo rden , we helemaal niet zo helder 
zijn omtrent de oorzaken van geluk. 
H e e l veel mensen weten niet hoe ze 
het voor elkaar kunnen kri jgen o m 
gelukkig te w o r d e n . 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. D e meeste men-
sen doen in feite maar wat en vinden 
het gek als het geluk uitblijft. He t is 
zo'n beetje als het tijdelijke geluk van 
de w innaar in de strijd. D i e voelt zich 
heel even gelukkig als hij een levens­
gevaarlijke strijd gewonnen heeft. 
D e gedachtetraining stelt als doel het 
geluk van alle wezens bevorderen. 
H o e w e l dat een hele klus is en een 
uiteindeli jk doel , beginnen we hier-
naar te streven doo r de kwaliteit van 
ons huidige leven bewust te sturen. 
He t idee is: hoe kunnen w e andere 
mensen helpen? Maar. hoe kun je 
andere mensen goed helpen als je 
niet eerst jezelf hebt geholpen? H o e 
gaan we onszelf helpen? D o o r te 
beseffen dat w e een waardevol men­
senleven hebben met een eno rme 
capaciteit en alles kunnen bereiken 
waar we onze schouders onder zet­
ten.Als jull ie een tekst als deze door -
lezen, zul je daarin bepaalde dingen 
tegenkomen waarvan je zegt: " D a t 
vind ik we l heel moei l i jk of dat vind ik 
we l heel v reemd" . D e z e instructies 
zijn vooral bedoeld voor hoger gere-
al iseerde bodhisattva's, dus voor men-
sen die al een heel eind op weg zijn 
naar het boeddhaschap, een heel eind 
op weg o m verl icht te wo rden . Leg 
die dingen die je heel erg vreemd 
vindt of heel erg moei l i jk gewoon 
naast je neer en denk: dat is voo r 
anderen mensen, daar ben ikzelf nog 
niet aan toe. 

W a n n e e r we prob lemen hebben in 
ons leven en e r w e e r eens moei l i jkhe­
den zijn. hebben we allemaal sterk de 
neiging o m de schuld op anderen te 
schuiven. Da t komt vooral doordat 
we verzuimen regelmatig onze eigen 
geest te evalueren en meer letten op 
de mensen o m ons been. D e boed­
dhistische leer wijst e r echter op dat 

^ ^ ^ a ^ i ne 



de moei l i jkheden die we regelmatig 
tegenkomen niet d o o r anderen ver-
oorzaakt zijn, hoewel anderen daarin 
we l een rol kunnen spelen.Al le pro­
blemen, alle vo rmen van li jden, zelfs 
de ziektes waar we als mens mee te 
maken krijgen ontstaan uit onze zelf­
koesterende houding, uit egoisme. 
He t is d o o r ons egoTsme dat er onge-
contro leerde begeerten zijn, dat w e 
boos wo rden , trots zijn, jaloers zijn 
op anderen.Verstorende emoties 
komen voor t uit de zelfkoesterende 
houding, ons ego isme.Was er maar 
een egoistische persoon en de rest 
altrutstisch, dan was er niets aan de 
hand. Als ledereen echter egoistisch is 
en zichzelf het belang-
rijkst vindt dan hebben 
we een prob leem. W i j 
zijn eigenlijk allemaal 
behept met egoisme dat 
eno rm veel problemen 
veroorzaakt, hoewel w e 
dat vaak niet overzien. 
W a a r zit dat egoTsme? 
Tibetanen wi l len naar 
hun hartcentrum wi jzen. 
Neder landers wijzen misschien naar 
hun hoofd. Een heel fundamenteel 
begrip: egoisme, het ego, het zelf. Maar 
waar zit dat ego, dat zelf? H o e bestaat 
het? Dat zelf is een verhaal apart. Het 
is al helemaal een filosofisch hoog 
standje o m uit te drukken op weike 
manier dat zelf bestaat. W i j zullen 
daar echter nu aan voorbijgaan en 
ons beperken tot de zelfkoesterende 
houding, het egoisme: het jezelf 
belangri jker v inden dan alle andere 
personen in de hele were ld . 

Van die zelfkoesterende houding, die 
wi j allemaal hebben, worden wi j ons 
sterk bewust als iemand ons uit-
scheldt of wanneer we tekort gedaan 
wo rden doo r een ander W e 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. 
W a n n e e r w e op school zitten, zijn we 
al tevreden met een ftets. Maar trap-
pen met tegenwind begint al snel te 

vervelen en w e vinden dat w e een 
brommert je nodig hebben. O m d a t het 
zoveel regent maakt de b rommer 
ruimte voor een auto. D e eerste auto 
is al snel niet goed genoeg meer en 
er moet een modernere , snel lere, 
betere auto voor in de plaats komen. 
Sommige mensen hebben al een fan-
tastische auto, maar wi l len er nog 
een. Er zijn zelfs mensen die auto's 
sparen, die tientallen auto's bezitten. 
W a t heeft dat nu voor nut, behalve 
het bevredigen van die zelfkoesteren­
de houding? Mensen die niets hebben 
met auto's hebben we l w e e r ver lan­
gens naar andere dingen, zoals naar 
muziek of naar films, ledereen heeft 

ypas er maar een egoistische j^rsocfVi 
en de rest altruistisch, dan was er 

niets aan de hand. C^ALS ledereen echter 
egoistisch is en zich^^elf het belangrjkst 

vindt, dan hebben we een j>robleem.. 

zo zijn eigen verlangens en gehecht-
heden.AI deze gehechtheden - daarin 
zijn we gelijk - zijn zonder plafond. Er 
is geen grens a a n . W e wi l len altijd 
m e e r Hoeveel we ook hebben, we 
wi l len altijd m e e r Hetzelfde geldt in 
re lat ies.We knopen relaties aan met 
personen en zolang die personen 
denken en praten zoals wi j , zijn het 
vr ienden en vr iendinnen. Als ze zich 
echter tegen ons keren of een duide­
lijk tegengestelde mening ontwikkelen 
wo rden het misschien we l vi janden. 
O o k hier komt onze zelfkoesterende 
houding w e e r op de p r o p p e n . W e 
maken van die vr ienden " m i j n " vr ien­
den, waar ledereen verder vanaf moet 
blijven. Z i j wo rden een verlenging van 
onze zelfkoesterende houding. O o k 
onze k inderen wo rden een verleng-
stuk van onszelf. In feite doen we het­
zelfde met vi janden, want zij wo rden 
" o n z e " vi janden. Z o ontstaan d o o r de 
zelfkoesterende houding zowel 
gehechtheid als afkeer Gehechthe id 
aan vr ienden en vr iendinnen en afkeer 
van mensen waar we een hekel aan 

hebben. Als w e nu denken dat we 
helemaal niet meer voo r onszelf 
mogen opkomen , wo rd t het negatieve 
van egoisme verkeerd uitgelegd. 
Sterker nog, heel veel mensen moe­
ten nog leren o m voor zichzelf op te 
komen. 

W e overwinnen het prob leem dat de 
zelfkoesterende houding veroorzaakt 
doo r de aandacht naar anderen te 
verschuiven.Te bedenken dat anderen 
o o k graag gelukkig wi l len zijn. O o k zij 
vinden het f i jn o m cadeautjes te kr i j ­
gen. En als anderen cadeautjes kri jgen, 
al is het een g loednieuwe auto, dan 
zijn we niet jaloers maar echt van bin-

nenuit oprecht blij dat 
het goed met de ander 
gaat. He t zaI helemaal 
niet gemakkel i jk zijn o m 
te komen tot een visie 
waarbi j w e het welzijn 
van alle wezens in de 
gaten houden .Waarb i j 
w e echt beseffen dat de 
anderen o o k gelukkig 
wi l len zijn en dit zelfs 

wensen! Da t is niet gemakkeli jk, 
omdat we zo ontzettend langdurig 
gewend zijn geweest egoistisch te 
denken. W e proberen dat doo r de 
aandacht naar anderen te verschuiven. 
D o o r ons niet alleen op ons eigenbe-
lang blind te staren, maar het belang 
van de ander in de gaten te houden. 
D o o r te beseffen dat de ander ook 
graag gelukkig is, beseffen we dat de 
ander, net als w i j , blij word t van 
bepaalde dingen en ongelukkig van 
andere dingen. W e kunnen proberen 
bij te dragen in het geluk van ieder-
een. Da t zaI niet ineens kunnen en zaI 
niet gemakkel i jk gaan, maar het is een 
streven in ons positief denken. He t is 
de essentie van de positieve gedachte. 
D o o r de motivatie van liefde en 
mededogen zullen we een veel posi -
tievere bijdrage kunnen leveren aan 
de maatschappi j .We kunnen onze 
familie, vr ienden en anderen op die 
wijze veel beter helpen dan wanneer 
we ons op ons eigen belang blijven 
blindstaren. D i e liefde en het mede­
dogen voor anderen zaI zeker op 



grotere schaal wo rden gewaardeerd. 
Misschien word t het we l overgeno-
men en krijgt het een soor t sneeuw-
baleffect. He t is heel goed o m te 
beseffen dat we allemaal egoistisch 
zijn en in pr incipe allemaal geleid 
wo rden doo r die zelfkoesterende 
houding. D a t geldt niet al leen voor 

b lemen. H o u d de egoistische of zelf­
koesterende houding in de gaten. In 
de boeddhistische leer wo rden al 
onze ervaringen verklaard uit het 
karma. A l onze ervaringen, problemen 
maar ook de fijne dingen. zijn het 
gevolg van dingen die we in het verle-
den hebben gedaan. D i e wet van 

(Mxc ervaringen, j>robLemen maar ook cLe 
Jt/ne dingen, zyn het gevdg van dingen 

die wc in het verLeden hebben gedaan. 

onszelf, maar o o k voor alle anderen. 
A l le wezens worden geleid d o o r de 
zelfkoesterende houding. 

O m jezelf in de maatschappij te kun­
nen beschermen is een zeker egoisme 
nodig. He t heeft ook een bepaald e le-
mentair nut. D e eerste manier o m 
het egoisme op een positieve manier 
te gebruiken is o m ons eigenbelang na 
te streven zonder anderen te schaden 
en dat als cr i ter ium te stellen. Als het 
eenmaal lukt o m voor onszelf op te 
komen zonder dat we anderen scha­
den. kunnen w e o o k echt voo r het 
belang van anderen gaan werken . D i t 
zijn heel moo ie doelstell ingen die we 
ons in het leven kunnen stellen. 
Proberen o m de zelfkoesterende hou ­
ding op zo'n manier in te passen dat 
het ons noodzakeli jke egoisme geen 
schade berokkent. Als dat goed gaat. 
kunnen we actief proberen o m meer 
voor anderen te betekenen en onze 
schouders zetten onder doelstell ingen 
van anderen. Da t houdt ook in dat als 
w e zo onze visie naar anderen ver­
schuiven w e die anderen niet meer 
perse beschouwen als de schuld van 
onze problemen. D a n begrijpen w e 
dat wijzelf onze eigen problemen ver-
oorzaken. D a a r o m 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 wi l niet zeggen: reken met de 
buren af, maar houd in de gaten wat 
de werkel i jke schuld is van alle pro-

oorzaak en gevolg is in feite het 
belangrijkste principe van de boed­
dhistische leenAls we zelf verant-
woorde l i j k zijn voor onze prettige 
ervaringen en onze prob lemen, m o e ­
ten w e o o k niet de schuld aan iemand 
anders geven .We hebben soms de 
neiging te denken dat w e de fijne din­
gen zelf voor elkaar hebben gekregen 
en dat de problemen van andere 
mensen komen. Z o is het natuurl i jk 
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 o m de beschuldi-
gende vinger naar anderen te wi jzen. 

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

"JBdM Je met anderen 
ben je alleen, let 

van onze eigen geest. Sommige boed­
dhistische leraren hebben daar o o k 
een treffende praktijk van gemaakt, 
zoals bi jvoorbeeld de Kadampa-geshe 
Ben. Geshe Ben had de gewoonte o m 
eIke avond een evaluatie te doen van 
zijn daden en gedachten van die dag. 
O m dat wat tastbaarder te maken 

legde hij een zwart steentje neer 
voo r eIke negatieve gedachte die hij 
had gehad en eIke slechte daad die hij 
had gesteld.Voor eIke positieve 
gedachte en alle moo ie dingen die hij 
had gezegd legde hij een wi t steentje 
nee r Aan het eind keek hij we Ike 
k leur overheerste.Waarschi jn l i jk had 
hij in het begin al leen maar zwarte 
steentjes liggen. Ui te indel i jk , in de 
loop der jaren, kregen de witte steen­
tjes meer de overhand terwij i de 
zwarte steentjes geleideli jk verdwe-
nen. Da t komt doordat hij het niet 
alleen bij de evaluatie hield, maar zich­
zelf als het wa re t oesp rak : "Nu heb je 
zoveel verkeerd gedaan. Dat moet 
morgen veel beter!" Hi j speelde als 
het ware zijn eigen leraar, gaf zichzelf 
instructies o m het de volgende dag 
beter te doen en probeerde o o k echt 
het de andere dag beter te doen. Da t 
is hoe uiteindeli jk alle zwarte steen­
tjes uit zijn kamer verdwenen. 
G e s h e Ben had meer van dit soor t 
praktische beoefeningen, die de boed­
dhistische prakti jk heel tastbaar 
maken. D a a r o m is hij zo beroemd 
geworden. He t is een methode die wi j 
allemaal kunnen toepassen.Je hoeft 
daarvoor geen steentjes in huis te 
halen. het kan bi jvoorbeeld o o k met 
computergrafiekjes. ledereen kan met 
deze techniek vooruitgang boeken. 
G e s h e Ben ging vanuit zijn eigen cul-
tuur best ver: hij feliciteerde zichzelf 
d o o r met de ene hand de andere 
hand te schudden als hij het een keer 
goed had gedaan. He t lijkt heel simpel 
maar is aan de andere kant o o k heel 
effectief. 

samen, 
dan 

Let op 
ap wat Je 

wat j e zegt', 
d^ktr 

In dit verband word t o o k gezegd: 
" B e n je met anderen samen, let op 
wat je zegt; ben je al leen. let dan op 
wat je denkt ! " W a n n e e r we met 
anderen samen zijn, hebben we vaak 
de neiging o m te kletsen. Er lijkt een 
soor t taboe op stilte te liggen, terwij i 
w e al lemaal weten dat spreken zilver 



is en zwijgen goud.AI kletsende 
gebeurt het heel snel dat we negatie­
ve dingen zeggen. gaan zitten roddelen 
en anderen zwart maken. Daa r schiet 
n iemand wat mee op. Sterker nog. we 
komen er al leen maar verder mee van 
huis.Als we alleen zijn hebben we 
vaak de neiging onze fantasie de vrije 
loop te laten. W e kunnen dan in 
gedachten allerlei dingen doen waar 
later schadelijke activiteiten uit voor t 
kunnen komen in ons spreken of han­
delen. Natuur l i j k is het niet de bedoe-
ling o m ineens je mond dicht te hou­
den als je bekend staat als een gezelli-
ge prater, want dan vraagt ledereen 
zich af wat er gebeurd is. M e n zaI er 
misschien toe overgaan o m artsen te 
raadplegen of zelfs een 
psychiater 

gemakkel i jker o m zelf te denken als je 
aan de goedheid van andere wezens 
denkt. W a a r o m je d ruk maken over 
het geluk van anderen als je er niets 
mee te maken hebt? W i j hebben ech­
ter met alle wezens te maken, omdat 
zij ontzettend veel voo r ons doen. In 
de breedste zin van het w o o r d heb­
ben we alles wat we hebben aan 
anderen te danken. D e kleding aan 
ons lijf, onze bri l , het geld in onze 
por temonnee, w e hebben het allemaal 
aan anderen te danken. In de basis­
tekst lezen we : "Medlteer op de grote 
vriendelijkheid van alien". 

W a a r o m op de vr iendel i jkheid van 
ledereen? N ie t omdat ze vr iendel i jk 

D e techniek van G e s h e 
Ben o m jezelf geluk te 
wensen en bestraffend 
toe te spreken is een 
zeer effectieve. W a n n e e r 
we neigen naar een uit-
gesproken negatieve 
gedachte,creeert dat 
een hoop negatieve energie in onze 
geest. W e kunnen onszelf dan 
bestraffend toespreken d o o r te zeg­
gen: " H o u d daar alsjeblieft mee op." 
Sommige mensen praten in gedachten 
constant met zichzelf en juist voor die 
mensen is dit well icht een zeer effec­
tieve techniek o m positieve dingen 
tegen jezelf te zeggen. He t heeft een 
groot voordeel . Als je bekri t iseerd 
word t doo r een ander hebben we al 
snel de neiging o m geirr i teerd te 
raken.Als je jezelf bekri t iseert kan en 
mag dat.Je word t daar niet geir r i ­
teerd of boos van. Ik merk dat zelf 
ook .A ls ik mezelf bekrit iseer is dat 
veel gemakkeli jker. 

He t begint met het zien dat al onze 
problemen voor tkomen uit de zelf­
koesterende houding en met het pro­
beren deze zelfkoesterende houding 
uit te bannen dan we l te overstijgen, 
doo r te begrijpen dat alle wezens 
gelukkig wi l len zijn. D i t kernvoorbeeld 
van een positieve gedachte word t 

unnccr wc neigen naar een 
icitgesproken negatieve gedachte, 

creeert dat een hoop negatieve energie 
in (Mze geest. We kunnen onszelf dan 
bestraffend toespreken door te zeggen,-. 

" jTcud daar al^ebiieft mee opS' 

kijken bi jvoorbeeld, maar omdat ze 
ontzettend veel hebben bijgedragen 
aan ons geluk.AI het geluk: de auto 
waar in we r i jden, de weg waarover 
we r i jden, het huis waar in we wonen , 
alles is d o o r anderen gemaakt.Toen 
w e geboren werden waren w e naakt 
en we bezaten helemaal niets op deze 
were ld . Soms is het moei l i jk o m de 
goedheid van anderen in de gaten te 
houden. Z e k e r zoals het hier staat: de 
goedheid van ledereen. Zelfs bij onze 
beste vr ienden en vr iendinnen is het 
soms al moei l i jk o m hun goedheid in 
de gaten te houden. Er hoeft soms 
maar een klein ding te gebeuren of 
w e krijgen ruzie ergens over. D a n 
denken we helemaal niet meer aan de 
goede tijd die w e samen hadden, maar 
focussen op die ene kleine ruzie. D i e 
gaat alles overheersen en het is 
gedaan met onze vriendschap. 
D a a r o m zegt de gedachtetraining: 
overstijg die ruzies, laat die ene w r e -
vel zitten en her inner je de goede 
dingen. D e n k aan de vr iendel i jkheid 

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

Hoewe l de gedachtetraining in de 
tekst wijst op de instructie:"mediteer 
op de grote vriendeli jkheid van a l ien" 
is dat een soort einddoel waarnaar je 
kunt streven.We beginnen echter met 
daar waar we nu zitten. W e hebben nu 
bepaalde relaties met bepaalde men-
sen en proberen eerst o m in die rela­
ties de goedheid van die mensen in 
gedachten te houden. Juist als er aan-
leiding is o m ruzie te krijgen is dat het 
moment o m 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 wet 
goed verliepen? Veel men-
sen hebben niet alleen 
problemen met vr ienden 
en vr iendinnen, maar zelfs 
met hun eigen ouders. 
O u d e r s die een leven 
lang goed voor ons zijn 

geweest. O m d a t wi j anders over hen 
zijn gaan denken of andere normen en 
waarden krijgen die zij niet meer kun­
nen volgen of niet met ons delen. 
word t alle goedheid van de ouders in 
een 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 her inneren, hoe kunnen we dan 
ooit denken aan de goedheid van alle 
wezens? D i t zijn allemaal instructies 
die geleidelijk in de praktijk van het 
hier en nu kunnen worden uitge-
bouwd. 

I k d e n k d a t h e t g o e d is 
v e r s t o r e n d e e m o t i e s te b e l e v e n . 
W a a r s t ree f t h e t b o e d d h i s m e 
n a a r ? N a a r e e n s o o r t e g a a l 
g e v o e l s l e v e n ? 
Misschien ben je op het verkeerde 
been gezet d o o r de term verstorende 
emoties. Er zijn o o k hele heilzame 
emoties zoals liefde en mededogen. 
Verstorende emoties zijn die emoties 
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die, het woo rd zegt het al, je geest 
echt verstoren. W o e d e is zo'n emotie. 
Daar raal< je echt een beetje ver­
stoord, ja zelfs een beetje gestoord 
van. Als je buiten zinnen van woede 
bent, zeg en doe je dingen waar je later 

weer spijt van hebt. Daar heeft nie­
mand wat aan. Het boeddhisme streeft 
naar een afvlakking van emoties in die 
zin dat het de verstorende emoties wi l 
overwinnen. Di t kan niet ontaarden in 
een koele, emotieloze persoon, omdat 

het word t aangevuld met de warme 
emoties van liefde en mededogen. Z e 
zijn bovendien gebaseerd op verstan-
delijke overwegingen en daardoor veel 
stabieler dan verstorende emoties die 
zomaar in je opkomen. Daarom zeggen 
we dat liefde en mededogen in een zui­
vere vorm, zoals vanavond is uitgelegd, 
stabiliteit geeft. Ik denk dat het ook in 
specifieke werksituaties, waar jij in 
werkt, heel praktisch en nuttig kan zijn. 
In het boeddhisme is er een enorm 
uitgebreide filosofie over de geest. 
Daar in word t duidelijk hoe de pr imaire 
vormen van bewustzijn begeleid wor ­
den door mentale factoren. Sommige 
van die mentale factoren zijn schadelijk 
en daar kun je beter zonder. maar 
andere zijn heel heilzaam. W e streven 
er dus niet naar o m zonder mentale 
factoren en zonder emoties te zijn, we 
streven naar een duidelijke keuze voor 
de heilzame. 

H o e m o e t j e d e w o e d e v a n b i n ­
n e n a f b o u w e n . I k k a n m e w e l 
u i t e r l i j k b e h e e r s e n . 

Ik ben heel blij met je vraag en ook 
met je stelling om woede of irritatie 
niet af te reageren op anderen. je niet 
uit te leven op anderen, Het is inder-
daad heel moeil i jk o m ingehouden 
woede op te heffen. Daar komt heel 
wat bij kijken, maar het kan wel . W e 
doen dat door na te denken over de 
nadelen van boos worden. Dat kan een 
lange weg zijn. Als je maar vaak genoeg 
nadenkt over de nadelen van boos 
worden ontstaat er een soort intuitie-
ve of diepgevoelde afkeer van boos 
worden. Je moet dat niet doen als je al 
boos bent, maar in tijden dat je rustig 
bent. D ie afkeer zaI je helpen o m op 
een gegeven moment zelfs die inwendi-
ge woede op te lossen. Nogmaals. die 
weg is lang. Het is natuurlijk niet zo dat 
als die woede sterk opkomt er op dat 
moment een opiossing is o m die te 
laten verdwijnen. D o o r na te denken 
over woede zaI je minder snel boos 
worden of. als je wel boos wordt. min­
der erg boos worden dan je gewend 
was. Er zit dan toch een soort afname 
in de kracht of intensiteit van de 
woede. 


