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Jubileum eshela 
Het is deze maand precies tien jaar geleden dat de eer­
waarde Geshe Sonam Gyaltsen als vaste leraar van het 
Maitreya Instituut naar Nederland kwam. Hij volgde 
daarmee de eerwaarde Geshe Konchog Lhundup op, die na 
zeven baanbrekende jaren met een welverdiend pensioen 
ging. De overgangs^e van de "oude" naar de nieuwe leraar 
werd door jedereen als spannend ervaren en vras voor de 
vaste medewerkers van het Maitreya Instituut vooral ook 
een uitdaging om nog beter dan voorheen hun best te 
doen. 

Als snel bleek dat Geshela in zijn nieuwe rol zo goed func-
t ioneerde dat besloten werd de 5-jarige FPMT Basisstudie 
Tibetaans boeddhisme in Nederland op te starten. 
Inmiddels zijn we halverwege de tweede ronde van deze 
grondige studie van de theorie en praktijk van het boed­
dhisme en het deelnemerstal stijgt nog immer langzaam en 
gestaag. De tradJtioneel opgeleide geshe slaagt er steeds 
weer in de boeddhistische leer te verklaren vanuit het oor-
spronkelijke onderricht, dat hij vervolgens naadloos weet 
aan te sluiten op de ervaringswereld van de moderne mens. 
Zi jn werkwijze getuigt zowel van respect voor de 2 7 2 mi l­
lennia oude tradit ie, als van een open oog voor de behoef-
ten van de mensen in Nederland. Onder zijn leiding en met 
de zegen van Lama Zopa Rinpochee - die Geshela verzocht 
naar Nederland te komen - heeft het Maitreya Instituut 
een brede achterban van studenten en sympathisanten 

opgebouwd, varierend van 
mensen die af en toe naar 
een poedja komen t o t studen­
ten filosofie die twee weekenden 
per maand of nog meer aan de cursus-
sen deelnemen, examens doen over de gevolgde onderwer­
pen enzovoorts. Daarnaast is er een harmonieus samen-
werkingsverband ontstaan waarbinnen een groot aantal vr i j -
willigers transcripten produceren, de administratie doen, 
huishoudelijke taken verrichten, het prachtige terrein 
onderhouden en nog veel meer. Ik weet dan ook zeker dat 
ik namens velen spreek als Ik de wens formuleer dat deze 
fortuinli jke situatie in Nederland nog lang mag voortbe-
staan.We danken Geshela voor zijn wijze lessen, voor zijn 
geduld en enthousiaste volharding. In dit nummer een inter­
view met onze gevierde leraar. 

Het eerste artikel geeft een blik op het bodhisattva-pad, dat 
tevens een van de twee nieuwe cursusonderdelen vormt 
die in September van start gaan. 

De redactie wenst u weer veel leesgenot, een goede vakan-
tie en veel goede voornemens toe. 

Hans van den Bogaert, 
eindredacteur. 
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Het pad van dhisattva 

Geshe Sonam G/aluen met studencen einde Lam Rim-cursus, febi iiai i 2002 

O p 9 jun i j l . g a f d e v a s t e l e r a a r v a n h e t M a i t r e y a Inst i tuut^ 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 , e e n k o r t e i n t r o d u c t i e o v e r d e 
b e o e f e n i n g e n v o o r b o d h i s a t t v a ' s als k e n n i s m a k i n g m e t h e t i n s t i t u u t 
e n als v o o r p r o e f j e v a n d e cursus d i e b e g i n September v a n s t a r t 
g a a t . D e cursus v o l g t e e n beroemde t e k s t v a n d e Ind iase wi jsgeer , 
d e b o d h i s a t t v a S h a n t i d e v a , w a a r i n d e v e r s c h i l l e n d e p e r f e c t i e s d ie 
t o t h e t b o e d d h a s c h a p l e i d e n in p o e t i s c h e v e r z e n als p r a k t i s c h e 
i n s t r u c t i e s z i j n s a m e n g e v a t . 
V a n d e t w e e s t r o m i n g e n in h e t b o e d d h i s m e b e h o o r t d i t o n d e r r i c h t 
t o t h e t M a h a y a n a , h e t b o e d d h i s m e v a n h e t G r o t e V o e r t u i g . H e t is 
g e r i c h t o p h e t w e l z i j n v a n a l le w e z e n s e n v o o r d a t d o e l w o r d t d e 
s t a a t v a n v e r l i c h t i n g o f b o e d d h a s c h a p b e o o g t . D e t e k s t h e e f t 10 
h o o f d s t u k k e n w a a r i n S h a n t i d e v a z i j n p l e i d o o i v o o r d i t p a d h o u d t . 

Hoofdstuk I gaat over de voordelen 
van de op de verlichting gerichte 
modvatie.Voor het bodhisattva-pad, 
het pad dat to t het boeddhaschap 
leidt, is heel veel moed, kracht en 
enthousiasme nodig is. Men heeft 
hiervoor nooit teveel moed, kracht 
en enthousiasme. Daarom begint 
Shantideva in het eerste hoofdstuk 

een betoog over de voordelen van de 
verlichtingsgeest, de motivatie een 
boeddha te worden voor het welzijn 
van iedereen. Hij houdt een pleidooi 
over de voordelen van de verlich­
tingsgeest om die aantrekkelijker te 
maken.Als je iets wi l t aanschaffen, ga 
je je verdiepen in de kwaliteiten van 
dat artikel. Als je op vakantie wi l t naar 

een bepaald land, bekijk je de verschil­
lende mogelijkheden. de opties voor 
een vakantie in dat land.AI doende, 
terwij i je er zo mee bezig bent, word 
je steeds enthousiaster.We herkennen 
dit waarschijnlijk ook in de alledaagse 
activiteiten, zoals in de manier waarop 
we in ons levensonderhoud voorzien. 
Als we ons voornemen om onder-
nemer te worden of verkoper, dan 
denken we aan de voordelen die dat 
beroep met zich meebrengt. Maar 
we kijken ook inhoudelijk naar de 
problemen om zo een goede afweging 
te kunnen maken. Net als met de 
boeddhistische leer, zijn er vele 
manieren om in het levensonderhoud 
te voorzien. Er zijn talrijke mogelijk­
heden. Sommige mensen hebben wat 
minder moed en treden het liefst 
als werknemer in dienst bij een 
grote stabiele firma, waar ze min of 
meer zeker zijn van een langdurige 



voortzett ing van het arbeidscontract. 
Anderen zijn veel dapperder en t re­
den onvoorziene situaties tegemoet 
als ondernemer Ze gaan nnisschien 
zelfs in een heel nieuw gebied zoals 

mensen met wie we niet op kunnen 
schieten, ook voor de mensen die ons 
niet netjes hebben behandeld en ook 
voor diegenen die we niet kennen.Van 
nature hebben we een voorkeur voor 

CDe ycrltchttn^sgccst, 
OYYi het welzijn van 

bevorderen, is cen van 

de 
alle 

wens cm boeddha. te worden 
we2xns effecticf te kimnen 

dc aiicrhcilzaamste mvtivatics. 

informatie technologie of het internet 
hun geluk proberen. Dat zijn de men-
sen, die als ze succes hebben, al gauw 
aan het hoofd staan van een grote 
onderneming. Andere mensen hebben 
die ondernemersmoed niet en zijn 
tevreden met het verkopen van 
broodjes.Weer anderen willen geen 
broodjes verkopen en denken: zolang 
ik mijn eigen brood maar heb.Als we 
dus iets gaan ondernemen, in dit geval 
de altruistische motivatie oftewel de 
verlichtingsgeest, dan is het belangrijk 
dat we er het voordeel van inzien. 
Want dan kunnen we ook het ent­
housiasme opbrengen waardoor de 
inspanningen wat minder zwaar wor­
den, succes verzekerd wordt en de 
kans groter wo rd t dat we in onze 
onderneming volharden. De verlich­
tingsgeest, de wens om boeddha te 
worden om het welzijn van alle we­
zens effectief te kunnen bevorderen, 
is een van de allerheilzaamste motiva-
ties.Wel logisch natuurlijk. want het 
beoogt het welzijn van iedereen. Niet 
zomaar van een 'happy few', nee, van 
alle wezens die het heelal bevolken. 
En dat zijn er nogal wat! Dat snijdt al 
heel gauw door een groot aantal aan-
geleerde of opgelegde gewoontes 
been. Immers, wij zijn wel gewend om 
positief te denken en om een vrien-
delijke houding aan te nemen naar 
onze geliefden, naar onze familieleden 
en misschien naar de buren waar we 
goed mee kunnen opschieten, maar 
zeker niet naar mensen aan wie we 
een hekel hebben, en al helemaal niet 
naar eventuele vijanden. In die hou­
ding van de verlichtingsgeest stellen 
we ons open voor liefde en mededo­
gen voor iedereen, ook voor de 

bepaalde wezens, omdat we daar 
wat gemakkelijker mee op kunnen 
schieten. Dan hebben we ook al snel 
een positieve houding naar die we­
zens toe. Maar niet naar iedereen, 
want de vreemden interesseren ons 
niet echt, we kunnen het ons niet 
eens voorstellen hoe het zou zijn om 
betrokken te zijn bij alle wezens die 
we niet kennen. Dat is een hele zware 
lading. En we kunnen ons ook moeilijk 
voorstellen dat we ons leven inspan-
nen voor mensen die ons verkeerd 
hebben behandeld of misschien zelfs 
hebben mishandeld. D i t geeft dan 
tegelijkertijd het probleem aan van 
de verlichtingsgeest: het is tegen-
natuurlijk, van nature hebben wij die 
partijdigheid. Sommige mensen vinden 
we leuk en daar willen we wel wat 
voor doen; anderen vinden we hele­
maal niet leuk en daar willen we 
helemaal niets voor doen. In de ver­
lichtingsgeest doorbreken we die 
partijdigheid en worden we onpardj-
dig.We proberen gelijkmoedigheid op 
te wekken, met dezelfde krachtige 

goden, de geestenwereld enzovoorts. 
Het laat zien dat mensen doorgaans 
wel liefde en mededogen hebben 
voor hun eigen kinderen, voor hun 
eigen ouders, voor familieleden, mis­
schien zelfs voor die mensen met wie 
ze belangrijke zakelijke contacten 
onderhouden, maar niet voor de die-
ren. Die worden geslacht om als 
voedsel te dienen voor de gezinsmaal-
ti jden. Er is al aan de basis een soor t 
partijdigheid waarbij de 'happy few' 
die to t het uitgeselecteerde clubje 
behoort, wo rd t gevoed ten koste van 
een heleboel anderen die niet t o t die 
'happy few' zijn uitverkoren. Di t gaat 
veel verder.Want we zien dat zonder 
veel gedachten of twijfels vissen wor ­
den afgeslacht om t o t voedsel voor 
dieren te dienen. Niet alleen voor 
mensen maar ook voor andere 
dieren. Kijk bijvoorbeeld eens naar 
hoeveel vissen er per dag in het buik-
je van een zeehondje in Pieterburen 
verdwijnen! Het zeehondje is uitver­
koren en de vissen, die er het loodje 
voor leggen, tellen niet mee. Heel 
interessant in de ogen van boeddhis-
ten is dan ook het feit dat er tegen-
woordig steeds meer aandacht komt 
voor dierenrechten. Eindelijk hebben 
we de universele rechten van de 
mens, nu is er langzaam aan ook aan­
dacht voor de dierenrechten. Dat is 
voor de boeddhistische wereld een 
heel interessant fenomeen, want we 
geloven in het boeddhisme in reincar-
natie.We geloven ook dat mensen 
dieren kunnen worden en dat dieren 

y^e jyToberen ^eiykmoediahcid op te wekken., met 
de:zelfde krachtige liefde en hetzxLfde intense 

iedereen. On^eackt wat de hooding 
ons toe oolc ynoge zljyi. 

mededxKjen voor 
van die j^ersoon naar 

liefde en hetzelfde intense mededo­
gen voor iedereen. Ongeacht wat de 
houding van die persoon naar ons toe 
ook moge zijn. En dan niet alleen met 
betrekking to t alle mensen {zo'n 6 
miljard), maar ook met betrekking to t 
alle dieren (vrijwel ontelbaar in aan­
tal), met betrekking to t alle wereldse 

in hun volgende leven mensen kunnen 
worden. Er is dus niet zo'n harde 
scheidslijn tussen de mensenwereld 
en de dierenwereld. Dat verklaart dan 
mede waarom de dieren een belang­
rijke plaats innemen in het boeddhis­
me.Als wij boeddha willen worden 
voor het welzijn van de wereld, dan is 
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dat niet alleen de mensenwereld, 
maar ook de dierenwereld. Stel je die 
motivatie, die intentie, die gedachte 
die je opwekt, dan eens voor: ik wil 
boeddha worden en eigenlijk wil ik 
alle anderen helpen. Ik wil net als de 
historische Boeddha Shakyamoeni 
worden, omdat ik dan alle capacitei-
ten heb om het welzijn van zoveel 
mogelijk anderen, zonder uitzonde-
ring, te bevorderen. Daarom wil ik 
boeddha worden. Niet omdat het 
voor mezelf zo prettig is, het is zeker 
zo prettig om gewoon bevrljding voor 
mezelf te bereiken. Nee, ik wil boed­
dha worden voor het welzijn van alle 
wezens. Als je met die gedachte, met 
die motivatie, iets positiefs doet, al is 
het schoenen poetsen of een maaltijd 
koken of iemand met de auto weg-
brengen, creeert dat ontzettend veel 
positieve energie.Waarom? Omdat de 
intentie alle wezens te helpen enorm 
nobel is. Iemand die het boeddha­
schap beoogt en vanuit die motivatie 
iets doet in de wereld, creeert bergen 
positieve energie. Je kunt je ook voor­
stellen dat zo iemand ook alleen maar 
helpt en niet zai schaden.Want hoe 
kan je nou schaden als je streeft naar 
het welzijn van iedereen? Zo creeert 
die altruistische motivatie enorm veel 
positieve energie voor onszelf en heel 
erg heilzaam voor onze omgeving 
vanwege de positieve houding waar-
mee we in onze omgeving staan. Het 
creeert ook een mogelijkheid voor 
wereldvrede.Want mensen die echt 
het welzijn van iedereen beogen gaan 
elkaar niet met wapens te lijf. O o k al 
kunnen ze van mening verschillen 
over politieke vraagstukken, over 
bezit van land en terr i tor ium, ze zul-
len elkaar niet afslachten. Daarom is 
de verlichtingsgeest de meest zekere 
weg naar een stabiele wereldvrede. 
Di t is het essentiele punt van de ver­
lichtingsgeest, van die altruistische 
motivatie. Hoewel onze daden in de 
praktijk niet eens hoeven te verande­
ren, tenzij ze schadelijk waren voor 
anderen, creeren we met datzelfde 
werk veel meer positieve energie. 
Dat verklaart dan ook hoe je met de 
verlichtingsgeest snel boeddha kunt 

Acharya Shantideva 

worden. Het is niet makkelijk om 
boeddha te worden. Daar is heel veel 
positieve energie en kracht voor 
nodig, maar die ontstaat gemakkelijk 
met de verlichtingsgeest. Met de ver­
lichtingsgeest kunnen we de meest 
simpele dingen heel diepzinnig en 
waardevol maken. Stel je voor, je hebt 
een hond thuis.Je geeft die hond te 
eten. Dat kun je nonchalant doen en 
denken: die hond heeft weer lekker te 
eten. Dat is natuurlijk een goede zaak, 
want honden hebben altijd honger! 
Maar je kan ook denken: ik wil die 
hond niet alleen eten geven omdat hij 
honger heeft, ik hoop met dit geven 
van dit kleine beetje voedsel aan dit 
ene dier boeddha te worden om het 
welzijn van alle wezens effectief te 
kunnen bevorderen. De hond krijgt 
nog steeds hetzelfde aantal brokjes. 

maar het word t enorm groots aan 
positieve gevolgen. Omdat we niet 
alleen die hond daarmee willen 
helpen, maar het uiteindelijke welzijn 
van alle mensen, dieren, geesten, 
goden enzovoorts beogen. Z o 
beschrijft dat eerste hoofdstuk de 
voordelen van de verlichtingsgeest. 
W e kunnen daar nu uiteraard niet zo 
heel erg diep op ingaan. Ze zijn onbe-
schrijfelijk. De essentie is de idee dat 
je door die motivatie, die gericht is 
op het welzijn van alle wezens, een 
evenredig grote hoeveelheid positieve 
energie creeert. En omdat het gaat 
om talloze, ontelbare wezens is de 
positieve energie, die volgt op de ver­
lichtingsgeest, grenzeloos en onmete-
lijk-Als we daardoor geVnspireerd 
worden om die verlichtingsgeest te 
ontwikkelen, door na te denken over 



de voordelen ervan. dan is de eerste 
stap gezet in het ontwikkelen van de 
verlichtingsgeest op weg naar het 
boeddhaschap. Niet dat dat makkelijk 

C^s boeddha Willen 
van dc wereld, dan 
mensenwereld, yyiaar 

is, het gaat tegen een paar natuurlijke 
neigingen in, maar als je er je best 
voor doet dan kunnen we allemaal die 
verlichtingsgeest ontwikkelen. 

Hoofdstuk 2 gaat over het zuiveren 
van negativiteit die we in het verleden 
hadden opgedaan en het creeren van 
positieve energie die we nodig heb­
ben voor dat bodhisattva-pad. 
Er is een ding dat in de weg zit en dat 
is onze negativiteit. We hebben een 
lange historie achter ons.Volgens het 
boeddhisme waren we er al ver voor 
de prehistorie en hebben we begin-
loze aantallen levens ervaren. In ons 
onderbewustzijn dragen we allerlei 
indrukken van die levens met ons 
mee. Daarbij zijn positieve indrukken, 
die gelukservaringen zullen produce­
ren, maar er zijn ook negatieve 
indrukken, die problemen en lijden 
zullen veroorzaken zodra de omstan-
digheden daartoe bij elkaar komen. 
Die negatieve indrukken moeten er 
uit. Dan kun je wel denken: ik heb nog 
nooit mensen vermoord, ik heb niets 
gestolen, ik pleeg geen overspel, ik 
ben zo slecht nog niet. Maar het 
boeddhisme heeft het over vorige 
levens. W i e weet wat wij in het ste-
nen ti jdperk hebben uitgespookt? We 
proberen dan alle negativiteit die 
mogelijkerwijs in onze geest aanwezig 
kan zijn te zuiveren. Soms worden je 
duistere of slechte karakterkanten 
een beetje zichtbaar als je jezelf leert 
kennen. Zuiveren doen we door ze te 
bekennen en door met die bekentenis 
een belofte te maken dat we ze nooit 
meer zullen doen.Wat die negatieve 
daden ook waren, we zullen ze nooit 
meer doen en daardoor worden de 
negatieve ladingen in onze geest 

gezuiverd. Door het zuiveren we 
onze geest kan de verlichte motivatie 
gemakkelijk wor te l schieten en to t 
ontwikkeling komen. Op de tweede 

worden voor het welzyn 
is dat niet alleen de 
ook de dierenwereld. 

plaats hebben we misschien nog niet 
voldoende positieve energie om het 
bodhisattva-pad te kunnen volgen. 
Dat is op zich geen probleem want 
positieve energie kan worden 
gecreeerd. Daarom besteden we, 
naast het zuiveren van onze negatieve 
lading, zorg en aandacht aan het cree­
ren van zoveel mogelijk posideve 
energie. 

Hoofdstuk 3 gaat over het feitelijk 
opwekken van de verlichtingsgeest. 
Als de altruistische motivatie, die ver­
lichtingsgeest, eenmaal is opgewekt, is 
die als een heel kostbaar bezit. Wa t 
doe je met een kostbaar bezit? Dat 
laat je niet rondslingeren, dat laat je 
niet op straat liggen, dat bewaak je. 

Hoofdstuk 4 gaat over het bewaken 
van de nieuw opgewekte verlichtings­
geest door het trainen in zelfbeheer-
sing, zelfdiscipline, door middel van 
bedachtzaamheid. Di t wi l zeggen dat 
je je bewust bent van wat je aan het 
doen bent. O f je bewust worden van 

dan doen we bij vertrek alle deuren 
en ramen op slot. Als het al heel kost­
baar wo rd t dan leggen we een alarm 
installatie aan of sluiten we een con­
tract met een dienst die het huis op 
afstand bewaakt. Hetzelfde geldt voor 
dure auto's. Als je een dure auto hebt, 
laat je die niet met open ramen en 
fout geparkeerd midden op straat 
staan, want als je terugkomt is die 
gegarandeerd weg. Zo geldt dat ook 
voor onze verlichtingsgeest. Het is 
best wel moeili jk om de bijna onna-
tuurli jke verlichtingsgeest, waarmee je 
je wi l t inzetten voor het welzijn van 
alle wezens, t o t ontwikkeling te bren-
gen; maar is 'ie er eenmaal dan is 'ie 
het waard om bewaakt te worden. 
Vroeger als mensen een kostbaar 
bezit hadden dan brachten ze dat 
naar de bank. De bank had een kluis 
en daar kreeg je een sleuteltje van. 
Daarin kon je waardepapieren. sie-
raden en zelfs kunst bewaren zodat 
het thuis niet gestolen kon worden. 
Een ander voorbeeld: als we iets heb­
ben geleerd, een taal of een computer-
programma - en het kost meestal wel 
moeite om iets te leren - dan moet je 
het daarna regelmatig bijhouden, 
anders verdwijnt het weer uit je 
geest. Dan kun je het wel weer opra-
kelen, maar dan kun je misschien even 
niet uit je woorden komen in die taal. 
Dat bedoelen we eigenlijk met be­
dachtzaamheid, dat wat al is opge­
bouwd niet kwi j t raken, maar paraat 
houden. Met bedachtzaamheid 

Xo creeert die altruistische motivatie enorm 
veel positieve energie voor onszelf en heel erg 

heilzaam voor onze omgeving, vanwege de jositieve 
hcudiyig waarTnee we in oyize omgeving staan. 

J-fet creeert ook de mvgel^kkeid voor wereldvrede. 

waar het naar toe gaat, wat je neigt te 
zullen gaan doen in de toekomst. Ons 
daar bewust van worden geeft ons de 
mogelijkheid er verandering in aan te 
brengen, bij te sturen voor we onze 
zelfbeheersing kwi j t zijn. Bijvoorbeeld: 
als we bepaalde kostbaarheden bezit-
ten, die we misschien thuis bewaren, 

proberen we ons bewust te worden 
van al onze activiteiten. Als mensen 
zijn we nogal actief! W e bedenken 
steeds weer wat om te doen. Dat niet 
alleen fysiek maar ook verbaal.We 
hebben altijd van alles te vertellen en 
we hebben nog veel meer gedachten. 
Bedachtzaamheid zorgt ervoor dat 



we ons bewust worden van alle fysie-
ke activiteiten en neigingen to t activi­
teiten. van alles wat we zeggen en van 
plan zijn te zeggen en van onze 

het boeddhisme slecht karma. 
W e proberen ook inzicht te khjgen in 
onze geest en dat ligt nog wat gecom-
pliceerder. Dat wi l zeggen inzicht in 

J~fet is niet makkA'^k om boeddha te worden. 
Cbaar is heel veel j^sitieve energie en kracht 

voor nodig, maar die mtstaat gemakkelijk m^t 
de veriichtiy\gsgeest. jVC^t de veriichingsgeest 

kunnen we de meest simi^ele dinaevi heel 
diepzinnig en waardevol 

dinneH 
maken. 

gedachten. Wanneer we ons bewust 
worden van onze fysieke activiteiten, 
we staan op het punt om te gaan 
lopen of om iets te gaan doen, dan 
kunnen we ons afvragen:'is dit nuttig 
of is dit niet nuttig?' Is het schadelijk 
voor anderen of is het heilzaam voor 
anderen? Dat geeft een stukje extra 
bewustwording van onze activiteiten 
en tegelijkertijd om er die positieve 
motivatie achter te zetten, waardoor 
het nog veel effectiever wordt . Het 
kan heel verruimend en verlichtend 
zijn om je eens te verdiepen in het 
fysieke activiteiten. Wat doen we pre­
cies met ons lichaam en waarom 
doen we het? N u hebben de meesten 
van ons de fysieke activiteiten wel 
redelijk goed in de gaten, hoewel de 
motivatie misschien niet altijd even 
duidelijk is. 

Bij onze verbale activiteiten ligt het 
wat gecompliceerderVeel mensen 
hebben de neiging om te praten als 
de bekende kip zonder kop. 
Natuurl i jk is het praten met andere 
mensen een belangrijke manier van 
communiceren, maar dat wil nog niet 
zeggen dat er zinloos gepraat moet 
worden of dat er gepraat moet wor­
den omdat we geen moment van stil-
te kunnen verdragen.Als we eenmaal 
grenzeloos aan het praten gaan. is het 
eerste interessant onderwerp meestal 
wel interessant, soms ook wel het 
tweede, maar al snel word t het rod-
delen over derden die er niet bij zijn 
en word t het negatief praten. krit iek 
hebben op anderen. Met al dat 
negatieve spreken creeren we volgens 

alle verschillende gedachten die in 
onze geest leven, om beter te begrij-
pen weIke neigingen we hebben die 
to t slecht karma zouden leiden en 
weIke positieve dingen er zijn in onze 
geest, zodat we de juiste keuzes kun­
nen maken. In het Nederlands kennen 
we dat als evalueren. Het evalueren 
van onze daden en de dingen die we 
zeggen en het evalueren van ons 
gedachtegoed. Daardoor ontstaat een 
stukje bewustwording en daardoor 
ontstaat tegelijkertijd de gelegenheid 
om in te grijpen.Als we zien dat we 
het die dag helemaal niet zo goed 
gedaan hebben, dan kunnen we zeg­
gen dat het helemaal niet de bedoe-
ling geweest was en dat we het mor-
gen extra goed proberen te doen. 
Bijvoorbeeld, we proberen om niet 
weer zo als een kip zonder kop 
allerlei negativiteit te uiten over 
anderen of om niet weer zo donker 

zoals rijke mensen hun materieel 
bezit bewaken. W e zorgen ervoor dat 
ze niet verloren gaan, maar blijven 
toenemen, zodat de positieve energie 
die we hebben verzameld kan toene­
men en niet verdwijnt. De positieve 
intende een boeddha te worden voor 
het welzijn van alle wezens zaI dan 
niet afnemen, maar sterker worden 
dankzij bedachtzaamheid en evaluade. 

Hoofdstuk 5 gaat over herinnering en 
opiettendheid. Herinnering is het bin-
den van de geest of het richten van 
de geest op iets positiefs. Je geest 
steeds weer richten op iets positiefs. 
Tibetanen zeggen dan:"je geest aan 
iets posidefs binden met herinnering." 
Je kan maar aan een ding tegelijk den­
ken. Dus als je heel gericht aan iets 
positiefs denkt, kan er niet tegelijk 
een negatieve gedachte zijn. Maar 
omdat we vaak snel afgeleid zijn en 
onze posideve intende weer verliezen 
is er naast herinnering ook opiettend­
heid. Een soort spion die opiet of we 
het nog goed doen. In dit verband gaf 
de grote Indiase meester Atisha het 
advies:"Als je onder de mensen bent, 
let dan vooral op wat je zegt; als je 
alleen bent, let dan vooral op wat je 
denkt." 

Opiettendheid gaat een stuk verder 
dan de evaluatie die we net in ver­
band met bedachtzaamheid hebben 
besproken, want evaluatie is altijd ach-
teraf Opiettendheid is op het mo­
ment zelf. Op het moment dat we 

n)olgens het boeddhisme waren we er at ver 
aantallen voor dc prehistorie en hebben we beginioze 

levens ervaren. In ons onderbewustzijn dragen we 
allerlei indrukken van die levens met ons m^ce. 

te denken, waar we zelf niet blij van 
worden en waardoor we donkere 
wolken voor anderen oproepen. Laat 
ik eens proberen om er eens positie-
ver tegenaan te gaan. Die evaluatie, 
die mogelijk is dankzij bedachtzaam­
heid, is het punt waar we het dj kun­
nen keren. Met bedachtzaamheid 
bewaken we onze positieve intenties. 

bezig zijn om iets positiefs te doen, 
opietten of het nog steeds positief 
blijft. Opietten dat we niet via een zij-
spoor in een heel ander gedachtepa-
t roon belanden. Als dat zo is, dan kun­
nen we het snel corrigeren met her­
innering door ons simpelweg te her-
inneren: dat was niet de bedoeling, ik 
was hier mee bezig! Zo zetten we de 



geest terug op het goede pad.We 
hebben vaak niet door wat onze 
onderliggende gedachten zijn tijdens 
onze activiteiten.We doen maar wat 
en we zeggen maar wat in ons op-
komt. Als het maar spontaan is, dan 
zaI het wel goed zijn. Dat geldt ook 
voor onze gedachten. Ze hebben een 
historie en ze zijn niet zonder oor-
zaak, maar die oorzaak ontgaat ons 
doorgaans volledig.We zien hoogstens 
een aanleiding om op een bepaalde 
manier te denken. Het betreft een 
stukje bewustwording, hier in het 
vierde en vijfde hoofdstuk van de 
beoefeningen voor bodhisattva's. Een 
training in bedachtzaamheid aan de 
ene kant met die evaluade achteraf, 
herinnering en opiettendheid op het 
moment zelf. Het leuke is eigenlijk dat 

wij heel goed kunnen opietten. Alleen 
letten we meestal op anderen! Als we 
anderen zien stuntelen, dan zien we 
dat onmiddell i jk.We zien niet dat we 
zelf regelmatig stuntelen. Dat is een 
soort gewenning, die is ook wel 
logisch want onze zintuigen staan 
naar buiten toe. Die zijn niet naar bin-
nen gericht.We hebben een neiging 
om eerst naar de buitenwereld te 
zien. Het boeddhisme leert ons dat er 
niets mis mee is om je te orienteren 
op de buitenwereld, maar het gaat 
vooral om de binnenwereld als je 
voorui t wi l t .Wanneer we die neiging 
om vooral op anderen te letten en de 
bijbehorende krit iek niet door heb­
ben, dan word t dat zo'n sterke 
gewenning dat we op een gegeven 
moment in de illusie verkeren dat 

iedereen stuntelt en dat alle mensen 
vreselijk gebrekkig zijn, behalve wi j -
zelf.Wij zijn zonder gebreken, want 
die zien we toch niet? Dat is een heel 
verkeerde houding. Die verkeerde 
houding voorkomen we met behulp 
van herinnering en opiettendheid, die 
in een groot aantal verzen door 
Shantideva worden beschreven.TerwijI 
er op deze manier een positieve 
gewenning ontstaat, die we niet alleen 
regelmatig evalueren en waar we ons 
bedachtzaam van blijven, maar die we 
ook proberen om onder controle te 
krijgen met herinnering en opiettend­
heid, ontstaat er ook steeds meer 
goed karma. Steeds meer positieve 
energie in onze geest. Dan gaat alles 
steeds gemakkelijker, krijgen we ook 
steeds meer voor elkaar, maar die 
positieve energie is natuurlijk wel 
geleidelijk aan opgebouwd. Dat heeft 
ook moeite gekost. Het zou zo ont­
zettend zonde zijn als die posideve 
energie opeens weer verloren gaat. 

Hoofdstuk 6 gaat over geduld/ver-
draagzaamheid. De zekerste manier 
om al die positieve energie te vernie-
tigen is door regelmatig boos te wor ­
den,Je voelt het eigenlijk ook.Als je 
een keer heel erg druk maakt over 
iets irritants, voel je als het ware die 
positieve energie wegglijden. Daarom 
gaat het zesde hoofdstuk van Shanti­
deva over geduld en verdraagzaam-
heid.Woede is als een vuur dat alles 
vernietigt. In het Nederlands is er 
zelfs een uitdrukking: het vuur van 
woede.Woede veroorzaakt verwron-
gen gezichten en een hoop ellende in 
de onmiddellijke omgeving. Maar 
woede doet nog veel meer, zo zegt 
het boeddhisme, woede vernietigt de 
positieve lading in je geest. Dat is 
natuurlijk vreselijk jammer, want die 
hebben we ontzettend hard nodig. 
Daarom is er in het boeddhisme een 
wijd verbreide training in verdraag-
zaamheid, geduld, geweldloosheid, alle 
aspecten die het geduld kan aanne-
men in meditatie en in het alledaagse 
leven.Want als we geduldig zijn, wor­
den we niet boos. Een van de metho-
den die het boeddhisme gebruikt om 



aangeleerde gewenningen te doorbre­
ken is logica. Ergens heel erg logisch 
over nadenken, om de voor- en nade-
len af te wegen. Boos worden heeft 
geen voordelen, het heeft enkel nade-
len.Je word t er zelf beroerd van en je 
maakt er anderen ziek mee. Ik ben 
nog nooi t iemand tegen gekomen die 
zei:"ik heb zo'n fijn weekend gehad, ik 
ben in Amsterdam geweest en ik en 
z6 ontzettend boos geweest op 
iedereen die ik tegen kwam en nu 
voel ik me z6 ontzettend f i jn!" Dat 
heb ik echt nog nooi t gehoord.Want 
mensen die boos zijn. zijn niet blij. Ze 
kunnen soms niet slapen van de woe­
de die doorvreet aan hun gemoed. Ze 
ontwaken met een enor-
me kater in hun hoofd 
omdat ze zo boos zijn 
geworden zonder dat 
het iets opievert. Iemand 
die echt boos is voelt 
zich ook niet op z'n 
gemak.AI ligt hij op een 
dik matras, bekleed met 
brokaat. De training in 
geduld wo rd t wel eens 
verkeerd begrepen, aisof 
je alles maar goed zou 
moeten vinden of dat je in een vrese­
lijk irritante situatie heel erg rustig 
zou moeten blijven. Dat is wel het 
ideaal, maar dat kan voorlopig niet. Als 
je w i l t trainen in geduld, moet je dat 
doen op het moment dat er geen irr i­
tante situatie is. Dat er niemand is die 
je met een stok op je hoofd slaat, 
want als dat wel gebeurt is dat niet 
het moment om geduld te gaan oefe-
nen. Dat moet van tevoren gebeuren. 
Als we mediteren door bijvoorbeeld 
de voor en nadelen van het boos 
worden te analyseren, zullen we 
zoveel nadelen ontdekken dat er een 
soort innerlijke weerstand ontstaat 
tegen boos worden. Die innerlijke 
weerstand, die afkeer van boos wor­
den, die zorgt ervoor dat we de vol­
gende keer niet zo snel boos worden, 
als we toch boos worden niet zo erg 
boos worden en als we dan toch erg 
boos worden dat het niet zo lang 
duurt.Als je iets van het boeddhisme 
wi l t begrijpen, let dan vooral op deze 

techniek van het afwegen van voor-
en nadelen. Dat gebruiken we overal 
voor. want dat creeert ofwel een aan-
trekking ofwel een afkeer Dat gaat 
heel onbewust, dat werk t door in je 
onderbewustzijn en is een steeds toe-
nemende kracht. Een heel simpel 
voorbeeld: in Nederland is het niet 
erg modern om moddervet te zijn. 
Het tegendeel is waar, men probeert 
massaal af te slanken en er in die zin 
jeugdig uit te zien. Als je er jeugdig uit 
wi l t zien en niet corpulent wi l t zijn 
dan moet je geen voile melk drinken. 
Zo denken we hier. Men is algemeen 
overtuigd van de nadelen van voile 
melk.Wat verkoopt er dan momen-

ypc proberen ook inzicht te krijgen in 
(Mze geest. Inzicht in alle verschillende 
gedachten die in cfnze geest leven, om 

beter te begrijpen welke neigingen we hebben, 
die tot slecht karma zcuden leiden en 

welke positieve dingen er zfjn in onze geest, 
zodat we de jiiiste keuzes kunnen maken. 

teel het best? Juist, halfvolle melk. 
Hoewel we in een melkland leven, 
heeft de Nederlander er geen moeite 
mee om die smakelijke en voile melk 
te laten staan en een waterig soor t 
aftreksel ervan te drinken.Waarom? 
Omdat men overtuigd is van de nade­
len van de vette, voile melk. Dan kost 
het ook geen moeite om het op te 
geven. In Azie is het precies anders 
om. In Azie is het een teken van suc­
ces, van positieve energie, van macht, 
om zo dik mogelijk te zijn. En daar 
word t de voile melk massaal gekocht! 
Evenals roomboter, olie en andere 
vette middelen, omdat men ervan 
overtuigd is dat het innemen van vet 
enorm veel voordelen heeft. Het is 
niet echt een absolute waarheid. Hier 
is de norm slank zijn en dan denk je 
na over de nadelen van voile melk. Is 
de norm dik zijn, dan denk je na over 
de voordelen van voile melk. Dat is 
het hele eieren eten, ook in het boed­
dhisme. Als je van nature een driftkik-

ker bent en gemakkelijk boos wordt 
en je wi l t van die boosheid af, dan 
denk je regelmatig na over de nadelen 
van boos worden. Dan verdwijnt ge­
leidelijk aan, op natuurlijke wijze. die 
boosheid uit je geest. Letterli jk! 
Niemand zegt dat het makkelijk is, 
maar gelukkig: oefening baart kunst. 
Vooral oefening met veel enthousiaste 
volharding. 

Hoofdstuk 7 gaat over enthousiaste 
volharding. Niet volharding met de 
dwingerigheid die onnatuurlijk is, die 
frustreert en stress veroorzaakt, maar 
volharding vanuit enthousiasme. Door 
dat enthousiasme kost het geen moei­

te. Het tegen overgestel-
de van enthousiaste vol­
harding is luiheid. Dat 
kan varieren: sommige 
mensen zijn een beetje 
lui en sommigen zijn heel 
erg lui. Sommige mensen 
zijn zo lui dat ze niet 
eens hun eigen eten ko­
ken. Die eten dan eIke 
dag een boterham met 
pindakaas. Geen versge-
bakken brood, geen 

brood dat speciaal die dag gekocht is, 
nee, waarschijnlijk nog oud ook. Er 
zijn extreme verhalen over maar wel 
grappig. Er was iemand ontzettend lui 
geworden. Luiheid is net als enthou­
siaste volharding een eigenschap die 
je kunt ontwikkelen! Deze persoon 
was zo ontzettend lui geworden dat 
hij een heel groot brood maakte dat 
precies over zijn hoofd paste. Dat kon 
hij op zijn schouders zetten zodat hij 
die week niet meer op hoefde te 
staan om te eten. Dat geeft aan wat 
luiheid is of waarin het kan ontaar-
den. Enthousiaste volharding is precies 
het tegenovergestelde. ledere keer 
weer enthousiast aan de gang gaan en 
doorzetten in heilzame activiteiten. 
Dat is ook de definitie: enthousiasme 
in het heilzame. Dus niet per se ent­
housiast in voetballen of boksen, maar 
enthousiast zijn in heilzame dingen. 

Hoofdstuk 8 gaat over meditatieve 
concentrate. D i t is de concentratie 
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