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Op vrede

T it e S - LAWY

Als u dit leest is onze zeer gewaardeerde vaste leraar, de eer-
waarde Geshe Sonam Gyaltsen na zijn familiebezoek in India
weer terug in Nederland.Vanaf begin april zal hij het pro-
gramma in het kader van de FPMT Basisstudie Tibetaans
Boeddhisme weer voortzetten.Vooral de cursus over de be-
oefeningen voor bodhisattva’s - de mensen die voor het wel-
zijn van alle wezens onverschrokken op de verlichting afsteve-
nen - mag zich in een groot aantal studenten verheugen.
Geshe Tenzin Dasang heeft in de maanden februari en maart
prachtige lessen gegeven in de centra in Emst en Amsterdam.
Het was een waar genot voor deze jeugdige en vitale geshe
te kunnen vertalen. Hopelijk zal zijn bezoek aan Nederland
een vervolg krijgen.

In het nummer dat met enige vertraging nu voor u ligt vind u
naast de vaste rubrieken een artikel over depressies uit een
boek van Lama Zopa Rinpochee. Het Tibetaans boeddhisme
adviseert verschillende redeneringen om depressies te over-
winnen door de eigen situatie op een positieve wijze tege-
moet te treden.Verder is in dit nummer het onderwerp
vrede niet uit de weg gegaan.We zullen immers veel positieve
energie moeten opwekken als tegenkracht tegen het toene-
mende geweld in de wereld in het algemeen en de gevolgen
van kortzichtigheid van de leiders van de dwaze, illegale oor-
log die momenteel wordt uitgevochten in het bijzonder. Lama
Zopa Rinpochee adviseert ons met een gebed voor vrede en
ook Zijne Heiligheid laat er geen twijfel over bestaan dat we
onze hoop op vrede nooit mogen opgeven. Toch wordt ik wel
eens moedeloos van de schade die mensen elkaar aanrichten.
Ook in Tibet is de situatie nog immer bijzonder slecht, wat ik

als part-time tolk bij het IND |
regelmatig uit eerste hand
moet horen.

In deze woelige tijden ligt het Maitreya
Instituut Emst er vredig bij en ook Maitreya Amsterdam is
een oase van vrede in een drukke stad. Om deze plekjes van
positieve energie in Nederland in stand te houden wordt
voor een paar specifieke taken uw medewerking als vrijwilli-
ger gevraagd door Jan Paul Kool. Zie hiervoor de oproep in
het programmaoverzicht en bedenk dan alstublieft dat alle
beetjes helpen en daarom de moeite waard zijn!

Op de ledenvergadering werd duidelijk dat het Maitreya
Instituut Emst onder leiding van Kaye Miner de nieuwe toe-
komstplannen voor een duurzame behuizing serieus zal gaan
aanpakken. Wellicht wilt u wat van uw positieve energie aan
het welslagen van deze plannen toewijden.Wij van de redac-
tie wensen haar alle succes.We zullen u uiteraard ook via dit
magazine van deze plannen voor het verwezenlijken van een
duurzame behuizing op de hoogte houden.

De redactie wenst u wederom veel leesgenot!

e

Uw eindredacteur,
Hans van den Bogaert
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Lama Thubten Zopa Rinpochee

We hebben allemaal weleens een aanval van depressie meegemaakt,
die mysterieuze en verzwakte conditie die soms de gemene ver-
koudheid van onze mentale en emotionele leven wordt genoemd.
Maar wanneer het zich niet alleen als een vluchtige droevigheid
manifesteert, maar als een doordringend en gestaag wanhopen,
geven de artsen het vele labels: manisch depressief voor de variéteit
die wilde stemmingen heeft, van binnen uit ontstaan als het nergens
vandaan lijkt te komen, reagerend wanneer het door specifieke
gebeurtenissen komt, SGS (seizoen gevoelige stoornis) wanneer het
in de winter komt en postnatale depressie als het viak na de geboor-
te van een kind ontstaat. In deze vele vormen, treft het meer dan 20
miljoen Amerikanen. In Australié is het gestegen van nummer tien
naar nummer vier op de lijst van meest voorkomende problemen.
Lama Zopa Rinpochee schreef er een boek over.

Wanneer je in de greep van een
depressie bent, wil je eruit - maar je
hebt niet de energie om er iets aan te

doen. Het gebruik van medicijnen is
omstreden, maar soms kan het helpen
om de onderliggende psychologische

Jan Paul Kool

onevenwichtigheid te stabiliseren:
door het voorschrijven van bijvoor-
beeld Serotonine. Zodat de zieke niet
hoeft te vechten met de mentale uit-
stoting en door kan gaan met het
gewone dagelijkse leven. Maar wat
overblijft is de onderliggende mentale
storing die je onder ogen moet zien
en uitvinden hoe je ermee moet om-
gaan, het apengeheugen waarmee we
alles zien, horen en ervaren.

In Ultimate Healing, VWWisdom Publica-
tion's eerste nieuwe boek van Lama
Zopa Rinpochee in tien jaar, sugge-
reert Rinpochee dat de beste kuur
niet alleen geldt voor depressies,
maar voor alle vormen van ziekte en
wantoestanden: onvoorwaardelijke
liefde in de vorm van mededogen
voor alle levende wezens, met inbe-
grip van onszelf. Geschreven met
bescheidenheid en vriendelijkheid is
Ultimate Healing rijk aan wijsheid en
praktische hulp voor degenen die
pijn hebben. Hier volgt een kort uit-
treksel.

Gedurende een retraite die ik deed in
Adelaide, Australig, luisterde in ‘s mid-
dags altijd naar de radio. Op een
middag ging het programma over de-
pressies. De gast was een vrouwelijke
psychologe die verschillende boeken
over het onderwerp had geschreven.
Ze hield er een omstreden psycholo-
gische methode op na, die verschilde
van de meeste psychologen. Haar
belangrijkste advies aan mensen was
dat ze hun depressie moesten leren
accepteren, dat het beter was dan het
te verwerpen.

Het scheen dat zij methodes en het
omgaan met depressies had geanaly-
seerd en had geconstateerd dat ze
onbevredigend waren, omdat het
accepteren van depressies onmiddel-
lijk de emotionele problemen van
zorgen en angst vernietigt en daar-
door vrede brengt. Haar advies om
depressies te accepteren in plaats van
ze te verwerpen is omstreden, omdat
het compleet anders is dan onze nor-
male denkwijze.

Onze egoistische geest wil vrij zijn
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van depressies en accepteert deze
niet. De conclusie die zij bereikte
vertegenwoordigde een radicale om-
mezwaai in het concept en het komt
overeen met de psychologie van
gedachtentransformatie.

Dit psychologische advies maakte ech-
ter geen melding van de lange termijn
beleid ten aanzien van depressies. Wat
doen we aan de toekomstige depres-
sies? Is er een oplossing die ervoor
zorgt dat we nooit meer een depres-
sie zullen meemaken? Depressies
kunnen ontstaan door een specifieke
situatie. In dat geval kun je de gebrui-
kelijke medicatie nemen om het tegen
te gaan met deze condities. Hoewel
depressies en gevoelens van wanhoop
ook kunnen ontstaan zonder aanwijs-
bare reden.Wanneer je een depressie
meemaakt, zul je jezelf iedere morgen
moeten toespreken door het nemen
van een krachtig besluit om je niet
van streek te laten maken door de
situatie. Deze geeft je moed en maakt
je sterk. Maar ook het krachtige
besluit om je depressie om te zetten
in geluk. Wanneer je jezelf gedepri-
meerd of overstuur voelt gedurende
de dag, kun je onmiddellijk het besluit
herinneren dat je die ochtend hebt
genomen en ervoor zorgen dat de
situatie geen grip op je krijgt. Het
maakt niet uit hoe erg de situatie lijkt,
en zelfs als het een serieus probleem
is, zul je niet mogen toestaan dat het
je leven donker en depressief maakt.
Na het nemen van dit besluit kun je
je mentaal voorbereiden op de dag
door te denken aan de methodes die
je wilt gebruiken, wanneer je jezelf
depressief of overstuur voelt. Er zijn
verschillende speciale technieken om
tegen een depressie te vechten.

Herinner vergankelijkheid en
dood

De eerste techniek is te denken aan
vergankelijkheid en dood. Houd jezelf
voor dat je dood zeker zal komen,
maar wanneer dit zal gebeuren is
onzeker. Dit leven is erg kort, het is
voorbij in één minuut, in één seconde
zelfs.
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In plaats van te denken dat je pas
over zeer lange tijd doodgaat, kun je
beter beseffen dat je dood wel eens
binnen een uur of de volgende minuut
kan plaatsvinden. Denk na over de
belangrijkheid van de dood, elke dag,
elk uur;, elke minuut. Nadat je 's mor-
gens wakker bent geworden, mag je je
erover verheugen dat je nog leeft, dat
je nog steeds een menselijk lichaam
hebt. Neem het besef dat vandaag de
dag kan zijn dat je doodgaat...

Het helpt bij het doorbreken van je
gehechtheid, je hebberigheid en je
aangetrokken voelen tot dingen, welke
veel verwachtingen wekken.
Depressies hangen samen met ge-
hechtheid, je wordt depressief wan-
neer je niet krijgt wat je gehechtheid
wil. Denken dat je leven erg kort is en
dat het gemakkelijk kan eindigen,
stopt je ergste hebberigheid; je hebt
dan geen zorgen en angsten meer in
je leven.

Ervaar je depressie in naam
van anderen

Een andere techniek voor het omgaan
met depressies is het gebruiken voor
het ontstaan van liefde, mededogende
gedachten en de verlichtingsgeest
(bodhichitta). Dit is de beste manier
om je depressie heilzaam te maken.
Op deze manier transformeert jouw
probleem van depressie zich in geluk
en gebruik je het om alle levende
wezens geluk te geven; je gebruikt je
depressie op het pad naar de verlich-
ting. Ontelbare levende wezens leven
met depressies en ontelbare anderen
hebben het karma om een depressie
in de toekomst te ervaren. Denk: Ik
ben maar één persoon, terwijl de
anderen ontelbaar zijn.VWat een won-
der zou het zijn als één persoon de
depressies van alle levende wezens
zou kunnen ervaren, evenals al hun
andere pijnen, en hen toe zou staan
om geluk en vrede te ervaren tot aan
de verlichting. Indien mogelijk, wanner
je zegt “al hun andere pijnen”, denk je
aan de pijn van pijn, de pijn van veran-
deringen (wat betekent de tijdelijk-
heid van de pleziertjes) en de alles-
doordringende samengestelde pijn.

Dit is wijzer omdat je niet alleen
denkt aan de psychologische pijn of
armoede, maar je constateert de
gehele pijn van het hele cyclische
bestaan.

Doe dan de feitelijke meditatie van
het op jezelf nemen van de pijn van
alle levende wezens in het bijzonder
hun depressies. Met krachtig mededo-
gen voor anderen neem je al hun
depressies en oorzaken van depres-
sies, evenals al hun pijnen binnen in je.
Adem het in de vorm van zwarte
rook in je neusgaten, waar het zich
absorbeert in je ego, de zelfkoeste-
rende gedachte. Dit is de echte vijand
die je moet verslaan. Gebruik al je
pijn als een wapen om je zelfkoeste-
rende gedachte te verslaan, die je al
deze depressies en andere problemen
bezorgt.

Deze demon verblijft in je hart; dit is
je echte vijand. Stel je voor dat die
volkomen wordt vernietigd: het wordt
niet bestaand. Daarna, als dat mogelijk
is, mediteer je op leegte. Nadat je je
zelfkoesterende gedachte hebt vernie-
tigd, die het IK het allerbelangrijkste
vindt, mediteer je op de leegte van
het Ik. Wanneer het zelfkoesterende
gedachte totaal is vernietigd, en ook
de valse IK dat zichzelf de allerbelang-
rijkste en kostbaarste van alle levende
wezens vindt, wanneer de zelfkoeste-
rende gedachte niet-bestaand wordt,
en ook het object, het werkelijk
bestaande |K, het concrete inherent
bestaande Ik, ga je mediteren op leeg-
te, de uiteindelijke natuur van het k.
Concentreer je een poosje op de
staat van leegte. Concentreer je op
de afwezigheid van inherent bestaan
van het Ik, welke nu hier bestaat, niet
op de basis of ergens anders.

Deze meditatie kan erg heilzaam zijn
voor depressies, maar het hangt ervan
af hoe efficiént je mediteert op leeg-
te.Voor sommige mensen is medite-
ren op leegte een krachtig medicijn.
Na deze krachtige liefdevolle vriende-
lijke daad voor anderen, doe je de
meditatie van geven. Geef alle levende
wezens jouw lichaam in de vorm van
een wensvervullend juweel, al je
overvloed en positieve energie, al je



verdiensten of je goede karma, de
oorzaak van al je geluk, en al je geluk
helemaal tot aan de verlichting. An-
dere levende wezens ontvangen alles
wat ze nodig hebben. Al het geluk dat
ze ontvangen brengt hen op het actu-
ele pad, en ze bereiken allemaal de
verlichting,

Breng een verband tussen deze ge-
woonte van nemen en geven in je
ademhaling. In het geval van een
depressie, concentreer je meer
op de gewoonte van nemen van
de pijn van andere wezens. De
essentiéle methode is om je
depressie te ervaren voor alle
levende wezens.

Door de meditatie van nemen
en geven ’s ochtends, s avonds
en gedurende de rest van de
dag, terwijl je auto rijdt, eet,
bezig bent met andere activitei-
ten, kun je onmiddellijk reageren
als een gedachte van depressie
verschijnt. Zodra je voelt dat je
depressief raakt, denk dan
onmiddellijk: Ik ervaar deze
depressie voor alle levende
wezens, of: Deze depressie die ik
ervaar, is de depressie van alle
andere levende wezens.

De gedachte dat de depressie
niet van jou is, maar van alle
andere levende wezens kan hel-
pen. Het kan ook toegepast
worden bij AIDS, kanker of
andere ziektes.

Wanneer je je depressie ervaart alsof
het de depressie van anderen is, wan-
neer je je houding verandert het den-
ken |k ben depressief naar: Ik ervaar
deze depressie voor anderen, dan
wordt je depressie plezieriger en de
moeite waard. Het is belangrijk om
steeds maar weer te denken dat je de
depressie ervaart voor anderen,
omdat deze gedachte je geest in een
constante staat van vrede en geluk
houdt.Wanneer je dit in je dagelijkse
leven beoefent, zul je van het leven

Andy Weber

genieten en zie je een doel in je leven.

Je voelt het geluk om een depressie
te mogen ervaren en je ziet dat je
leven de moeite waard is omdat je
het leeft voor anderen.

Terwijl je de depressie aanvaardt, is
het goed om de situatie te beschou-
wen als een retraite. Ook al ben je
niet in een psychische retraite in de
zin van je lichaam in een kamer hou-
den, je bent in een echte retraite
door je gedachten dicht bij de bodhi-
chitta gedachte te houden.Als je
depressie je voorschrijft om de bod-
hichitta te praktiseren, dan ervaar je

een krachtige zuivering en creéer je
gedurende de dag een grote hoeveel-
heid positieve energie.Voor de weken,
maanden of zelfs de jaren dat je deze
depressie hebt is het alsof je een
Vadjrasattva retraite doet. Dit is de
beste retraite omdat elk uur, elke
minuut, elke seconde dat je moeite
doet voor het ontwikkelen van de
bodhichitta je leven heilzamer wordt
voor alle bewuste wezens.
Gebruikmaken van je depressie om
de bodhichitta te beoefenen wordt
het snelste pad naar verlichting
genoemd, net als tantra.

Een manier om het ervaren van de-
pressies en andere problemen te
stoppen is een krachtige beoefening

van zuivering tijdens je dagelijkse
leven. Door het zuiveren van de oor-
zaak van je problemen, zie je de pro-
blemen niet, waardoor je van leven
tot leven continu depressies zult
ervaren.

Er zijn ook andere krachtige beoefe-
ningen van zuivering, zoals het opzeg-
gen van de namen van de 35 boed-
dha’s,Vadjrasattva meditatie, en
Dordje Khadro Vuur-poedja.
Zuiverings-beoefeningen zijn
essentieel. Zolang het negatieve
karma niet is gezuiverd, zul je
depressies blijven ervaren in
toekomstige levens.

Het simpelweg accepteren van
je depressie helpt ook. Je kunt
denken: Ik verdien het om deze
depressie te ervaren door de
ontelbare negatieve acties die ik
in het verleden heb gedaan. Je
kunt ook denken dat door het
ervaren van de depressie je het
negatieve karma uitbant dat je
hebt verzameld tijdens de begin-
loze wedergeboorten. Denken
op deze manier zal je gelukkig
maken om deze depressie te
ervaren en dat is beter dan het
af te doen als schadelijk.
Wanneer we vieze kleding was-
sen in zeepsop, komt er eerst
een berg viezigheid uit.We zien
dit als positief, niet als negatief,
net zoals de kleding niet onmid-
dellijk schoon wordt. Zo gaat het ook
wanneer we een spiritueel pad beoe-
fenen. Negatief karma kan zich mani-
festeren in de vorm van depressies en
ziektes. Dit is niet verkeerd omdat
het een teken is dat we ons negatieve
karma uitbannen.

Wanneer we de Dharma praktiseren
kan negatief karma zich snel manifes-
teren en worden uitgebannen door
ziektes, depressies en andere proble-
men te ervaren. In dit geval is de zeep
en het water de Dharma beoefening.
Dit is waarom vele Dharma beoefe-
naars ziektes en andere obstakels
tegenkomen wanneer ze dit krachtig
beoefenen. Boeddhistische lessen
benadrukken de belangrijkheid van je
geest altijd in een staat van geluk te
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houden.Wanneer je ongelukkig bent,
maak je je familie en de mensen om
je heen ook ongelukkig. Je gaat zo op
in jezelf en je depressie dat je geest
niet openstaat voor anderen. Je kunt
niet liefhebben of anderen helpen of
hun gelukkig maken. Je kunt niet
lachen tegen anderen, je kunt ze zelfs
niet het kleinste pleziertje geven.

Aan de andere kant, wanneer je
gelukkig bent ben je ontspannen en
heb je de ruimte in je geest om aan
anderen te denken, om anderen lief te
hebben en van ze te houden. Je kunt
anderen plezier doen door naar ze te
lachen. Je kunt je werk en je spirituele
beoefeningen beter doen.Wanneer je
geest depressief is, stop je zelfs met je
spirituele beoefeningen. Je voelt je zo
ontmoedigd dat je zelfs niet één keer
Om Mani Padme Hum kunt opzeggen.
Daarom is het erg belangrijk om wan-
neer je leven miserabel is je geest
gelukkig te houden door gebruik te
maken van je problemen op het pad
naar de verlichting.

Aan de andere kant als je prikkels
voelt over een bepaald succes, wordt
je leven opnieuw wankel. Je geest is
afgeleid, en een geest die niet stabiel
is kan geen spirituele oefeningen
doen. Je moet oefenen door transfor-
matie, zodat het miserabel voelen of
gelukkig voelen geen obstakel worden
op het pad naar verlichting.

Je moet je geest gelukkig en positief
houden, dit zal je geest gezond hou-
den en vanuit die gezondheid komt
een gezond lichaam.

Geef je depressie aan je ego
De derde manier om met depressies
om te gaan, is je depressie aan je ego
geven. Dit is gelijk aan het op jezelf
nemen van de depressie van alle
levende wezens.

Bijvoorbeeld de oorzaak van je
depressie. Wat zorgt ervoor dat je
deze depressie doormaakt? Je ego, je
zelfkoesterende gedachten.

Er is een directe connectie tussen
depressies en een sterke koestering
van het lk. Je wordt vooral depressief
omdat je ego niet krijgt wat het wil of
verwacht.
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Een ander punt om over na te denken
is dat depressies kunnen gebeuren
door het verleden - of het nu in een
vorig leven is of eerder in dit leven -
door het zelf-koesteren heb je de
geest verstoord van je spirituele
meester, en je verplichtingen zijn ver-
zwakt of gebroken. Het is het ego dat
er genoegen mee neemt om de
depressie te ervaren.

In één van de soetra’s van de Kagyur,
de verzameling van Boeddha's onder-
richt, worden de voordelen van de vijf
leken voorschriften genoemd (afzien
van doden, stelen, liegen, seksueel
wangedrag en het drinken van alco-
hol) en de tekortkoningen van het
zich er niet aan houden. Hierin geeft
de Boeddha aan dat het zich depres-
sief voelen zonder directe reden het
resultaat van het negatieve karma van
seksueel wangedrag is. De tekst ver-
wijst naar depressies die ‘s avonds
opkomen, maar hetzelfde gebeurt als
je je gedeprimeerd voelt in de och-
tend. Ook al heb je geen geldige
reden om gedeprimeerd te zijn, je
voelt je toch ongelukkig. Je geest kan
gelukkig zijn en dan ineens verande-
ren, alsof er wolken voor de zon ver-
schenen. Ik denk dat het komt door
het negatieve karma om de geest van
anderen ongelukkig te maken. Door
het ego was het negatieve karma of
het seksuele wangedrag aangehecht
en geactiveerd, en als resultaat ervaar
je nu deze depressie.

Het is goed om soms het boek The
Wheel of Sharp Weapons te lezen.
Een essentieel punt om te begrijpen is
dat het omdraaien van het scherpe
wapen van het karma is gecreéerd
door je eigen zelfkoesterende gedach-
ten en dat je nu het wapen naar je
eigen zelfkoesterende gedachten kunt
richten, want daar komt deze depres-
sie in de eerste plaats vandaan. In
plaats van de depressie op je te
nemen geef je het aan je ego en ver-
nietig je het volkomen. Gebruik je
depressie als een atoombom om je
innerlijke vijand te verslaan, de zelf-
koesterende gedachte.VWanneer je je
vijand ontmoet in een oorlog, gebruik
je elk wapen dat je hebt om hem te

verslaan. Hier gebruik je de depressie
om je ego te verslaan, je enige echte
vijand. Op deze manier wordt je
depressie het beste medicijn voor de
chronische ziekte van de geest, de
zelfkoesterende gedachte, de voort-
zetting die geen begin heeft en het
kwaad dat geen begin heeft.

Je depressie wordt bruikbaar, speciaal
voor het realiseren van de verlich-
tingsgeest (bodhichitta) en extreem
belangrijk, iets dat je echt nodig hebt.

Medicijnen en genezende
boeddha’s

Lama Zopa Rinpochee’s nieuwe boek
De Helende Boeddha, een beoefening
voor de preventie en heling van ziektes
bevat de gedachten van de grote
Indiase meester Padmasambhava en
een uitgebreide uitleg van helende
praktijken. Het boek bevat ook een
Medicijn Boeddha sadhana. De Medicijn
Boeddha is een volledig verlicht per-
soon die als doel heeft om te vechten
tegen de ziekt en zijn aanvallen tegen
te gaan.“Welke helende meditatie-
boeddha het beste is voor een be-
paald persoon hangt af van zijn karma
en moet worden nagekeken door een
gekwalificeerde lama”, zegt Lama
Zopa in Ultimate Healing.“De persoon
zal dan de initiatie ontvangen of per-
missie van die meditatieboeddha, en
ook een mondelinge transmissie van
de mantra. Wanneer we de meditatie
en mantra recitatie doen, komt de
echte helende kracht uit onze motiva-
tie van onze liefdevolle mededogen,
compassie en bodhichitta... Soms
genezen mensen door meditatie zich-
zelf, en soms hebben ze iemand an-
ders die de meditaties voor hen doet
[hoewel als je het voor jezelf doet is
het krachtiger]...We kunnen helende
meditaties doen voor iemand die dat
zelf niet kan doen, bijvoorbeeld voor
oudere mensen en kinderen.
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“Wie is de Boeddha?” vroeg het
konijn aan koning leeuw.“De
Boeddha,” zo sprak koning leeuw, “die
kunnen we niet kennen. Dat gaat ons
verstand te boven. Daarvoor moet je
eerst zelf een boeddha zijn. Hij wordt
niet geboren en gaat niet dood. Hij
wordt niet oud, hij wordt niet ziek.
Hij is vrij van lijden. Hij houdt niet op.
Hij is eeuwig.”

“En toch kent hij jou en ons allemaal,
zoals wijzelf ons niet kennen. Hij weet
alles van ons af. Er is niets wat hij niet
weet. Hij weet wie we zijn, hij weet
waar we vandaan komen. Hij weet
waar we heen gaan.”

“Jou, konijntje, kent hij als geen ander.
Hij weet hoe je zo geworden bent.
Hij kent je vorige levens. Hij kent je
toekomst. Hij kent je wensen. Hij kent
je aanleg, je neigingen, je intelligentie-
niveau.”

“O, help”, zei het konijntje die dat
helemaal niet leuk vond.

“Maar hij is niet als mensen,” ging
koning leeuw verder.“Hij oordeelt
niet, hij heeft geen kritiek. Hij laat je
vrij. Hij gaat met je mee. Hij ziet je
gedrag als het rijpen van je karma.Als
je iemand ontmoet ziet de Boeddha
in welk leven dat tot stand is geko-
men.Welke oorzaken daarvoor zijn
gecreéerd en waar het heen gaat.”
“Hij laat je gaan. Hoewel hij weet van
goed en kwaad, hoewel hij de werking
van je doelstellingen kent. Hoewel hij
weet wat de gevolgen zijn, hoewel hij
weet welke handelingen je geluk bren-
gen en welke je zullen doen lijden, laat
hij je gaan. Maar hij laat je niet los. Hij
is er voor je. Zodra je om hulp
vraagt, verschijnt hij. Precies in de
vorm die je nodig hebt. Zesmaal per
etmaal kijkt hij het universum rond
wie rijp is om geholpen te worden. En
hij straalt zijn emanaties uit. Precies
zoals jij dat nodig hebt - en al die
anderen. En hij spreekt die woorden
uit die juist jou kunnen helpen. Hij is
er altijd voor jou. Hij zal je nooit ver-
geten. Hij zal er altijd voor je zijn. Hij
negeert je nooit.”

“Qeps,” zei het konijntje.

Ineens was hij sprakeloos. Hij bevond
zich in een eindeloze ruimte. Zoveel

-

geluk had hij nog nooit ervaren.
Eindelijk wist hij wie hij was. Maar hij
was zichzelf niet meer. Hij was einde-
loze ruimte. Hij was eindeloos geluk.
Hij was eindeloos helder. Eindelijk kon
hij zien wat altijd verborgen voor
hem was gebleven; wat hij altijd al had
willen weten. Als een appel in de
hand, zo helder zag hij het zich voor
zich. Hij kende de weg, hij kende het
doel. Hij kende de methode en rich-
ting. Zijn geest was volkomen stabiel.
Hij bleef steeds op het rechte pad. Hij
wist hoe te handelen en deed dat
spontaan.Voordat hij actief werd zag
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hij de transcendentale leegte van alles.
Spontaan was zijn geest. Spontaan was
zijn spreken. Spontaan verscheen zijn
vorm om te handelen voor de we-
zens. Spontaan straalde hij liefde uit.
“Oeps,” zei het konijntje. “Het is zon-
der begin, midden of eind. Het is vol-
maakte vrede.Volmaakte zuiverheid.
Hij is voorbij alle woorden.”

“Wat zeg je nou™! zei de ree ver-
baasd. Zo kende ze het bange konijn-
tje niet. Die staalde opeens zo'n
vrede uit, zo'n gouden glans! Zo'n
mededogen, zo'n wijsheid. Ze zag er
zuiver uit als een onbewolkte lucht.
“En zo prachtig,” ging het konijntje
voort.
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Zijn mooie grote gouden lichaam is
symmetrisch met een torso als een
leeuw. Zijn jeugdige ledenmaten zijn
goed gevormd. Zijn goed ontwikkelde
armen reiken tot zijn knieén met han-
den zo zacht als katoen. Zijn vingers
zijn lang en taps toelopend met
prachtige koperkleurige nagels. Zijn
krachtige benen hebben kuiten zo
recht en rond als een hert. Zijn voe-
ten zijn vlak als een schildpad en wor-
den bij het gaan zonder verlegenheid
neergezet. Zijn pas is stevig als een
olifant, fier als een leeuw, lenig als een
geit en stabiel als een stier. Hij loopt
rechtop in een adellijke houding.
“Zijn gelijkgevormde ronde buik heeft
een diepliggende navel en zijn schou-
ders zijn zonder uitsteeksels, zijn huid
is zacht. Hij heeft prachtig dik, git-
zwart, zoetgeurend haar en een breed
voorhoofd zonder rimpels en prachti-
ge rondgevormde wangen in een
gezicht dat niet te lang is. Zijn wijde
ogen die ijken op lotusbloemen wor-
den omlijst met prachtige dikke lange
oogwimpers en lange zachte gladde
wenkbrauwen van gelijke lengte. Zijn
neus is krachtig egaal. Zijn lippen zijn
roodgekleurd als een bintavrucht en
zo glanzend dat ik mezelf er in spiege-
len kan. Hij heeft 40 regelmatige tan-
den, ze wit als ik ze nog nooit had
gezien en zo gelijkmatig! Zijn tong is
soepel, lang en rond. Zijn stem klinkt
als een donderslag en toch is zijn
stem zoet en vriendelijk. Het is heer-
lijk om maar hem te luisteren, zo hel-
der en resonerend, zo intelligent, zo
plezierig dat je hem niet wilt verlaten.
Hij brengt een vreugde teweeg die
een graagte opwekt om te blijven lui-
steren en toch raak je niet gehecht.
Zijn spraak maakt je hart blij en wekt
begrip op en de transcendente kennis
die de duisternis in je geest doet ver-
dwijnen. Zijn woorden zijn allesdoor-
dringend en verjagen de wanhoop.
leder woord is accuraat, vrij van
arrogantie, zoet als de stem der
goden. Zijn woorden doen wensen in
vervulling gaan en zijn zonder blaam.
Hij stilt alle begeerte.”

“Maar wat doet de Boeddha de hele
dag?” vroeg de ree, nog steeds
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verbaasd.

“Hij zit op het pleintje voor zijn stra-
lende lichtpaleis met zijn prachtige
regenbooglichaam en converseert
met de andere boeddha'’s over de
Dharma. Onderwijl emaneren uit zijn
hart talloze emanaties in alle soorten
en grootten die naar de wezens gaan
om hen te helpen.

Onderwijl komen andere emanaties,
die hun werk hebben volbracht weer
terug en absorberen terug in zijn
hart. Dus is het een drukte van jewel-
ste, als de Champs Elysee tijdens
spitsuur.”

“Als een zeldzame persoon de ver-
lichtingsgeest heeft opgewekt verheu-
gen de boeddha’s zich. En gezamenlijk
zenden ze hun zegeningen uit naar die
zeldzame persoon die zijn zelfkoeste-
ring heeft opgegeven.”

Nu hernam koning leeuw het woord.
“Als we de vele kwaliteiten van de
Boeddha kennen,” zo sprak hij, “zullen
we een groot vertrouwen in hem
ontwikkelen. Als we de vele tekortko-
mingen van ons eigen beperkte
bestaan leren inzien, zullen we steeds
ontevredener worden met ons eigen
bestaan. Als we de vele voordelen van
de echte vrijheid leren waarderen,
zullen we dat doel snel willen berei-
ken. Onze afkeer van ons eigen
bekrompen bestaan zal erdoor toene-
men.”

“lk wil niet, ik wil niet,” riep de bange
wezel bevreesd.

“lk wil mijn hokje niet verlaten, ik
klamp met vast, ik hou me beet, ik
grijp me vast. Ik wil hier blijven! Dit is
wat ik ken, dit is wat ik weet, hier wil
ik blijven.”

Allen lachten want ze kenden de ang-
sten van de bange wezel.

“Is hier wat te doen!?” vroeg de blinde
mol terwijl hij een heuvel naar boven
groef en uit de aarde omhoog klom.
“We prijzen de boeddha, dat is alles,”
zei het konijn.

“Oh, daar weet ik niets van af]” gaapte
de blinde mol loom en groef zich via
een ander kanaal weer omlaag in de
aarde.

“Alle resultaten hangen helemaal af
van je capaciteiten en je inspanningen,’
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ging koning leeuw verder.

“Als je je onderscheidende wijsheid
leert gebruikten, kun je je zienswijzen
en je leven analyseren en mediteren.
“Als je jezelf onderzoekt, zul je de
begraven schat van je eigen boeddha-
natuur ontdekken onder je armoedige
huisje. Je zult een boeddhabeeld vin-
den in het hart van de verwelkte
lotus. Je zult de koning vinden onder
de stekende bijen. Je zult het zaadje
vinden in de vrucht, een lapis lazuli
boeddhabeeld met goud tussen de
stinkende gescheurde vodden van je
eigen leven. Je zult de toekomstige
wereldheerser ontwaren in de schoot
van de arme lelijke eenzame vrouw.
Pas als de kleimal van je zelfkoeste-
rende persoonlijkheid stukbreekt,
vind je het gouden beeld.”

“Als je bereid bent je gehechtheden
op te geven, je verstoringen achter te
verlaten, concentratie te ontwikkelen
en je wijsheid te vergroten, vind je
het goud van je eigen boeddhanatuur.
Pas dan verdwijnen je verduisteringen
en raakt je geest vrij van de flarden
van duisternis. Pas dan word je diep-
zinnig permanent. Pas dan word je
volmaakte vrede. Pas dan word je vol-
ledige opheffing en transcendente
wijsheid. Pas dan ben je zonder fou-
ten in je acties en roep je niet opge-
wonden als iemand die de weg kwijt
is. Pas dan vergeet je niets meer. Pas
dan raak je niet meer verstrikt in
inherent bestaan. Pas dan word je
gelijkmoedigheid nooit onverschillig-
heid. Pas dan negeer je anderen niet
meer door onoplettendheid. Pas dan
vermindert je aspiratie om anderen te
helpen nooit meer. Pas dan vermin-
dert je enthousiasme niet meer. Pas
dan ben je volledig toegewijd aan het
doel voor andere wezens te werken.
Pas dan verminder je wijsheid niet en
ben je altijd in eenpuntige concentra-
tie. Dan ken je de geest van eenieder
en weet je precies wat te onderwij-
zen en wat niet. Dan zul je nooit
afwijken van je wens je moeders te
bevrijden van hun lijden en frustratie.
Pas dan zullen al je activiteiten van
lichaam, spraak en geest worden
voorafgegaan door transcendente

wijsheid. Pas dan heb je onbelemmer-
de wijdheid met betrekking tot je ver-
leden, heden en toekomst en die van
anderen. Pas dan heb je onmetelijke
universele liefde. Pas dan beschik je
over magische krachten. Pas dan geef
je je moeders antwoord op hun vra-
gen in een taal die ze kunnen verstaan
en op een manier die hen ook werke-
lijk helpt, overeenkomstig hun menta-
le capaciteiten. Pas dan word je nooit
overvallen door vermoeidheid. Pas
dan volbreng je zonder lusteloosheid
en hang naar winst of roem het doel
van alle wezens, gedragen door
onmetelijk mededogen, onmetelijke
vreugde, onmetelijke gelijkmoedigheid,
geholpen door je volledige kennis van
alle wetenschappen.

Een stroom die nooit meer wordt
onderbroken.

“Pas dan..

En allen zwegen, verzonken in hun
eigen gedachten.

“Als je bereid bent je gehechtheden
en verstoringen op te geven, je con-
centratie en analytische meditatie te
vergroten en je wijsheid te ontwikke-
len, zal de kleimal van je kleingeestige
persoonlijkheid breken en het gouden
boeddhabeeld van je eigen boeddha-
natuur tevoorschijn komen.

Dan vind je de begraven schat onder
je armoedige huisje, het boeddhabeeld
in het hart van de verwelkte lotus, de
honing tussen de stekende bijen, de
graankorrel tussen het kaf, het zaadje
in de vrucht, het goud tussen het vuil-
nis, de juwelen lapis lazuli boeddha
tussen de stinkende gescheurde vod-
den van je eigen geest.

Je zult de toekomstige wereldheerser
ontwaren in de schoot van de arme,
lelijke eenzame vrouw.

Dan vind je het diamanten juweel
van je eigen boeddhanatuur.

Pas dan verdwijnen je verduisteringen.
Pas dan raakt je geest vrij van de flar-
den van duisternis.

Geschreven door Koosje van der Kolk,
naar aanleiding van haar studie over
kwaliteiten van lichaam spraak en geest

van de Boeddha
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