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Zoals u in “bericht van het bestuur” kunt lezen is een aantal
knopen doorgehakt met betrekking tot de situatie rond het
studie en meditatiecentrum van het Maitreya Instituut te
Emst. Lama Zopa Rinpochee, het hoofd van de FPM.T,, de
overkoepelende organisatie waartoe ook het Maitreya
Instituut behoort, heeft vorige maand besloten dat het terrein
in Emst moet worden behouden. Er kunnen nu doortastende
plannen voor gefaseerde nieuwbouw worden gemaakt.
Binnen de bezetting van de administratie in Emst hebben wat
verschuivingen plaatsgevonden. Mocht u hierdoor problemen
ondervinden, dan verzoeken wij u die als oefening in geduld
te verdragen.

Inmiddels blinkt onze vaste leraar de eerwaarde Geshe
Sonam Gyaltsen weer uit in zijn presentatie van de oorspron-
kelijke leer van de Boeddha. Hoewel de jaarlijkse zomercur-
sus dit jaar niet druk werd bezocht, trekt het Maitreya
Instituut Emst per maand nog altijd meer dan honderd deel-
nemers aan de FPMT Basisstudie Tibetaans Boeddhisme. In
Maitreya Instituut Amsterdam trekken de cursussen van ven.
Kaye Miner een nog immer groeiend aantal deelnemers. Ook
de studiegroep Groningen is stabiel. Ondanks de pessimisti-
sche geluiden die we in de media te horen krijgen, zien we bij
het Maitreya Instituut de toekomst dan ook met vertrouwen
tegemoet. Daarbij rekenen we wel op uw aanhoudende steun
in gedachten, woorden en daden.

In dit zomernummer vind u
een volledig programma over-
zicht van de beide M.|. centra .
en de studiegroep. Naast de vaste
rubrieken vind u in dit nummer een
artikel waarin een aantal waardevolle instructies die onze
bezoekende leraar Geshe Tenzin Dasang gaf over “omgaan
met woede” zijn uitgewerkt. De overige instructies zullen in
het volgende nummer worden gepubliceerd. In een tweetal
artikelen wordt uw aandacht gevraagd voor de situatie van
“nonnen en het boeddhisme".

Geniet u nog steeds van het Maitreya Magazine, dat dit jaar
haar 25e jaargang beleeft, overweegt u dan eens of u een
vriend(in), kennis of familielid kunt verblijden met een abon-
nement. U helpt hen darmee aan betrouwbare informatie en
u helpt het Maitreya Magazine de komende jaren te blijven
verschijnen.

Met vriendelijke Dharma-groet,

e

Uw eindredacteur,
Hans van den Bogaert
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Geshe Tenzin Dasang,

In februari en maart heeft geshe Dasang in Emst en Amsterdam
les gegeven. Hierdoor werd de afwezigheid van onze ‘eigen’ geshe
Sonam Gyaltsen prima opgevangen.

De eerste lessen was het voor Ge-
shela, en ook voor de studenten, even
wennen aan elkaar.

Het was de eerste keer dat hij buiten
Tibet, Nepal en India kwam, helemaal
alleen in een westers land. Uit de
reacties van de studenten kwam naar
voren dat geshe Dasang bewondering
wekte om zijn heldere manier van les
geven. Natuurlijk was hij niet in staat
om ons vertrouwde voorbeelden uit
het Nederlandse leven voor te hou-
den, zoals geshe Sonam Gyaltsen
graag doet. Na een aantal lessen
kwam er steeds meer ruimte om vra-
gen te stellen en het was echt indruk-
wekkend hoe vlot Geshela antwoor-
den gaf, die heel verhelderend waren.
In het weekend over meditatie was er
veel gelegenheid om te oefenen,
waardoor de meditatiepraktijk van de
aanwezige studenten verbeterd kon
worden.

In april is Geshela nog naar Ziirich
(Zwitserland) gegaan om daar te loge-
ren bij zijn sponsor en op de terug-
reis naar Nederland heeft hij bij een
zus van hem en haar gezin in Mann-

heim gelogeerd. Na nog een paar
dagen Emst is hij weer naar Kopan
vertrokken. Hij gaat daar weer les
geven aan westerse studenten, maar
wel in een vertrouwdere omgeving.

Ik heb Geshela gevraagd wat hij van
zijn ervaringen in Nederland vond.
Het antwoord was ‘happy’.
Kernachtig! Ik geloof eigenlijk niet dat
Tibetanen zo veel behoefte aan ‘evalu-
eren’ hebben, want op andere vragen
gaf hij wel een redelijk uitgebreid ant-
woord. Hij vertelde me dat hij 31 jaar
geleden in Lhasa is geboren. Daar
heeft hij bij zijn moeder, vier zussen
en twee broers gewoond. Zijn vader
is gestorven toen hij nog erg klein
was. Ze woonden aan de Barkhor,
vlakbij het Meru Nyingba-klooster, dat
weer pal achter de Jokhang ligt.
Uiteraard heeft hij daar de Chinese
lagere school gevolgd, want er is geen
keuze. Hij spreekt, volgens onze
tolk/vertaler Hans van den Bogaert,
heel goed verstaanbaar Tibetaans,
zonder ingewikkelde woorden en
zinswendingen. Op zijn veertiende
besloot hij monnik te worden en

omdat hij graag wilde studeren,
besloot hij naar India te vluchten. Op
aanraden van een vriend die monnik
was in het Nechung klooster, vlakbij
Drepung waar geshe Konchog Lhun-
drup gestudeerd heeft, koos hij voor
het Sera-klooster in India.Verstopt in
een vrachtwagen ging hij naar de
grens met Nepal en wachtte in de
buurt van de Friendship Bridge op
zijn oudere zus. Zij heeft een Chinees
paspoort en kon dus gewoon met de
bus reizen. Daar is het hun gelukt om
samen de grens over te steken, wat
natuurlijk een heel angstig avontuur
was! Hij is zo snel mogelijk naar
Bodhgaya gegaan, waar hij door Zijne
Heiligheid de Dalai Lama tot monnik
werd gewijd.Vandaar ging hij, via
Varanasi, naar Sera in zuid-India. Hijj
studeerde er |0 jaar en ging toen
naar Kopan. De abt van het klooster,
Lama Lhundrup, heeft hem, vrij kort
na zijn afstuderen, gevraagd om naar
ons te gaan om les te geven.

Wat zijn we fortuinlijk dat in de nieu-

we generatie zulke heldere en begaaf-
de leraren zijn!

door Frans de Reeper

O

ine

Mahs

Martin Olden



Het volgende artikel is een bewerking van de lezingen die de eer-
waarde Geshe Tenzin Dasang in het Maitreya Instituut Emst gaf op
16 maart jl. De gedachtegang houdt zich voornamelijk bezig met
dankbaarheid. Dankbaarheid is een trede in het ontwikkelen van
liefde, mededogen en de verlichtingsgeest en zorgt voor een
ommekeer in ons denken en daarmee van de houding waarmee we
in het leven staan.
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De grote Indiase wijsgeer Acharya
Shantideva zegt:“Er is geen groter
kwaad dan woede en er is geen gro-
tere deugd dan verdraagzaamheid.
Omdat ze dat weten, trainen alle ver-
standige mensen zich in verdraag-
zaamheid.”

Shantideva was een bijzonder per-
soon. Hij leefde van 685 tot 763 in de
tijd van het Nalanda Klooster. Hij was
in het klooster bekend om het feit
dat hij de indruk maakte erg lui te
zijn; hij bracht namelijk het grootste
gedeelte van de dag liggend op zijn
bed door. Zijn collega-monniken
waren ervan overtuigd dat hij niets
uitspookte en dat hij erg dom moest
zijn. In feite was hij voortdurend in
meditatie. Hij was een echte bodhisat-
tva. Hij was voortdurend gedreven
door de wens een boeddha te wor-
den. Hij wilde het hoogste niveau van
persoonlijke evolutie bereiken als een
middel om alle mensen, dieren enz. te
kunnen helpen vrij te worden van het
gebrekkige bestaan. Hoewel hij een
luie indruk maakte, was hij heel ver
gevorderd op het boeddhistische pad.
De collega-monniken waren eigenlijk
niet op de hoogte van het realisatie-
niveau van Shantideva en ze bedach-
ten dat ze hem een poets wilden bak-
ken. Het was de traditie in het
Nalanda Klooster dat verschillende
monniken regelmatig de kans kregen
om hun kennis met de andere monni-
ken te delen. Daarmee konden ze
tegelijkertijd laten zien hoe vergevor-
derd ze al waren. Een soort spreek-
beurt waaruit zou kunnen blijken hoe
goed of niet ze hun best hadden
gedaan. Er werd besloten dat
Shantideva de gelegenheid zou krijgen
om te laten zien wat hij niet wist.
Men hoopte hem een poets te bak-
ken door hem "en public" te laten
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afgaan. Tot verbazing van alle toege-
stroomde monniken, en het andere
publiek dat naar deze lezing kwam kij-
ken om van de afgang van Shantideva
getuige te zijn, gaf hij prachtig onder-
richt dat dagenlang duurde en daarna
werd opgetekend in een tekst met als
titel Het Ondernemen van de Beoefe-
ningen van Bodhisattva’s (Sanskriet:
Bodhisattvacaryavatara), een beroem-
de tekst die tot de dag van vandaag in
alle boeddhistische tradities als lei-
draad wordt gebruikt. We zijn heel
dankbaar dat Shantideva deze tekst
over de bodhisattva-beoefeningen
heeft onderwezen, omdat we er tot
op de dag van vandaag veel kennis en
veel praktische instructies uit putten.

Beoefening van geduld

De reden waarom ik Shantideva aan
het begin van deze lezing citeer is dat
we zijn kennis gebruiken om ons
ervan te overtuigen wat de nadelen
zijn van boos worden en wat de
voordelen zijn van verdraagzaamheid.
Shantideva heeft een heel hoofdstuk
in de tekst gewijd aan de beoefening
van geduld. Hij heeft in duidelijke en
praktische richtlijnen aangegeven hoe
wij kunnen denken om ons geduld
niet te verliezen, om niet boos te
worden en in plaats daarvan verdraag-
zaam te blijven.Verdraagzaamheid of
geduld (die twee termen kun je door
elkaar gebruiken zoals hier vandaag
wordt uitgelegd) is vooral het niet
vergelden van kwaad dat je wordt
aangedaan en het blijmoedig accepte-
ren van het onvermijdelijke. We heb-
ben allemaal al een beetje verdraag-
zaamheid. De een meer dan de ander.
De een voelt zich eerder geirriteerd
dan de ander. De boeddhistische
opvatting is dat we allemaal kunnen
leren geduldig te zijn. Dat gaat niet
zonder slag of stoot, niet zonder dat

- woede deel |

we daar moeite voor doen. De moei-
te die we ervoor doen is grotendeels
gebaseerd op rationele overwegingen,
op een bepaalde manier van denken.
Als we niet op een andere manier
willen denken, zal het erg moeilijk zijn
om vat te krijgen op de emotie
woede. Laten we kijken naar wat er
gebeurt wanneer we geconfronteerd
worden met iets vervelends en hoe
we daar doorgaans op reageren. Stel
je een situatie voor waarin er een
probleem ontstaat; we kunnen ons
erg opwinden over dat probleem en
we kunnen daar boos over worden.
Als je om je heen kijkt, en ook als je
naar binnen kijkt in je eigen geest, zul
je zien dat er heel vaak met woede
op problemen wordt gereageerd.
Mensen worden boos als er iets ver-
velends gebeurt.VWanneer een andere
persoon betrokken is bij het pro-
bleem dat ontstaat en wanneer we de
schuld op iemand kunnen schuiven,
dan wijzen we ook onmiddellijk naar
die persoon die, volgens ons, het pro-
bleem heeft veroorzaakt. We be-
schouwen die persoon als een vijand,
als een vervelend persoon waar we
liever niets mee te maken hebben.
Wanneer problemen ontstaan, zullen
we boos worden en wanneer iemand
voor ons een probleem oplevert, zul-
len we op die persoon boos worden.
Het advies van Shantideva is dat het
niet verstandig is om boos te worden.
Het is niet verstandig om instinctief,
impulsief te reageren en boos te wor-
den als er een probleem ontstaat,
want daarmee verlies je grip op de
situatie en wordt het probleem alleen
maar groter. Het is ook niet verstan-
dig om boos te worden op andere
mensen die een probleem veroorza-
ken, want daardoor verslechtert de
situatie. In alle gevallen waarin we
boos worden, trekken we aan het
kortste eind. Boos worden gebeurt
instinctief, automatisch. We denken er
niet over na, maar als we eenmaal
boos zijn rechtvaardigen we onze
boosheid vaak met argumenten. We
zeggen: “lk heb het recht om boos te
zijn, want die persoon heeft me dit
aangedaan, die persoon heeft dit



probleem veroorzaakt.” Het is niet
alleen een emotioneel reageren met
boosheid, het is ook jezelf rechtvaar-
digen dat je gelijk hebt door boos te
zijn.

Eerst logisch nadenken
Nadenken wanneer een vervelende
situatie zich voordoet, geeft even
ruimte. De druk is even wat minder
groot. Daarom is één van de boed-
dhistische oplossingen om even heel
logisch na te denken en niet meteen
in de storm van emotie mee te gaan.
De manier van nadenken zou als volgt
kunnen zijn: stel, iemand geeft ons een
klap met een stok. Dat is natuurlijk
onprettig en er is dan ook onmiddel-
lijk een reactie van boos worden.
Maar als je de tijd neemt om na te
denken zou je je kunnen afvragen wie
de pijn veroorzaakt, de persoon of de
stok. Er zullen weinig mensen zijn die,
wanneer ze boos worden op iemand
die met een stok slaat, denken: ik
word alleen maar boos op de stok.
Waarom worden we niet boos op die
stok? Omdat we zeggen dat de stok
er niets aan kan doen.We hebben
allemaal het idee dat de stok niets
verkeerd heeft gedaan. Hij wordt ge-
bruikt door iemand die ermee slaat.
De persoon die de stok gebruikt is
dus de boosdoener. Het boeddhisme
legt vervolgens uit dat de persoon die
slaat, net als de stok, helemaal onvrij-
willig betrokken is in een bepaalde
situatie. De persoon die slaat, handelt
ook niet vrijwillig, maar wordt gedre-
ven door zijn verstorende emoties.
lemand die slaat is zelf van streek, is
niet volledig bij zinnen, is overweldigd
door allerlei krachtige verstorende
emoties, waardoor hij dingen doet
waarvan hij later spijt heeft. Zo min
als we de stok volledig aanrekenen
dat die de pijn veroorzaakt, zo min
kunnen we ook de persoon die slaat
volledig aanrekenen dat hij pijn ver-
oorzaakt. Dit is een verschuiving waar
we even goed over moeten nadenken.
Dit is een voorbeeld van een ingang
zoals die in het boeddhisme bestaat,
om even lucht te scheppen, om even
tot tien te tellen en onszelf ervan te

overtuigen dat het helemaal niet
logisch is boos te worden op iemand
die ons met een stok slaat.Want net

zomin als die stok er iets aan kan
doen zo kan de persoon er iets aan
doen, omdat hij op dat moment volle-
dig overweldigd is door een krachtige
verstoring: woede. Zoals iemand die
dronken is en volledig bedwelmd
door de alcohol niet meer weet wat
hij doet, zo is iemand die volledig
bedwelmd is door woede ook buiten
zinnen. Dat zeggen we ook letterlijk
in het Nederlands: “buiten zinnen van
woede”. Daarom is het niet logisch
dat we op die persoon boos zijn.
Zoals we niet op de stok boos wor-
den maar op de persoon die de stok
vasthoudt, zo zouden we niet op de
persoon boos moeten worden, maar
op de verstorende emoties die hem
op dat moment volledig beheersen.

Boos worden is geen
oplossing

Een tweede gedachte die lucht kan
brengen in een emotionele situatie
zoals woede, is de overtuiging dat we
er zelf niets mee opschieten.VWanneer
we boos worden, ons erg druk maken
over een vervelende situatie, levert
dit voor onszelf niets op. Ve worden
er alleen maar vervelend van en we
verliezen vat op de situatie. Als we
zelf erg opgewonden raken en erg van
streek zijn, missen we de helderheid
van geest die nodig is om een pro-
bleem op te lossen. Als we boos wor-
den wanneer we door iemand wor-
den geschaad of wanneer er zich een
vervelende situatie voordoet, ver-
dwijnt de vervelende situatie er niet
door.We worden er alleen maar erg
vervelend van en we verliezen grip op
de situatie. Als iemand ons schaadt en
wij op onze beurt erg boos worden,
zullen we dan door die boosheid ons
doel bereiken? Zullen we door die
boosheid het probleem oplossen?

Zullen we door die woede degene,
die het probleem veroorzaakt, schade
kunnen toebrengen?

Wat gebeurt er eigenlijk wanneer we
op onze beurt met woede reageren?
In feite gebeurt er niets positiefs. De
situatie lost er niet door op, we voe-
len ons er niet beter door.
Integendeel, we voelen ons er slech-
ter door en we geven de vijand alleen
maar meer ruimte om ons te scha-
den. De vijand zal blij zijn als wij boos
worden. Het is nuttig te onderzoeken
of boos worden wat oplevert en wat
het dan precies oplevert. Dit is de
boeddhistische techniek: analyseren,
onderzoeken en dan heel nuchter,
heel rationeel kijken wat de voor- en
de nadelen zijn. Met deze techniek is
het vrij makkelijk vast te stellen dat
er geen enkel voordeel kleeft aan
boos worden. Integendeel, er komen
alleen maar problemen uit woede
voort.We zien dit binnen de gezinssi-
tuatie of welk samenlevingsverband
dan ook.Alle problemen komen voort
uit woede. Natuurlijk zijn er fricties.
Verschillen van mening zijn er in elke
samenleving. Het is juist de kunst om
bij zulke verschillen van mening het
hoofd koel te houden en niet met
woede te reageren. In plaats van
impulsief boos te worden kunnen we
proberen om bedaard en ontspannen
tot een goede oplossing te komen.
Met die tegenwoordigheid van geest
zullen we in veel probleemsituaties
een oplossing vinden, terwijl er als je
met woede reageert geen enkele
oplossing mogelijk is. Alle mogelijke
oplossingen verdwijnen wanneer we
boos worden.

Dat is ook wat wij bedoelen als we
zeggen dat we grip op de situatie
verliezen. Alle mogelijke oplossingen
verdwijnen als sneeuw voor de zon.
Er is geen oplossing meer voor het
probleem wanneer we eenmaal boos
zijn.

Maa
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Geshe Tenzin Dasang geeft onderricht in Ml Emst.

Boos worden is ongezond
Het niet vinden van een oplossing
voor het probleem is niet het enige
nadeel. Regelmatig boos worden is
ook erg ongezond. Mensen die vaak

boos zijn, die zich heel vaak opwinden
over vervelende situaties en niet ont-

spannen reageren, doen hun eigen
lichaam geweld aan. Hoe meer we

nadenken, hoe duidelijk het wordt dat

boos worden geen enkele zin heeft.
Integendeel, we vergroten er een

hoop problemen mee en creéren mis-

schien zelfs nieuwe problemen. De
kunst is niet boos te worden zelfs

wanneer zich situaties voordoen waar
we het niet mee eens zijn, zelfs wan-

neer mensen meningen poneren die
volledig tegengesteld zijn aan onze

eigen mening. In plaats daarvan probe-
ren we bedaard, rationeel, met grip en

overzicht op vriendelijke wijze onze
mening kenbaar te maken en aan de

ander duidelijk te maken dat we pre-
cies het tegenovergestelde denken. In
werksituaties of in een situatie binnen
het gezin, gebeurt het regelmatig dat

je het met de ander totaal oneens
bent. Je zou je daar erg over kunnen

opwinden. Stel je voor hoe de situatie

zou worden als je boos wordt en
begint te schoppen en te slaan.
Vergelijk dat eens met de situatie

4 M%%%@zine

waarbij je het hoofd koel houdt en
denkt: de ander denkt heel anders. De
ander heeft een andere mening dan

ik. Die ander is ook geen boeddha, hij
is niet alwetend. Die ander kan er
eigenlijk ook niet zo veel aan doen
dat hij van die domme standpunten
huldigt. Laat ik nu gewoon proberen
heel bedaard mijn standpunt duidelijk
te maken, misschien krijgt hij toch wel
door dat dat de beste keuze is. Als je
heel bedaard en heel beheerst, met
liefde en mededogen je standpunt
probeert duidelijk te maken, zou de
ander best eens naar je kunnen luiste-
ren. Er ontvouwt zich een totaal
andere situatie dan wanneer je met
woede reageert, waardoor de ander
onmiddellijk op slot slaat.

Vergelijk deze situaties eens, de twee
mogelijke reacties op een probleemsi-
tuatie. Leg ze naast elkaar, onderzoek
wat de betere keuze is. Is het verstan-
dig om boos te worden en alle grip
op de situatie te verliezen en dan in
een soort impasse te geraken waar
geen uitweg mogelijk is? Of is het ver-
standiger om rustig te blijven, te
accepteren dat er nu eenmaal ver-
schillende zienswijzen en verschillen-
de meningen bestaan, dat geen enkele
mening de absoluut beste is en dan

tot een compromis te komen. Ik denk
dat je uit deze opties snel een keuze
kunt maken. De kans van slagen om
een probleem op te lossen is veel
groter wanneer we verdraagzaan en
geduldig blijven en onze emoties niet
de vrije loop laten.

Vervelend en destructief
gevoel

Tijdens de heftige emotie van boos-
heid voel je jezelf niet goed. Het kan
zelfs gebeuren dat, wanneer je de
boosheid blijft voeden (dat doen veel
mensen zonder het zelf in de gaten te
hebben door redenen aan te dragen
waarom ze gelijk hebben en waarom
het nodig is boos te worden), dat dan
die boosheid zo groot, heftig, krachtig,
intens wordt, dat die zich tegen jezelf
kan keren. Dat wil zegen: je zou niet
de eerste zijn die in een vlaag van
woede dingen doet waardoor hij zelf
in grote problemen komt. Door
woede kan men bijvoorbeeld iemand
van het leven beroven, terwijl dat
helemaal niet de bedoeling was. Of
zichzelf van het leven beroven omdat
men geen kans ziet de ander te scha-
den en dan ten einde raad de situatie
op wil lossen door zichzelf te doden
of te verminken. Woede leidt altijd tot
grotere problemen dan die er waren

Martin Olden



voordat de woede manifest werd. Als
we ergens boos op zouden moeten
worden, dan is het wel op onze eigen
woede! Want onze eigen woede is
het probleem in onze ervaringswe-
reld, groter dan welk ander probleem
dan ook. Dus als we al een vijand wil-
len zoeken waar we boos op zouden
kunnen worden, is het alleen onze
eigen woede die onze vergelding ver-
dient.

Karma

Een nog krachtiger methode is het
nadenken over karma. In het boed-
dhisme is het karmaprincipe het prin-
cipe waaruit alle gebeurtenissen die
ons overkomen worden verklaard. Als
er iets vervelends met ons gebeurt, is
dat door het tot rijping komen van
eerder verzameld karma.We zijn altijd
zelf de oorzaak van een vervelende
gebeurtenis en niet een ander die
daar, wellicht terzijde, ook een rol in
speelt.Volgens het karma-principe van
oorzaak en gevolg is wat ons over-
komt niet de schuld van anderen,
hoewel die terzijde een rol in kunnen
spelen, maar wat ons overkomt is
onze eigen schuld. Doordat we in het
verleden schadelijke dingen hebben
gedaan, veelal juist uit woede, is een
negatieve energie ontstaan.Van die
schadelijke activiteiten zijn potentieel
krachtige negatieve indrukken in de
geest opgeslagen die allerlei proble-
men veroorzaken wanneer ze onder
bepaalde omstandigheden tot rijping
komen. Het is dus ons eigen karma
als we het moeilijk hebben, het is
onze eigen schuld, en dit is des te
meer een reden om ervoor te zorgen
dat we niet opnieuw boos worden.
Als we opnieuw boos worden ont-
staat daardoor opnieuw slecht karma
in onze geest, vooral wanneer we op
basis van die woede actief zijn, dingen
zeggen, dingen doen. Dan ontstaat er
weer nieuw slecht karma in onze
geest waardoor we later in dit leven
of in een volgend leven nog meer
problemen zullen ervaren. Boos wor-
den is ook in dit verband de aller-
slechtste keuze.Wanneer er zich ver-
velende situaties voordoen, is het

zaak rustig, bedaard en zoveel moge-
lijk ontspannen te onderzoeken wat
de beste oplossing is voor het nieuwe
probleem.We moeten daarbij niet
meteen met de beschuldigende vinger
naar de ander wijzen. De wet van
oorzaak en gevolg leert ons dat het
onze eigen schuld is als we een pro-
bleem hebben. Als gevolg van schade-
lijke dingen die wij in het verleden
hebben gedaan, is er nu een probleem
ontstaan. Deze gedachte geeft zoveel
ruimte, zoveel ontspanning, dat de
kans om een goede oplossing te vin-
den vele malen groter is dan wanneer
we instinctief, emotioneel reageren.

Accepteren van het
onvermijdelijke

Als we ons geduld willen bewaren, is
het belangrijk dat we erop bedacht
zijn dat er steeds weer problemen
zullen ontstaan. Zolang we ons in het
gebrekkige cyclische bestaan bevin-
den, zullen er problemen zijn.We
kunnen zelf ervaren dat wanneer het
ene probleem is opgelost er onmid-
dellijk weer een nieuw probleem ont-
staat. Dat is de natuur van ons leven.
Daarom moeten we ons daardoor
niet van slag laten brengen, maar deze
onvermijdelijke realiteit accepteren en
begrijpen dat het nu eenmaal bij ons
gebrekkige leven hoort. Er zullen
steeds problemen zijn en als ik ze
bedaard onder ogen zie, zal ik me er

niet door van mijn stuk laten brengen.

Ik zal op de juiste wijze op die pro-
blemen reageren en ze aangrijpen als
een kans om te groeien. lk zal er in
ieder geval voor zorgen dat die pro-
blemen mij niet vernietigen en ook
geen oorzaak worden voor een dege-
neratie, maar ik zal proberen de pro-
blemen zodanig te benaderen dat ik
erdoor groei, dat ik een stuk ontwik-
keling doormaak. Een dergelijke moe-
dige benadering van problemen ver-
oorzaakt dat we minder snel geirri-
teerd zullen raken.

Dankbaarheid

Een stap verder gaat het positief den-
ken, in situaties die normaliter aanlei-
ding zouden geven voor een instinc-

tieve woedereactie. Een positieve
gedachte is: iemand die ons schade
berokkent dankbaar zijn.Waarom?
Omdat zo’n persoon die ons schade
berokkent, ons een gelegenheid biedt
om in geduld te oefenen.Want hoe
kun je nou geduld oefenen met je
beste vrienden en vriendinnen?
Geduld kun je het beste trainen met
personen die je mateloos irriteren.
Het is dan ook terecht om die perso-
nen dankbaar te zijn dat ze je zo irri-
teren.

Je kunt de gedachten uitkiezen die het
best bij je passen, die het best voor
jezelf werken. Je moet natuurlijk geen
gedachte uitkiezen die voor jezelf niet
werkt, want daar schiet je niets mee
op.Voor sommige mensen kan het
een gedachte zijn (vooral als ze al wat
verder zijn op het pad) om vijanden
dankbaar te zijn. Mensen die proble-
men veroorzaken kunnen we dank-
baar zijn, want ze geven ons de gele-
genheid te trainen in geduld, in ver-
draagzaamheid. Hoe kun je trainen in
geduld en verdraagzaamheid als alles
goed gaat! Je kunt alleen trainen in
geduld en verdraagzaamheid als er
problemen zijn. Met name als er per-
sonen zijn die problemen veroorza-
ken is dat een perfecte gelegenheid
om te trainen in geduld en verdraag-
zaamheid.

Toepassen van de theorie

in de praktijk

Verder is er natuurlijk een verband
tussen de theorie en de praktijk.
Wanneer wij regelmatig de tijd
nemen om in onze meditatie na te
denken over de nadelen van boos
worden en de voordelen van geduldig
blijven en op het punt staan in de
alledaagse situatie boos te worden,
herinneren wij ons onze meditatie.
Nu sta ik hier in de praktijk op het
punt te ontploffen, terwijl ik bijna elke
dag probeer te mediteren dat het
beter is om geduldig te blijven. Dan
moet ik nou ook niet moeilijk doen
en ontploffen. Dan moet ik nu de rem
erop zetten en nu ook in de praktijk
proberen geduldig te zijn. Je kunt je
voorstellen dat je op een heel andere
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manier reageert dan wanneer je deze
gedachten in je analytische meditaties
niet had overdacht. Je was dan instinc-
tief heel boos geworden met alle ver-
velende gevolgen van dien. Een teken
van succes overigens in het trainen
van verdraagzaamheid, is als die ander
verbaasd is over onze reactie.

Voordelen van geduld

Behalve nadenken over de nadelen
van boos worden, is het ook heel nut-
tig na te denken over de voordelen
van niet boos worden, de voordelen
van geduld. Een voordeel wat ieder-
een wel wenst, is de stelling van de
Boeddha dat als je traint in geduld,
dat je zo oorzaken creéert om er in
een volgend leven heel mooi en aan-
trekkelijk uit te zien. Naast een aan-
trekkelijke fysiek heeft geduld tot
voordeel dat we meer succes zullen
hebben op het spirituele pad.We zul-
len beter begrijpen wat de dingen zijn
die moeten worden opgegeven en
welke punten tot ontwikkeling moe-
ten worden gebracht. We hebben
bovendien het geduld om ons daar-
mee bezig te houden en daarmee
door te gaan in perioden dat het alle-
maal wat moeilijker gaat. Daarom
wordt gezegd:“Alle verschillende
realisaties van de punten van het pad,
dat wat moet worden opgegeven en
dat wat moet ondernomen, worden
bereikt dankzij geduld.” Geduld wordt
op een gegeven moment een kracht
in onze eigen geest waardoor alle
doelstellingen kunnen worden
behaald.

Als je nadenkt over de nadelen van
woede en de voordelen van geduldig
blijven, dan kan het eigenlijk niet
anders dan dat je besluit om juist van
geduld een beoefening te maken. Je
zult dan speciaal letten op het gedul-
dig blijven, om dat te stimuleren. Een
feit is ook dat personen die veel suc-
ces hebben gehad op het spirituele
pad, veel geduld hadden. Een goed
voorbeeld hiervan is de beroemde
Tibetaanse yogi Milarepa. Hij had heel
veel geduld om steeds opnieuw hui-
zen te bouwen in opdracht van zijn
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meester; om die vervolgens weer af te
breken. Hij verloor hierbij niet zijn
geduld. Dat verklaart ook hoe
Milarepa in zijn leven zo ver is geko-
men. In de rijke geschiedenis van
boeddhistische meesters is Milarepa
niet het enige voorbeeld. Zij trainden
allemaal in verdraagzaamheid, iets
waar het boeddhisme tot op de dag
van vandaag beroemd om is.
Verdraagzaamheid kan ontwikkeld
worden door te trainen in de ver-
schillende soorten geduld en ervoor
te zorgen dat we niet meer zo snel in
woede ontsteken.

Denk groot, begin klein

Het is heel reéel om te beseffen dat
de Boeddha geleidelijk de verlichting
heeft bereikt. Hij heeft dat niet zom-
aar even snel gedaan. Zijn spirituele
carriére heeft een groot aantal levens
geduurd. Wij moeten dan ook niet
van onszelf verwachten dat we van
vandaag op morgen in een heilige ver-
anderen die niet meer boos wordt.
Dat is onmogelijk. Zo moeten we
onze doelen niet stellen. Maar we
kunnen wel proberen in de praktijk
van alledag (dat is waar het op aan-
komt) minder snel boos te worden
en te trainen in geduld. De veiligste
omgeving is altijd de eigen woonom-
geving. Begin met trainen in geduld
met de personen met wie je samen-
woont. Als dat goed gaat, als je jezelf
steeds verdraagzamer kunt opstellen
naar de personen met wie je samen-
leeft, kun je er voorzichtig ook je
buuryvrouw bij betrekken en je ach-
terbuurman en misschien de rest van
de buurt. Je kunt het dan ook eens
proberen met collega's op het werk.
Begin met de goeie en daarna met de
vervelende collega’s, die er ook altijd
schijnen te moeten zijn. Op die
manier bouw je je capaciteit van ver-
draagzaamheid in de praktijk geleide-
lijk aan uit. Het lijkt misschien niet
belangrijk om te trainen in geduld bin-
nen de eigen woonsituatie en geleide-
lijk aan in steeds grotere kringen om
je heen, maar dat is het wel.Want als
iedereen zo zou trainen, was wereld-
vrede niet zo ver weg. Immers,

wereldvrede wordt alleen in gevaar
gebracht door wederzijdse woede en
agressie. In die woede is op een gege-
ven moment geen ruimte meer voor
een dialoog. De techniek om uit de
impasse te raken is verstandig en rus-
tig te blijven, ook al verschillen de
anderen |80 graden van mening. En
dan proberen met het volle verstand
en zonder verstorende emoties tot
een vergelijk te komen, al was het
maar een compromis waarmee we
weer een eind verder kunnen komen.
Wereldvrede begint in de kleine
wereldjes, waarbinnen wij zelf leven
en functioneren. (WORDT VER-
VOLGD!)

Door: Geshe Dasang

Vertaling: Hans van den Bogaert
Transcript: Ana Maria Ameneiro,
Margriet Schilstra, Nancy Niemeijer
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A precious human life

“Every day, think as you wake up,

today | am fortunate to have woken up,
| am alive, | have a precious human life,
I am not going to waste it,

I am going to use

all my energies to develop myself.

To expand my heart out to others,

to achieve enlightenment for

the benefit of all beings,

I am going to have kind

thoughts towards other,

I am not going to get angry,

or think badly about others

as much as | can”

H.H.The XIVth Dalai Lama






