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25 jaar
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Met het verschijnen van dit nummer bestaat het Maitreya
Magazine precies 25 jaar.Volgend jaar bestaat ook het
Maitreya Instituut 25 jaar. Het magazine was er eerder, omdat
Lama Yeshe het vanuit zijn grote visie en vooruitziende blik
belangrijk vond, dat een aan het Tibetaans boeddhisme gewijd
tijdschrift zou verschijnen in onze eigen taal. Zijn visie is
effectief gebleken. We brengen nu 25 jaar het Tibetaans boed-
dhisme in Nederland.We schreven daarmee een kwart eeuw
geschiedenis. Velen vonden bij het Maitreya Instituut de ingang
tot hun spirituele pad.Velen maakten via het Maitreya
Instituut het eerste contact met hun spirituele leraar.Velen
ontdekten door het boeddhisme de zin van het leven, die ze
eerder zochten, maar niet konden vinden.

In de volgende nummers zullen we terugblikken op het ont-
staan en de ontwikkeling van het instituut. In dit magazine
blikken we met Margot Kool terug op de ontwikkeling van
het magazine. 25 jaar magazine betekent immers 100 num-
mers met tientallen medewerkers op drie verschillende
locaties en met talrijke boeiende relaties.

Na jaren van introductiecursussen door bezoekende leraren
en de eerste vaste leraar Geshe Konchog Lhundup, biedt het
Maitreya Instituut tegenwoordig meerdere degelijke studiep-
rogramma’s. In Ml Emst draait onder leiding van Geshe Sonam
Gyaltsen voor de tweede maal de vijfjarige FPMT Basisstudie
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Tibetaans boeddhisme. In het
stadscentrum M| Amsterdam
presenteert eerwaarde Kaye .\
Miner onder meer de instapcursus
Discovering Buddhism. Beide program-
ma’s worden door een groot aantal studenten gevolgd. Alles
wijst erop dat het Maitreya Instituut in Nederland het
behoud van de Mahayana traditie ondersteunt, daarmee de
wensen van haar leraren vervult en een bijdrage levert aan de
zinvolle invulling van het leven van haar studenten.

Om in deze in economisch opzicht onzekere tijden de toe-
komst van het magazine veilig te stellen, zodat we ook de
komende jaren kunnen blijven verschijnen, gaan we proberen
het aantal abonnees te vergroten. U, als vaste lezer, kunt ons
daarbij helpen door nieuwe abonnees te zoeken! U kunt zelf
een abonnement nemen, iemand uit uw kennissenkring over-
halen abonnee te worden of iemand een abonnement cadeau
doen. Denkt u met ons mee voor de komende vijfentwintig
jaar! Kunnen wij op uw inzet rekenen?

e

Uw eindredacteur,
Hans van den Bogaert
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voor het leven

Een mug en een mens hebben meer overeenkomsten dan je denkt!
Respect voor al het leven staat centraal binnen het boeddhisme.
Het leven van bijvoorbeeld een mier verdient ook respect, net
zoals een mensenleven. leder levend wezen heeft immers z'n
karma uit te werken, karma dat voortkomt uit een vorig leven.

Zodra je de meditatieruimte in
Amsterdam, Emst of Groningen bin-
nenstapt, zijn de boeddhistische basis-
principes van toepassing. Een van deze
principes luidt dat het afbreken van
leven een fysieke schadelijke activiteit
is. Het belang van dit principe blijkt
ook uit het feit dat “niet doden” het
eerste voorschrift is van de lekengelof-
te. In de meditatieruimte staan we
vaak nog wel stil bij dit basisprincipe.
Maar hoe gaan we hiermee om op
onbewuste momenten, bijvoorbeeld
op het werk of onkruid wiedend in de
tuin?

We vroegen Alix Royer, Paul Baas en
Fokje Westerling naar hun mening en
tips. ledereen erkende dat het regel-
matig gebeurt dat we een beestje
doden. Dit gebeurt absoluut per onge-
luk, het wordt immers wel als makke-
lijk ervaren om bewust met levende

wezens om te gaan. Jaargetijden spelen
hierbij geen rol, al kost het in de zomer
wel meer tijd (om bijvoorbeeld de mug
te vangen en naar buiten te brengen).
Ook lukt het vrij goed om mensen in
onze leefomgeving te motiveren om
gedierte niet te doden. Het blijkt wel
lastig om dit helemaal door te voeren
in het leven aangezien persoonlijke
afkeer van bepaalde dieren het ons
extra lastig maakt om ook die diertjes
met respect te behandelen.

Lama Zopa Rinpochee is hierbij zeker
een inspirerend voorbeeld: als Lama
Zopa een mug ziet, strekt hij immers
zijn arm uit naar de mug en zegt sma-
kelijk eten.Veel mensen om ons heen
(en wijzelf wellicht ook?) proberen
vanuit een reflex de mug dood te
slaan. Maar een mug is net als wij een
levend wezen die dagelijks voedsel
nodig heeft om te leven.

Tips:

I. Houd geen kleine huisdieren in
kooitjes (hamsters, muizen, cavia's
e.d.) omdat hen meestal geen lang
leven beschoren is met knuffelgra-
ge knijphandjes van kinderen.

2. Leg een mantra in je auto die je
helpt herinneren dat je door het
autorijden dieren doodt en herhaal
deze mantra regelmatig als je in de
auto zit. Ook als je tuiniert is dit
een goede manier.

3. Maak je niet zo druk om beestjes in
huis; laat maar lopen zeker als het
om één spinnetje, vlieg of zo gaat.
Ze bezorgen immers geen noe-
menswaardige overlast.

4. Gebruik een glas om vliegen, wes-
pen etc. te vangen en schuif daarna
een velletje papier onder het glas
en breng de vlieg of de wesp naar
buiten.

5. Verplaats slakken en ander krui-
pend gedierte met een boomblad.

O

Door Dolly van den Akker

Majts

ine




Maitreya Ma;

Van zwart-wit stenciltje naar glossy kleuren
magazine! Margot Kool-Stumpel, samenstelster
van het volgende artikel, was tussen 1979 en 1991
nauw betrokken bij het Maitreya Instituut en het
Maitreya Magazine. Zelf heeft ze alle magazines
uit die periode. Hier deel | van de geschiedenis
van het magazine. In het volgende nummer gaat
ze verder met deel Il van de geschiedenis.

Deel 1 1979-1990, hoe het begon

In augustus 1979 kwamen Lama Thubten Yeshe en Lama
Thubten Zopa Rinpochee voor het eerst naar Nederland
waar zij een druk bezocht en geslaagd weekend in de Kosmos
in Amsterdam gaven. In gesprek met de paar mensen die toen
betrokken waren bij het Maitreya Instituut, verzocht Lama
Yeshe ons om een tijdschrift uit te geven in onze “eigen taal”.
De artikelen moesten ideeén en lezingen over het Mahayana-
boeddhisme bevatten, waarbij de praktische toepasbaarheid in
ons dagelijks leven op de voorgrond zou moeten staan om
het Tibetaans-boeddhisme zo uit de sfeer van een vreemde
cultuurgebonden religie te halen.

Wat hij ons wilde laten inzien is dat het bewustzijn en het
verlangen naar geluk universele zaken zijn en dat alle levende
wezens hierin gelijk zijn. Als wij ons bewust worden van het
hoe en waarom van ons handelen, kunnen wij ook effectiever
geluk voor onszelf en de maatschappij bewerkstelligen.
Bovendien zei hij dat ons programma er meteen in kon en
dat het er mooi uit moest zien. Deze instructies zijn nog
steeds de richtlijnen voor het Maitreya Magazine.

Het eerste nummer verscheen in november 1979 in een
oplage van 350 exemplaren. Omdat wij, Paula, Jan-Paul en
Margot, totaal geen ervaring hadden met het uitgeven van een
blad vonden wij een vriend, Rutger Coucke, bereid om ons de
eerste paar keer te helpen met de lay-out. Het Magazine
werd lange tijd door Jan-Paul in zijn geheel uitgetypt (dit was
lang voor het computer tijdperk!) maar werd slechts eenmaal
gestenceld omdat al snel een kopieermachine werd geleased.
Vervolgens werden alle bladzijden vergaard tot een magazine
en met een groot apparaat geniet.

Tot jaargang 3, nr. 3, stond Maitreya Boeddha op de voorkant
met zwart-wit tekeningen van Age del Banco en later Katie
Cole. Daarna werd dit concept losgelaten en verschenen er
allerhande foto’s en tekeningen op de voorplaat. Het werd
rond die tijd ook gelijmd in plaats van geniet en de papier
kwaliteit verbeterde. Jaargang 5, nr. 3, was het eerste gedrukte
exemplaar en het papier veranderde in glossy papier, maar
alles bleef gedurende de hele periode tot en met 1991 nog
steeds in zwart-wit. Pas daarna verscheen de eerste kleuren-
omslag.

Tot die verandering was de eindredactie in handen van Jan-
Paul Kool. Daarna ging het over in die van Hans van den
Bogaert.Voor de vormgeving zorgden achtereenvolgens van
toen tot heden: Jan-Paul, Nico van Beek, Lindy Fokker/

René van Luyn en Lindy Fokker/Alex van Baar. De opzet

is door de jaren heen min of meer hetzelfde gebleven.
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Het magazine biedt een voorwoord, artikelen samengesteld
uit lezingen, teksten, boekbesprekingen en onregelmatig
besprekingen van boeken, films en video’s, een kalenderover-
zicht, de programma’s en besteladressen.

In de beginfase, toen het boeddhisme in Nederland in zijn
pionierfase was, werd er door ons ruim aandacht besteed aan
de programma’s van andere, opkomende, Tibetaans boeddhis-
tische ordes en groeperingen in binnen- en buitenland. Wij
bespraken de door hen uitgebrachte boeken en introduceer-
den leraren, die toen nog onbekend waren, zoals Sogyal
Rinpochee, Namkhai Norbu Rinpochee, Gelek Rinpochee en
Dagpo Rinpochee. Later hoefde dat niet meer omdat zij hun
eigen organisaties hadden opgezet.

In de beginfase was er ook wat meer expliciet aandacht voor
de FPMT als organisatie, die toen |18 centra en drie geshe’s
wereldwijd omvatte, het Kopan-klooster, het Mount Everest
Centre en het |.M.l. Later schonk het magazine meer aan-
dacht aan het Maitreya Instituut zelf, hoewel er ook altijd aan-
dacht is geschonken aan genoemde organisaties en nieuwe
ontwikkelingen binnen de FPMT. Hierop komen we in deel Il
van dit artikel uitgebreid terug.

Wat de inhoud betreft, die zou je kunnen onderbrengen in ver-
schillende vormen van verbondenheid. Hier volgt een overzicht in
chronologische volgorde.

De verbondenheid van het Maitreya Magazine
met het Maitreya Instituut

Allereerst is er de verbondenheid of wederzijdse bevruchting
van het Ml en het MM. Er staan altijd een of meerdere lezin-
gen in het MM die door leraren in het MI zijn gegeven.
Omdat we in de beginjaren nog geen vaste geshe hadden en
er sowieso nog praktisch geen geshe’s in Europa waren, had-
den wij les van Westerse sangha-leden en leken-studenten.
Het boeddhistisch onderricht begon in 1976 met onze eigen
Nederlandse monnik, Marcel Bertels, die |14 daagse Lam Rim-
cursussen in het Nederlands gaf Veel van de Westerse leraren
studeerden in het Manjushri Instituut in Engeland (toen nog
een FPMT centrum). Thubten Pende, Thubten Wangmo,
Sangye Khadro (K. McDonald), Jim Bellither, Brian Beresford,
George Churinoff, Jon Landaw en Olga Planken kwamen daar-
vandaan. Stephen Batchelor kwam uit het toenmalige Tharpa
Chéling naar ons toe en Alex Berzin uit India.Vele van hun
lezingen werden in het Magazine opgenomen. Hun lessen
vormden boeiende artikelen omdat deze mensen al enige tijd
met het boeddhisme bezig waren en dit probeerden te inte-
greren in hun eigen leven en cultuur.

Ook vele rinpochee’s en geshe’s hebben het Ml en Nederland
vereerd met een bezoek, waaronder Z.H. de Dalai Lama
waarvan, en waarover, niet verwonderlijk de meeste artikelen
in het MM verschenen. Er zijn vele interviews en artikelen
over hem te vinden van de hand van Louwrien Wijers. Er ver-
schenen eveneens talrijke artikelen over en lezingen van Lama
Thubten Yeshe en Lama Zopa Rinpochee. Een greep uit de
vele leraren die ons instituut bezochten waarvan een aantal
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Interview with H.H. the Dalai Lama
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International Programme 1990

Een Maitreya Magazine van 1989.

Een Maitreya Magazine van 1990.
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lezingen in het MM verscheen: Serkong Rinpochee, voormalig
Meester Debat Partner van Z.H. de Dalai Lama; Geshe
Thegchok, voormalig abt van het Nalanda klooster voor mon-
niken in Frankrijk; Geshe Legden, voormalig abt van het Sera-
je klooster; Achok Rinpochee, indertijd leraar aan een univer-
siteit in Qostenrijk; Geshe Ngawang Dhargey, leraar aan de
Library of Tibetan Works and Archives; Geshe Wangchen,
geshe in Manjushri Institute Londen en verder Gaden Tri
Rinpochee, toenmalig hoofd van de Gelugpa school; Dagyab
Rinpochee, verbonden aan een centrum in Bonn; Sangra
Jampa Rinpochee, Gelek Rinpochee, en nog vele anderen.
Vanaf de komst van Geshe Konchog Lhundub in 1984 en
Sonam Gyaltsen in 1992 zijn van hun lessen vele artikelen in
het MM verschenen. Bovendien groeide met hun komst niet
alleen het programma aanbod in het Maitreya Instituut, maar
werden ook vele lessen in het land gegeven, zoals bij De
Kosmos in Amsterdam, Het Stiltepunt in Den Haag, De Tuin in
Groningen, De Lotus in Scheveningen, Het PMV in Nijmegen,
De Stroom in Tilburg, Serlingpa in Belgié, Dophan Ling in
Molenhoek, Isis Maat in Tilburg, De Keg in Venray, de NSTG in
Amsterdam enz.

Ook werden door middel van artikelen nog te volgen lessen
of initiaties voorbereid.Voorbeelden zijn: de lessen over de
Gyu Lama en de 37 Beoefeningen van Bodhisattva’s door
Z.H.in de Domincuskerk in Amsterdam, en een artikel over
Tibet en de Dalai Lama’s, de Maitreya Initiatie door Lama
Thubten Yeshe die werd voorafgegaan met een artikel over
het leven van Maitreya Boeddha, de Kalachakra Initiatie in
1986 in Zwitserland, die door lessen van Alex Berzin werd
voorbereid, en de komst van de eerste vaste leraar die werd
voorafgegaan door een artikel over de meester-discipel rela-
tie, en een lezing die Geshe Konchog Lhundub in Kopan gaf,
die voor zijn aankomst in Nederland in het magazine stond.
Van alle verschillende leraren gaan de meeste artikelen over
Z.H. de Dalai Lama.We publiceerden lezingen, interviews en
verhalen over hem.Als tweede gaan er veel publicaties over
Lama Yeshe en Lama Zopa Rinpochee en Geshe Konchog
Lhundup. Tegenwoordig zijn veel Dharma-artikelen van onze
vaste leraar Geshe Sonam Gyaltsen.Van Westerse kant wer-
den veel Dharma-artikelen gepubliceerd van lezingen die Alex
Berzin heeft gegeven, zoals: Meditatie, De Kalachakra Tantra,
The Difference of Visualizing Oneself as Mickey Mouse or as
Buddha, Omgaan met Emoties, Leven en Beoefeningen van
Serkhong Rinpochee, The Five Aggregates and the |,
Dzogchen, Karma:What it Really is.

Verbondenheid van het Maitreya Instituut en het
Maitreya Magazine met de bewoners

In het verleden is er altijd sprake geweest van verbondenheid
van het MI, het MM en de bewoners door de jaren heen. In
het Magazine kom je tegen hoe een groep studenten van
Lama Thubten Yeshe en Lama Thubten Zopa Rinpochee in
1981 besloot om met elkaar op een fysieke plek, te Bruchem,
het Ml gestalte te geven. Paul en Carla Baas zaten in het on-
derwijs en hebben in 1982 het Universeel Educatie Project
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Nederland opgestart. Er verschenen artikelen hierover in het
MM. Jaargang 4, nr. 2 wordt bijna in zijn geheel door de bewo-
ners gevuld, waarbij eenieder een van de paramita’s behan-
delt.

In het voorjaar van 1983 kwam de Nederlandse monnik
Thubten Tséphel, alias Hans van den Bogaert, naar Nederland.
Hij nam zijn intrek in het instituut en voor het eerst hadden
we een dagelijks programma over de Lam Rim met discussies
en weekenden.Voor velen van ons die jarenlang hoofdzakelijk
in het Engels les hadden gehad, werd de Dharma door Hans
zijn vertaling glashelder, een genot om naar te luisteren en
een verrijking. Er verschenen artikelen van zijn hand in het
MM, teksten die rechtstreeks uit het Tibetaans naar het
Nederlands vertaald werden, eigen teksten en natuurlijk de
vele lezingen van de leraren die Ml bezochten en die door
hem werden vertaald. Je kunt dan ook zien dat met de komst
van Hans “de Nederlandse Dharma woorden™ ontstonden, de
Nederlandse Dharma taal, een proces dat nog steeds gaande
is en nog geruime tijd zal voortduren. Met de komst van Hans
scheen er dus een juweel voor het M| en voor het MM aan
het Nederlandse firmament. Door Hans kwamen ook het
overzicht van de poedja-dagen en andere boeddhistische
feestdagen in het MM omdat er onder zijn leiding op die
dagen gebedsdiensten werden gehouden. Ook veel van de
introductiestukjes voor de cursussen waren van zijn hand.
Jan-Paul, zeg maar de vader van het MI, was de doener van
alles, ook in de vroege jaren. Zijn invloed op het magazine
vind je in een bestellijst en het postorderbedrijf, maar ook in
de opzet van de Geshe Actie, de kortingsregels, de kas con-
trole commissie etc. Niet te vergeten is ook de langzaam
groeiende en bloeiende uitgeverij in het MM terug te vinden
in de vele boekbesprekingen.

In de vroege ‘80er jaren zorgden Thom Memelink en Alex van
Baar voor tekeningen enz. ter illustratie van het magazine. In
het najaar van ‘83 verhuisden we van Bruchem naar Maas-
bommel en al snel besloten we een stoepa in de achtertuin
te bouwen. Er verschenen in anticipatie daarop drie artikelen
over de Legende van de Grote Stoepa van Boudhanath. Ook
verscheen er de rubriek Nieuws uit het Maitreya Instituut,
later in Emst opgevolgd door Wel en Wee van Sam en Sara
en Verschijnselen uit de Leegte en andere, met nieuws uit bin-
nen en buiten het instituut.

Met de komst van Thubten Lodreu, Hermes Brandt, in Maas-
bommel en Emst, waar we najaar ‘87 naar toe verhuisden,
werd een begin gemaakt met de traditie van de Nyung Nd’s,
later voortgezet door Koosje van der Kolk en vele anderen.
Maar ook vind je in het magazine terug dat we in de Tara-tuin
de volle maan Tara Nachtwake’s deden. Ook zijn er de vele
retraites in terug te vinden, meestal begeleid door bewoners
van het Ml zoals Koosje van der Kolk, Margot Kool en ande-
ren. Dit waren vaak Lam Rim-retraites. Door de vele initiaties
die in die jaren werden gegeven, werden er ook tantrische
retraites gehouden in de WitteTara en de Groene Tara,
Yamantaka, Vadjra Yogini, Lama Tsong Khapa, Maitreya en
Avalokiteshvara.
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Een Maitreya Magazine van 1995.
Een Maitreya Magazine van 1997.
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De verbondenheid met Tibet en de Tibetanen
Halverwege de jaren ‘80 kwam Tibet steeds meer in het
nieuws. Er verschenen hoe langer hoe meer artikelen over
Tibet, de Tibetanen en de Tibetaanse zaak in het magazine.
Uiteraard verschenen er altijd al artikelen van en over Z.H.
de Dalai Lama en diens bezoeken aan landen over de gehele
wereld waarin altijd aandacht wordt gevraagd voor de
Tibetaanse zaak.

Maar vanaf die tijd kwamen er berichten van andere organi-
saties zoals de SHAT, Tibet Foundation, de Tibet Support
Groep, Tibet Informatie Network, Office of Tibet enz.

We publiceerden artikelen met sprekende titels zoals:
Tibetanen dreigen minderheid in eigen land te worden,
Recente gebeurtenissen in Tibet, Toenemende spanning in
Tibet, Einde staat van beleg in Tibet, Tibetaanse monniken
verlaten massaal de kloosters enz.

Het Maitreya Magazine jaargang, 9 nr. 4, dat eind 1987 ver-
scheen, is geheel gewijd aan de Tibetaanse zaak en opent
met een verzoek van Lama Zopa Rinpochee om iets terug
te doen voor de Tibetanen aan wie we te danken hebben
dat we kennis kunnen nemen van het Tibetaans boeddhisme.
In dit nummer ook het reisverslag van Lama Zopa
Rinpochee aan Tibet. Er hebben verschillende reisverslagen
over Tibet in het magazine gestaan, waaronder die van Paula
de Wijs, Geshe Konchog Lhundup, Christa Meindertsma en
anderen.

Ook in dit nummer staat een oproep om brieven te schrij-
ven aan de vijf nieuw leiders van China, presid=nt Reagan,
minister-president Lubbers, de minister van Buitenlandse
Zaken Hans van den Broek en andere wereldleiders en
kopieén van deze brieven naar kranten en tijdschriften te
sturen als ingezonden brieven om aandacht te vragen voor
de spirituele, culturele en menselijke genocide door China.
De pen is soms machtiger dan het zwaard.

In 1989 publiceerden wij de verklaring van de Dalai Lama
ter gelegenheid van de 30ste verjaardag van de Tibetaanse
nationale opstand. Ook in de jaren daarna hebben we zijn
jaarlijkse verklaring nog een aantal malen afgedrukt.
Hoogtepunt voor de Tibetaanse zaak, voorzover je dit kunt
zeggen over zo'n droeve toestand, was de uitreiking in 1989
van de Nobel Prijs voor de Vrede aan de Dalai Lama.
Natuurlijk werd de lezing die Z.H. bij de aanvaarding van die
prijs gaf in het magazine geplaatst.

In het voorjaar van 1990 vond er een forumdiscussie plaats
over Tibet onder leiding van de heer Dolman en georgani-
seerd door de Tibet Support Groep, met als titel: Tibet een
verloren zaak? Hiervan is een verslag in het magazine te
lezen. Aanwezig waren vertegenwoordigers van CDA, PvdA,
D’66, Groen Links en europarlementariérs van de PvdA en
D’66 en de vertegenwoordiger van de Dalai Lama in Ziirich.
In de jaren negentig kwam er een vaste rubriek in het maga-
zine onder de titel Tibetnieuws, die uit verschillende bron-
nen wordt samengesteld door Paula de Wijs.

Wordt vervolgd!
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Ge dasang maakt indruk
Omgaan met woede
Nonnen en het boeddhisme

Het Maitreya Mne, zoals het er tegenwoordig uitziet.
In Deel Il van de geschiedenis van 1979 tot
1991 zal aandacht worden besteed aan de
verbondenheid met de Tibetaanse cultuur,
met de FPMT, met het boeddhisme en de
integratie daarvan in de Westerse samenle-
ving en met de medewerkers door de jaren
heen.Verder zullen we wat hoogte- en diep-
tepunten vermelden, die in de artikelen van

het Maitreya Magazine te vinden zijn.

Door Margot Kool - Stumpel




Geshe Dasang en studenten in Maitreya Instituut Emst, maart 2003

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 2003. De techniek voor het leren beheersen van woede
berust op logisch denken en dankbaarheid. Dankbaarheid is een
trede in het ontwikkelen van liefde, mededogen en de verlichtings-
geest. Het zorgt voor een ommekeer in ons denken en daarmee
van de houding waarmee we in het leven staan.

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 dit weten, trainen alle ver-
standige mensen zich in verdraag-
zaamheid.”

De onderliggende oorzaak
van woede

Er is een onderliggende oorzaak van
woede. Dit is de basis van alle versto-
ringen in de geest, van alle problemen
en van alle schade die door woede en
agressie in de wereld wordt veroor-
zaakt. De onderliggende oorzaak is de
zelfkoesterende houding, het egoisme.
Door ons egoisme reageren we vaak
overdreven op bepaalde situaties en
nemen we niet de tijd om de situatie
te analyseren en er op een verstandi-
ge, intelligente manier mee om te
gaan. Dit analyseren van een vervelen-
de situatie is de eerste stap om met
woede af te rekenen. Door ervoor te
zorgen dat de woede minder voeding

krijgt, verdwijnt geleidelijk aan het
vuur van de emotie en agressie kan
vervangen worden door geweldloos-
heid en verdraagzaamheid. De eerste
stap is lucht te scheppen in de situatie
door te beseffen dat ons boos wor-
den geen geldige reactie is. Als we
ergens boos op zouden moeten wor-
den, dan is het wel op de verstorende
emoties in de geest van de persoon
die ons irriteert. Die persoon handelt
immers niet uit vrije wil. Hij of zij is
de speelbal van ongecontroleerde
emoties. Deze maakt het mogelijk dat
we de persoon in kwestie niet meer
als een concrete vijand zien.¥Ve kun-
nen begrijpen dat hij ook een gewoon
mens is, die handelt onder invloed van
verstorende emoties, waarop hij
momenteel geen vat heeft. Dit is het
eerste stukje lucht dat ontstaat in de
situatie.

De tweede stap is vanuit deze ruimte
aan de voordelen van geduld te den-
ken. De beroemde Indiase wijsgeer
Acharya Shantideva zegt dat het in

eerste instantie niet makkelijk zal zijn
in een emotionele situatie de helder-
heid van geest te hebben om de situ-
atie te analyseren, er een aantal ratio-
nele redeneringen tegenover te zet-
ten, en vervolgens overtuigd te zijn
van de voordelen van verdraagzaam-
heid. Maar door gewenning wordt
alles gemakkelijker:“Er is niets dat
niet gemakkelijker wordt door
gewenning.”

Vrienden, vijanden en vreem-
den bestaan niet concreet
Het is nuttig na te denken over het
effect van woede door te onderzoe-
ken hoe wij normaliter op onze
omgeving reageren met gehechtheid,
afkeer en onverschilligheid.
Gewoonlijk hebben we een krachtige
gehechtheid naar een aantal mensen,
misschien ook een paar dieren, een
paar “uitverkorenen” die voor ons
belangrijk zijn. Dat zijn degenen die
we voor geen goud willen missen,
waaraan we ons min of meer vast-
klampen en die van ons in de regel
steeds gelijk krijgen.We onderschei-
den een aantal personen waar we
echt problemen mee hebben. Het
Tibetaanse woord “vijanden” is hier-
voor misschien te sterk gesteld. Denk
bij de categorie vijanden aan perso-
nen waar je moeilijkheden mee hebt,
waar je het niet mee kunt vinden,
waar je een aversie voor voelt.

De derde categorie omvat de grote
massa wezens die we niet kennen, die
we liever ook niet willen leren ken-
nen en waar we onverschillig tegen-
over staan, de vreemden. Op deze
drie categorieén in onze omgeving
reageren we met drie basisreacties:
gehechtheid, afkeer en onverschillig-
heid. Afkeer ligt in de categorie van
woede.Wanneer we het met bepaal-
de personen niet kunnen vinden, hoe-
ven ze maar het minste of geringste
te doen en we worden al boos. We
kunnen niets van die personen heb-
ben. Dit in tegenstelling tot degenen
aan wie we gehecht zijn, waarvan we
juist veel kunnen hebben.Van sommi-
ge mensen kunnen we niets hebben
omdat die personen ons hebben
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