
M A I T R E Y A 
I N S T I T U U T 

Maitreya 

Tibetaans 
boeddhlstjsch 
tijdschrift 
jaarsang 27 - 20Q5 
nummer 3 
€5.00 



Groter aan bod cursussen 
In het voorwoord in het vorige nummer van het Maitreya 
Magazine heb ik u op de mogelijkheid gewezen uw ^voriete 
citaat in te sturen voor publicatie in deze vaste rubriek. 
Helaas heeft slechts k^n persoon op mijn oproep gereageerd. 
Dat is voldoende voor dit nummer, maar niet voor alle 
komende nummers. Daarom wijs ik u opnieuw op deze 
mogelijkheid een directe bijdrage te leveren aan de inhoud 
van het magazine. 

Naast de vaste rubrieken.vindt u in dit nummer uiteenlopend 
nieuws over onze centra. Het instituut is in beweging. De uit-
gebreide programmaoverzichten tonen aan dat we ons uiter-
ste best doen een zo gevarieerd mogelijk programma te pre­
senteren in Ernst, Amsterdam en Groningen. 
Naast de programma's van onze vaste leraren, de eerwaarde 
Geshe Sonam Gyaltsen en Kaye Miner, en onze tijdelijke 
leraar Michael Losang Yeshe, worden op alle drie locaties 
introductiecursussen gegeven in het Tibetaans boeddhisme 
onder de noemer O N T D E K HET BOEDDHISME. Deze cur­
sussen bieden een opstapje naar het wat traditioneter onder­
richt zeals dat onder meer in de FPMT BASISSTUDIE in Ml 
Emst wordt gegeven en vraarvan begin volgend jaar de derde 
5-jarige cyclus van start zaI gaan. Bovendien worden op alle 
drie vaste locaties meditatieweekenden georganiseerd en in 
verschillende steden, waaronder nu ook Delft, worden lezin-
gen over het boeddhisme gegeven. Mede door een breder 
programma aanbod en een intensiever gebruik van de ruim-
tes, hoopt het bestuur van het Maitreya Instituut de weg vrij 
te maken voor de geplande vernieuwing van de gebouwen in 
EmsL 

1^ W Intussen is onze aanvullende 
tolk Berthe gearriveerd, die 
twee jaar lang stage zaI lopen 
nu zij haar tweejarige studie in 
India met succes heeft afgerond. De 
aanvullende geshe die onze vaste leraar, de eerwaarde Geshe 
Sonam Gyaltsen gaat ondersteunen, zaI waarschijnlijk nog dit 
najaar kunnen komen. W e hopen in het oktobernummer 
meer over hem te kunnen vertellen. 

Ik blijf u wijzen op het belang van lidmaatschap. Ik weet dat er 
in tegenstelling tot 25 jaar geleden talrijke groeperingen zijn, 
die elk op hun elgen wijze het Tibetaans boeddhisme of 
onderdelen daaruit presenteren. Dat is een goede zaak, want 
een goed Nederlands spreekwoord zegt:"hoe meer zielen 
hoe meer vreugd." Vergeet u echter niet het Maitreya 
Instituut te (blijven) ondersteunen, dat voor vele van de 
nieuwere groepen als een moeder is geweest. Uw bijdrage 
kunnen wij niet missen. Over de verschillende mogelijke 
manieren waarop u het Maitreya Instituut kunt steunen, kunt 
u telefonisch meer informatie opvragen. 

Uw hoofd redacteur, 
Hans van den Bogaert 
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Het favor let 

Z . H . d e Dalai Lama 

L a m C h u n g p a K o n c h o g D o l m a F r e d e r i e k L o h m a n v a n d e r F e l t z : 
" E e n f avo r i e t c i t a a t h e b ik n ie t , d e L a m R i m is e c h t e r m i j n f avo r i e ­
t e geschr i f t . H e t is e e n t e k s t d i e d e w o o r d e n v a n d e B o e d d h a 
s a m e n v o e g t e n v o i k o m e n h e l d e r m a a k t d a t d e v e r s c h i l l e n d e p a d e n 
s a m e n e e n g e h e e l v o r m e n e n e l k a a r n ie t t e g e n s p r e k e n m a a r a a n -
v u l l e n d z i jn . D e D a l a i L a m a is m i j n f a v o r i e t e sch r i j vende e n a l t i jd 
a a n w e z i g e le raa r . Z i j n ove r tu i g i ngen v o o r d e m i l j a r d e n m e n s e n o p 
d e z e w e r e l d e n zi jn lessen o v e r l ie fdevo l le v r i ende l i j khe id , z i jn m i j 
u i t h e t h a r t g e g r e p e n e n in m i j n h a r t i ngedaa ld . 
H e t l even m e t e e n gez in " z o n d e r " re l ig ieuze a c h t e r g r o n d ( h o e w e l 
d e N e d e r l a n d e r a u t o m a t i s c h of hij h e t w i l o f n i e t e e n chr is te l i j ke 
a c h t e r g r o n d h e e f t ) , ons gez in , als m o e d e r , g r o o t m o e d e r e n e c h t g e -
n o t e , hee f t h e t m i j moge l i j k g e m a a k t m i j n gees te l i j ke g roe i in h e t 
dage l i j kse l e v e n t o e t e passen e n inner l i j k e n u i ter l i j k a l t i jd w e e r t e 
g e b r u i k e n . 

H i e r bij e e n s tuk v a n e e n p a a r j a a r g e l e d e n d a t d o o r e e n v a n m i j n 
v r i e n d i n n e n *je w e r e l d g e b e d * w o r d t g e n o e m d . In d e z e v o r m v o e l ik 
m e e r h e l e m a a l bij thu ls e n b id h e t p rak t i s ch e i k e d a g . H e t is v o o r 
m i ] o o k e r g gesch i k t o m p e r rege l o p t e m e d i t e r e n . 

Mogen de /evens van de lichamen van 
de eerbiedv/aardige leraren standvastig 
zijn, mogen zij zich goed voelen, gezond 
zijn en de kracbt hebben die nodig is. 
Mogen zij aan alle kanten en te alien 
tijde door liefde beschermd zijn, in het 
bijzonder Z.H. de Dalai Lama en alien 
die gevaar lopen. 

Mogen de verlichte activiteiten in alle 
richtingen vrucht dragen en mogen de 

goeden der aarde zich aaneensluiten, 
opdat er werkelijk vrede en onderlinge 
vrijheid kan ontstaan. 
Mage er met liefde geregeerd, bestuurd, 
leiding gegeven worden en mogen diege-
nen die dat ook werkelijk doen aan alle 
kanten en te alien tijde door liefde 
beschermd zijn. 

Mogen de boeddhistische gemeen-
schappen in liefde en wijsheid en alle 

gemeenschappen in liefde en wijsheid 
groeien en bloeien en zich stabiliseren; 
zich stabiliseren, groeien en bloeien. 
Mogen zij een inspiratie zijn voor de 
wereld, opdat er vrede op aarde kan zijn 
en in de wezens een welbehagen. 
Mogen diegenen die nu zo vreselijk lijden 
in de wereld in staat zijn hun lijden te 
dragen en te verwerken, hun wonden te 
genezen en de Dharma-waarden, de 
werkelijke waarden te behouden. 
En mogen alien die onvoorstelbaar lijden 
een beetje licht zien, enig houvast heb­
ben en moge aan hun lijden een einde 
komen. 

Mogen wij alien, dus ook de agressors, 
ons boeddhapotentieel gaan realiseren, 
opdat de heilzame stmmingen in kracht 
kunnen toenemen en heilzame activitei­
ten in gang kunnen worden gezet 
Moge door onze gezamenlijke inspannin-
gen de wereld weer gezond worden met 
genoeg voor iedereen. 
En mogen degenen die nu bescherming 
tegen hltte en koude, eten en drinken 
moeten ontberen, door onze gezamenlij­
ke inspanningen ten minste enige 
bescherming, enig eten en drinken heb­
ben. 

Mogen we alle energie positief leren 
gebruiken en mogen we de positieve 
energie toewijden aan alle wezens. 
Mogen alle wezens het geluk vinden en 
de oorzaken van geluk beseffen. 
Mogen alle wezens zich bevrijden van lij­
den en geen oorzaken van lijden schep-
pen. 

Mogen alle wezens zich bewust worden 
van het geluk dat vrij van lijden is. 
Mogen alle wezens gelijkmoedigheid 
beoefenen, vrij van teveel gehechtheid 
aan naasten en een afkeer van vreem-
den. 
Mogen wij daartoe de verlichtingsgeest, 
die we nog niet ontwikkeld hebben, spoe-
dig ontwikkelen en mag de verlichtings­
geest die we al ontwikkeld hebben onaf-
gebroken toenemen, opdat we elk en 
ieder levend wezen kunnen belpen op dit 
pad. 

Mogen we een zegen zijn voor onze 
omgeving. 
Moge deze zegen zich steeds verder 
uitbreiden. 
Mogen we een boeddha worden. 



DE BOEDDHISTISCHE AGENDA 
H e t o n d e r r i c h t o v e r d e s tad ia v a n h e t pad n a a r d e ve r l i ch t i ng , 
w a a r v a n w e in h e t v o o r g a a n d e n u m m e r w a t o v e r d e b r o n e n t rad i ­
t i e h e b b e n g e p u b l i c e e r d , d e e l t d e t i jd d ie w e dagelijl<s t e r beschi lc-
k ing h e b b e n in t w e e c a t e g o r i e e n in : d e p e r i o d e n v a n o n z e ( f o r m e -
le ) m e d i t a t i e z i t t i n g e n e n d e p e r i o d e n w a a r i n w e n ie t in m e d i t a t i e 
z i j n . V e r v o l g e n s w o r d e n a d v i e z e n g e g e v e n v o o r b e i d e p e r i o d e n . 

I . W a t t e d o e n t i j dens d e m e d i t a t i e z i t t i n g e n ; 
2 . W a t t e d o e n t u s s e n d e m e d i t a t i e z i t t i n g e n doo r . 

Op zich is dit een bijzonder interes-
sante manier van indelen van onze 
tijd. Het geeft meteen al aan dat de 
boeddhistische beoefening niet 
beperkt blijft tot een halfuurtje in de 
ochtend of een kv/artiertje in de 
avond, maar betrekking heeft op vie-
rentwintig uur per dag. Er zijn instruc-
ties voor dat halve uurtje en dat 
kwartiertje meditatie. maar er zijn 
evenzeer instructies voor de drieen-
tv/intig uur waarin we niet in medita­
tie zijn. Als je op de Lam Rim medi-
teert tijdens een retraite, doe je drie 
of vier meditatiezittingen per dag. 
Tijdens je meditaties, hoe lang of hoe 
kort ook, probeer je te doen wat 
voor de meditatiezittingen is gemstru-
eerd.Tussen de meditatiezittingen 
door zijn er de perioden waarin je 
kookt en ee t je kamer opruimt, je 
kleding wast en dergelijke. 
Een vulling voor je agenda gebaseerd 
op deze dagbesteding is voorlopig nog 
niet te koop, maar je zult zelf je agen­
da kunnen invullen met de meditatie 
in de ochtend en in de avond en de 
overige uren, de tijd tussen de medi­
taties door. 

tellen. In die tijd moet je slapen, eten 
en werken om geld te verdienen. 
Daarin gaat al snel heel veel tijd zit-
ten. Daarom is het belangrijk dat we 
die tijd niet alleen goed maar ook effi­
cient invullen en vooral ook goed 
motiveren, zodat al onze inspanningen 

de meditaties door - met elkaar ver-
binden. Dat doen we door dat wat 
we hebben gemediteerd door te 
trekken naar de tussenliggende perio-
de. Stel dat we 's ochtends hadden 
gemediteerd over het belang van de 
juiste manier van toewijding aan een 
spirituele leraar.We proberen ons dan 
de conclusie die we in die analytische 
meditatie hebben bereikt door de dag 
been te herinneren. Er moet op een 
gegeven moment een soort eenheid 
ontstaan van de meditatie en de tus-
senperiode. Dat zaI niet meteen luk-
ken.Als je bijvoorbeeld in je analyti­
sche meditatie heel sterk op mededo-
gen hebt gemediteerd of op de altruV-
stische motivatie, is het belangrijk dat 
je probeert die houding in je 

y-Tct gaat cram dat wc cen j^ositievc cnvLved, 
Willen uitoefenen. y?e gaan dan niet naar ms 

werk. met cdleen mxiar de gedachte aan ket 
saLaHs dat we daamnec yerdienen. 

buiten de meditatie ook positieve 
energie opIeveren.Als we iemand 
kunnen helpen, proberen we te hel-
pen en als we niet kunnen helpen, 
zorgen we er in ieder geval voor dat 
we niet schaden. Dat is in de praktijk 
al redelijk moeilijk. De beoefening van 
geweldloosheid is een beoefening op 
zich. 

W e r k 
W e proberen de perioden tussen de 
meditaties in - die meestal veel langer 
duren - goed in te vullen zodat we 

y?e jiTcheren de j^eriodcn tussen de m^editaties 
in - die masted, veel Lander duren -

goed in te vuLLen :zodat we met op hoL sLaan 
en alierlei negatieve dingen gaan doen. 

G e w e l d l o o s h e i d 
Waarom is deze indeling zo belang­
rijk? Omdat dit je er onmiddellijk aan 
herinnert dat die drieentwintig uur 
tussen de meditaties door ook mee-

nret op ho! slaan en alierlei negatieve 
dingen gaan doen. Als we zo heel 
bewust vierentwintig uur per dag 
invullen, kunnen we de twee perioden 
- die van meditatie en die van tussen 

dagelijkse activiteiten ook in de prak­
tijk te beleven. Probeer de dingen te 
doen met mededogen, probeer ze te 
doen met een altruistische motivatie. 
W a t dat betreft is er genoeg werk in 
Nederland dat niet haaks hoeft te 
staan op de motivatie die we in de 
meditatie opwekken. Alle soorten 
maatschappelijk werk, onderwijs, 
gezondheidszorg enzovoort lenen 
zich erg goed voor een stukje bewus-
te motivatie. Of werk in het onder­
wijs. Als je met een Mahayana-motiva-
tie naar school gaat om les te geven, 
wordt dat lesgeven een regelrechte 
Dharma-beoefening. Met dezelfde 
heilzame motivatie kun je in de 
creche oppassen op baby's of met 
kinderen spelletjes doen op een kleu-
terschool.Je wordt er dan niet alleen 
voor betaald, maar creeert er ook 
nog goed karma mee. 

Z o r g s e c t o r 
Het gaat er dus om dat we goed 
gemotiveerd naar ons werk gaan, met 
de motivatie het welzijn van anderen 
te willen bevorderen. Het gaat erom 



B o c d d h ] ShakyamoenI draait het WIEI v i n de D h a r m a v o o r d e eers te vijf volgellngen Saranath. 

dat we een positieve invloed willen 
uitoefenen.We gaan dan niet naar ons 
werk met alleen maar de gedachte 
aan het salaris dat we daarmee ver­
dienen. De gedachten aan het salaris 
zijn in feite overbodig want het salaris 
is hoogstwaarschijniijk keurig geregeld 
in de CAO. De zorgsector is in 
Nederland bijzonder ontwikkeld. Zelfs 
mensen die niet meer kunnen lopen. 
worden met fysiotherapie en alierlei 
hulpmiddelen - en met enorm veel 
geduld - weer op hun eigen benen 
gezet. Het is echt heel bijzonder dat 
deze dingen in Nederland gebeuren. 
Dat zou in het oude Azie ondenkbaar 
zijn. W e zien in Nederland ook dat 
mensen die blijvend gehandicapt zijn 
omdat ze bijvoorbeeld geen handen 
hebben en dus ook nooit kunnen 
leren om hun handen te gebruiken, 
leren om met hun voeten te schrijven 
of zelfs met hun voeten te schilderen. 
Ik vind dat fantastisch! Als je in de 
welzijnssector werkzaam bent, kun je 
daar een pure Dharma-beoefening 
van maken door de juiste motivatie 
op te wekken. Jullie weten nu ook 
hoe je de andere drieentwintig en een 
half uur kunt invullen waarin je niet 

formeel mediteert. Goed gemotiveerd 
creeren we in ons werk veel positieve 
energie en maken we het mensenle-
ven buitengewoon waardevol. 

M e d i t a t i e z i t t i n g 
Laten we eens kijken wat we kunnen 
doen als we iets langer de tijd nemen 
voor onze meditatiezittingen. Hoe we 
kunnen we die het beste invullen? 
Binnen de context van het Lam Rim-
onderricht zijn er drie dingen die we 
in eIke meditatiezitting moeten inte-
greren. 

H e t e e r s t e pun t ( w a t t e d o e n 
t i j dens d e m e d i t a t i e z i t t i n g e n ) 
hee f t d r i e o n d e r w e r p e n : 
1. D e ( z e s ) v o o r b e r e i d i n g e n 

( v o o r L a m R i m m e d i t a t i e ) . 
2 . b e m a n i e r o m d e fe i te l i jke 

m e d i t a t i e s t e d o e n . 
3. D e m a n i e r o m t e h a n d e l e n 

t o t bes lu i t ( v a n d e m e d i t a ­
t i es ) . 

Een goede voorbereiding is het halve 
werk. Bij alles wat we ondernemen, is 
belangrijk dat we ons goed voorberei-
den.Als we een maaltijd koken is het 

belangrijk dat we tevoren de juiste 
ingredienten kopen. Zelfs als we thee 
zetten is het belangrijk dat we het 
water goed koken en voldoende thee-
blaadjes in de theepot doen. 
Er zijn zes voorbereidingen voor 
meditatie: het schoonmaken van de 
meditatieruimte, het plaatsen van 
symbolen van lichaam. spraak en geest 
van de Boeddha, het neerzetten van 
eerlijk verkregen offergaven, zitten in 
de ideale meditatiehouding en toe-
vlucht nemen en de altruistische 
motivatie opwekken, het aanbieden 
van een zevendelig gebed en een 
mandalaofferande en het verzoeken 
om golven van inspiratie. Deze dien je 
van je spirituele leraar te leren. Er zijn 
verschillende teksten die je voor dit 
doel kunt gebruiken, zoals Het Sieraad 
voor de Kelen van de Fortuinlijken, 
waarin deze voorbereidingen zijn 
samengevat. 

D e m a n i e r o m d e fe i te l i j ke 
m e d i t a t i e s t e d o e n 
Er zijn twee soorten meditatie: analy­
tische meditatie en concentratiemedi­
tatie. Bij analytische meditaties denken 
we heel gericht en analytisch na aan 



heel 

de hand van bepaalde citaten, met 
behulp van bepaalde redeneringen en 
met behulp van voorbeelden. Doel is 
om tot een bepaalde conclusie te 
komen over het onderwerp waarop 
we mediteren. De analytische medita­
tie is in het boeddhisme heel belang­
rijk, vooral bij de stadia van het pad 
naar de verlichting (Lam Rim). 

M i s p l a a t s t e a n a l y t i s c h e 
a a n d a c h t 
Analytische meditaties zijn gemakke­
lijk. Analyseren kunnen we allemaal. 
Sterker nog. we brengen er door-
gaans onze hele dag mee 
door Maar dan veelal op 
het verkeerde onder­
werp. Zo mediteren we 
regelmatig op onze irri-
tatie.Als we boos zijn op 
iemand kunnen we er 
eindeloos veel gedachten 
aan wijden om met 
behulp van citaten, rede­
neringen en voorbeelden 
te onderbouwen waar­
om onze woede op de 
betreffende persoon 
gerechtvaardigd is.AI redenerende 
wordt door gewenning onze woede 
steeds groter. In een analytische medi­
tatie op het object van onze irritatie 
slagen we er doorgaans heel goed in 
om tot in detail alle fouten van een 
andere persoon voor de geest te 
halen en tot in detail te beredeneren 
waarom hij of zij toch zo ontzettend 
vervelend en slecht voor ons is.We 
zullen er talrijke voorbeelden bij 
halen die als bewijs dienen om onze 
irritatie te onderbouwen. Aan het 
eind van de analytische meditatie 
bereiken we een krachtige conclusie. 
dat de ander echt vreselijk vervelend 
is en zijn we voikomen overtuigd van 
de gerechtvaardigd held van onze 
woede. Zozeer zelfs dat we die ande­
re persoon als hij op dat moment 
aanwezig zou zijn, vol overtuiging een 
dreun zouden verkopen. 

B e g e e r t e 
Andere meditaties waar veel mensen 
zich doorlopend mee bezighouden, is 

het voeden van begeerte. Ook dat 
gaat heel gemakkelijk. of je nou van 
mannen of van vrouwen houdt. Er 
komt iemand voorbij die er niet 
onaantrekkelijk uitziet: mooi haar, 
grote ogen. Een object van begeerte 
dat er fantastisch uitziet en ook nog 
een aardig verhaal kan vertellen. Hip 
gekleed en stralend van vital iteit en 
enthousiasme is dat object van onze 
begeerte al gauw een object waaraan 
we doorlopend zitten te denken. 
ledere keer weer onderbouwen we 
de rechtvaardigheid van onze gedach­
ten aan het begeerde object, ledere 

cmaLijtische ynecLitatics denken we 
gericht en analgtisch no. cum de 

hccndi van bepaalde citaten, met behulp 
van bepaalde redeneringen en m^t 

behulp van voorbeelden. CDoel is am tat 
een bepaalde conclusie te komen over 
het onderwerp waarop we mediteren. 

Dat zijn vervelende gevolgen op korte 
termijn en nog veel vervelender 
gevolgen op langere termijn. Daarom 
is het verstandiger dat wij de verstan-
delijke vermogens die ons als mens 
gegeven zijn. inzetten voor meditaties 
op zinvoller onderwerpen. Dat is een 
beslissing die we zelf moeten nemen. 
Het is een wilsbesluit dat ieder van 
ons voor zich zal moeten maken en 
waarbij we ons dan voornemen niet 
zo ontzettend veel tijd meer te beste-
den aan de objecten van onze versto-
rende emoties. Dat is immers allemaal 
tijdverspilling. Laten we besluiten onze 

verstandelijke vermogens 
in te zetten voor een 
hoger doel. 

keer weer zijn we overtuigd van ons 
gelijk dat we nu toch wel geconfron-
teerd zijn met iemand die heel erg 
bijzonder is en die rechtstreeks uit de 
hemel lijkt te zijn afgedaald. 
Zo bereiken we aan het eind van die 
meditaties op woede en begeerte 
steevast een conclusie. Bij woede is 
dat een conclusie die heel gemakkelijk 
ontaardt in agressief gedrag, waarbij 
we misschien iemand anders fel toe-
spreken of slaan of misschien zelfs van 
het leven beroven.Aan het eind van 
de rit van begeerte zullen we alles in 
het werk stellen om het object van 
onze begeerte binnen onze macht te 
krijgen en in de buurt te houden. Dat 
zijn de praktische consequenties van 
deze misplaatste analytische medita­
ties. Uiteindelijk zullen deze medita­
ties op woede en begeerte ons in een 
lagere bestaanswereld werpen, waar 
we gefolterd zullen worden door 
onze eigen agressie dan wel geobse-
deerd gekluisterd zullen zijn door 
onze eigen onbevredigde verlangens. 

V e r s t a n d i g e a n a l y t i ­
s c h e a a n d a c h t 
De verschillende onder­
werpen waarop we 
beter kunnen mediteren 
zijn onder meer het 
waardevolle mensenle-
ven.We kunnen analy­
tisch nadenken over de 
oorzaken die aan een 

waardevol mensenleven met vrijheden 
en mogelijkheden ten grondslag liggen 
zodat we doordrongen raken van de 
enorme waarde van ons bestaan.We 
kunnen analytisch mediteren over de 
moeilijkheid een waardevol mensenle­
ven opnieuw te verwerven. Dat zijn 
nuttige en waardevolle meditaties. W e 
kunnen vervolgens analytisch medite­
ren over de eindigheid van ons huidi-
ge waardevolle menselijke bestaan en 
beseffen dat we niet zo heel lang 
meer te leven hebben. Uit dat inzicht 
kunnen we besluiten dat we de weini-
ge tijd die ons in dit leven nog rest 
goed dienen te gebruiken. 

V o l g o r d e 
Omdat het pad naar de verlichting 
een bepaalde structuur heeft en de 
verschillende stadia daarin elkaar 
opvolgen. wordt ons geadviseerd om 
de volgorde te handhaven, zoals die in 
de Lam Rim wordt gepresenteerd. 
Ook binnen elk onderwerp moeten 
we de volgorde van de onderdelen 



waarop analytisch wordt gemediteerd 
niet veranderen. Als we bijvoorbeeld 
mediteren op het waardevolle men­
senleven met vrijheden en rijkdom-
men. dat wil zeggen op de capacitei-
ten en mogelijkheden die een men­
senleven met zich meebrengt, is het 
verstandig de meditatie in eerste 
instantie niet al te uitgebreid te 
maken. Het aantal punten waarop we 
mediteren, dienen we te beperken tot 
een overzichtelijk geheel. Als dat een-
maal goed gaat, kunnen we geleidelijk 
aan de punten in de meditatie uitbrei­
den door er meer dingen bij te halen 
en meer associaties maken. Als die 
wat uitgebreidere meditaties eenmaal 
goed lopen en we alle verschillende 
punten er goed bij kunnen denken, 
wordt het tijd om het geheel samen 
te vatten tot een overzichtelijk geheel 
door het weer in te krimpen tot een 
samenvatting. 

R i j t jes 
Eerst moeten we de onderwerpen 
die worden aangedragen goed leren 
kennen.Als je ze niet kunt opnoemen 
omat je ze niet weet, kun je er al 
helemaal niet over mediteren. Het 
pad begint dus met de punten op een 
rijtje te krijgen en daarom begint Lam 
Rim-meditatie vaak met het uit het 
hoofd leren van rijtjes. Zo zijn er bij­
voorbeeld achttien punten met 
betrekking tot het waardevolle men­
senleven. Dat zijn een achttal vrijhe­
den en een tiental rijkdommen. Door 
die te kennen, krijg je op een gegeven 
moment het materiaal dat we gebrui­
ken in de analytische meditaties com-
pleet. 

Daarbij is het bovendien belangrijk 
dat we punten gebruiken voor de 
redeneringen waarvoor ze zijn 
bedoeld. Een meditatie is immers een 
gerichte denktechniek om een bepaal­
de conclusie te bereiken. Die conclu­
sie beretk je alleen als je die weg 
ernaar toe correct volgt en niet zom-
aar in het wilde weg gaat associeren. 
Zoals in de tekst op dit punt staat: 
"Als er zout bij een gerecht moet, 
doe je er zout bij en geen suiker." 
Het is ook belangrijk dat we het 

mediteren op elk onderwerp een tijd 
lang volhouden tot we enige vaardig-
heid in die meditatie hebben ontwik­
keld. Het heeft weinig zin om vandaag 
op het waardevolle mensenleven te 
mediteren, morgen op de verlichtings­
geest, overmorgen op mededogen en 
een volgende dag weer op een ander 
onderwerp. Zo ontstaat er geen vaar-
digheid in enig onderwerp en dat is 
jammer. Dat zou ook een verkeerde 
gewoonte vormen en dat moeten we 
proberen te voorkomen. 

R e d e n e r i n g e n 
Op de verschillende onderwerpen 
wordt gemediteerd met citaten uit de 
geschriften, de redeneringen die daar­
bij horen en de voorbeelden die wor­

den gegeven. Natuurlijk mag je uit je 
eigen praktijk en ervaringswereld 
gebeurtenissen toevoegen en daar­
mee associeren voorzover die met 
het onderwerp te maken hebben. Het 
kan bijvoorbeeld gebeuren dat je te 
horen krijgt dat iemand uit je omge­
ving is overleden. Dat feit zul je goed 
kunnen gebruiken in je meditatie over 
de zekerheid van het sterven en over 
de onzekerheid van het tijdstip waar­
op dat zal gebeuren. Uitgangspunt 
voor de meditaties is altijd het onder­
richt dat je van je spirituele leraar 
hebt ontvangen. Dat dient dan ook 
het hart te zijn van de meditaties. W a t 
je van je leraar hebt geleerd, kun je 
aanvullen met informatie uit de diver­
se boeken en teksten. 



In het voorbeeld dat we hadden gege­
ven van het mediteren op boosheid 
slagen we er heel gemakkelijk in om 
alierlei redeneringen te bedenken 
waarom iemand vreselijk vervelend is. 

bedoeling dat we die heldere, goed 
omiijnde conclusie enige tijd vasthou-
den. Dat wil zeggen dat we die bevin-
ding een tijdje als het object van een 
concentratiemeditatie nemen. W e 

VVi hoeven wcvnig 
beeLd op tc roepen 

dat een dlepe 

moeite te doen om, een mentaal 
van een o^ect van oYize 

begeerte indruk. heeft nogelaten. 

Zo zouden we er ook bij onze analy­
tische meditaties op de onderdelen 
van de Lam Rim alierlei redeneringen 
bij moeten halen om tot een zo com­
plect mogelijk overzicht te komen van 
het onderwerp waarop we op dat 
punt mediteren en langs zoveel moge­
lijk verschillende invalshoeken het 
onderwerp benaderen. 

Alle verschillende onderdelen van de 
Lam Rim worden op analytische wijze 
gecontempleerd: de rol van de spiritu­
ele leraar, het waardevolle mensenle­
ven, sterven en vergankelijkheid, het 
lijden in de lagere bestaanswereIden, 
toevlucht nemen tot de Boeddha, 
Dharma en Sangha, de werking van 
karma (oorzaak en gevolg) enzovoort. 
Dit zijn allemaal analytische medita-
ties.Alleen in het hoofdstuk concen-
tratie beoefenen we voornamelijk 
concentratie technieken. 

C o n c e n t r e r e n o p d e b e r e i k t e 
conc lus ies 
Wanneer we aan het eind van een 
analytische meditatie een bepaalde 
conclusie hebben bereikt, bijvoor­
beeld dat het mensenleven zoals wij 
dat nu ervaren echt heel waardevol is, 
is het de bedoeling dat we die conclu­
sie enige tijd vasthouden door erop 
te concentreren. Anders gezegd, aan 
het eind van een analytische meditatie 
doen we een korte concentratiemedi­
tatie. 

Wanneer we de analytische medita­
ties op bijvoorbeeld het waardevolle 
mensenleven regelmatig doen, wordt 
de conclusie die we in ons eigen den­
ken behalen steeds duidelijker en 
steeds meer omiijnd. Het is dan de 

dienen er een tijdje op te concentre­
ren. Het hoeft niet heel erg lang te 
zijn, maar wel enige tijd. Er zijn men-
sen die denken dat het analytische 
mediteren alleen voor filosofen en 
geleerden is en dat normale doorsnee 
boeddhisten alleen maar concentra-
tieoefeningen doen, maar dat is een 
verkeerde visie. Er zijn ook mensen 
die verkondigen dat veel analytische 
meditatie je concentratie schaadt, 
maar dat probleem speelt voor ons 
voorlopig nog niet. Ook in een later 
stadium zal blijken dat analytische en 
concentratiemeditaties elkaar steunen 
als we de juiste soort meditatie op 
het juiste punt toepassen. 

zag. Dan zijn we kennelijk op dat 
moment zo wakker dat we ons elk 
detail van die visuele waarneming 
goed kunnen herinneren. Dat bewijst 
dat we er met al onze zintuigen en 
met heel onze geest bij waren.We 
hoeven weinig moeite te doen om 
een mentaal beeld op te roepen van 
een object van onze begeerte dat een 
diepe indruk heeft nagelaten. Dat 
komt vanzetf wel opzetten, dwars 
door alle dingen been die we met 
onze ogen waarnemen en zelfs in het 
hoist van de nacht. Wanneer we ech­
ter proberen om op een boeddha te 
concentreren, kost dat ons erg veel 
moeite. Het is moeilijk om ook maar 
een enigszins vaag plaatje van een 
boeddha op te roepen. En als dat vage 
plaatje eenmaal verschijnt, verdwijnt 
het al weer snel. Kortom, het mentale 
beeld van een boeddha wordt zelden 
helder en compleet. Dat komt door 
een gebrek aan gewenning. Er is nog 
weinig aandacht en heel weinig con-
centratiecapaciteit op die boeddha. 
Terwijl er een overvloed van aandacht 
en een volledige capaciteit is voor een 
begeerd object. 

i^y^tocht Je het pad in je eigen geest willen 
ontwikkelen, niet cdleen in de vorm van 

kennis maar ook in de p^raktyk, dan is het 
daartoe echt nodig een vdledig gefcwcd-ificeerde 

Leraar te zoeken, te vinden en te voLgen. 

Zelfs in de "analytische meditaties" op 
de objecten van onze verstorende 
emoties, die we in de loop van de dag 
gewend zijn te doen,vindt een combi-
natie plaats van analytisch denken en 
concentreren. Dat weten jullie uit 
eigen ervaring. Dankzij de natuur van 
onze geest kunnen we bijna alles, als 
we het echt willen. Wanneer we bij­
voorbeeld iemand zien die een diepe 
indruk op ons maakt, een mooie 
vrouw of een knappe man die echt 
volledig onze aandacht grijpt, dan 
weten we naderhand ook precies en 
cot in detail hoe die persoon eruit 

V e r d Ulster ingen 
Stel je eens een mentaal beeld voor 
van iemand aan wie je een hekel hebt 
of met wie je moeite hebt.Je zult je 
vrij nauwkeurig kunnen herinneren 
hoe die persoon eruit zag op het 
moment waarop hij een bron van irri­
tatie was en wat hij bijvoorbeeld in 
zijn handen hield. Het zal je echter 
veel moeite kosten om je te herinne­
ren wat Avalokiteshvara in zijn han­
den houdt. In weike hand houdt hij 
ook al weer dat kralensnoer vast, in 
de eerste of de tweede rechterhand? 
Dat weten we opeens minder zeker 



Deze redeneringen, deze referenties 
aan verstorende emoties en de inten-
siteit waarmee die verstoringen wor­
den ervaren, gebruiken we om te 
beseffen dat er in de geest nog alierlei 
verduisteringen en verstoringen leven, 
die eigenlijk zo snel mogelijk moeten 
worden opgeheven. Dit advies voor 
meditatie brengt ons bij het eerste 
onderwerp waarop we in de Lam Rim 
mediteren: de juiste manier van toe­
wijding aan de spirituele leraar, de 
basis van het pad. 

tenzij je contact maakt met een spiri­
tuele leraar. Als je bovendien naast 
het ontvangen van extra kennis en 
het krijgen van antwoorden op je vra-
gen de realisaties van het pad in je 
eigen geest wilt ontwikkelen en er 
dus naar streeft de bijzondere kwali-
teiten waarover het boeddhisme 
spreekt in je eigen geest tot ontwik-
keling te brengen, heb je daar de 
zegeningen, de inspiratie van de leven-
de traditie voor nodig. Die overdracht 
krijg je niet uit boeken. Mocht je het 

D E M A N I E R 
W A A R O P ( W I J ) 
D E L E E R L I N -
G E N D O O R D E 
F E I T E L I J K E 
I N S T R U C T I E S 
( V A N H E T L A M 
R I M O N D E R ­
R I C H T ) G E L E I D 
D I E N E N T E 
W O R D E N hee f t 
t w e e o n d e r w e r ­
p e n : 

D e m a n i e r w a a r o p w e 
o n s t o e w i j d e n a a n e e n 
sp i r i t ue le l e raa r , d e basis 
v a n h e t p a d . 
D e m a n i e r o m ge le ide l i j k 
o n z e g e e s t t e t r a i n e n t e r ­
w i j l w e o n s t o e w i j d e n a a n 
e e n sp i r i t ue le l e raa r . 

Toen Zijne Heiligheid de Kalachakra-
initiatie gaf, werd hem gevraagd: 
"Waarom wordt er zoveel waarde 
gehecht aan de spirituele leraar, 
zozeer zelfs dat de instructies over 
het ontwikkelen van een goede relatie 
met de leraar bijna de helft van het 
onderricht beslaan? Kan het niet zon­
der leraar?" Het antwoord was heel 
duidelijk. Zijne Heiligheid antwoord-
de:"Als je van het boeddhisme enige 
kennis wilt hebben, heb je geen leraar 
nodig. Er is inmiddels al zoveel gepu­
bliceerd in de vorm van boeken dat je 
veel kennis kunt verzamelen zonder 
leraar Maar als je die verschillende 
boeken leest, zul je op een gegeven 
ogenblik vragen krijgen. De antwoor­
den op die vragen zul je niet vinden. 

J-Tct is juist die kracht -
die goLven van inspiratie, zoals 
J^ibetanen dat noeynen - die ons 

zal kelpen om met de kennis die 
we hebben verzameid op 
een cfcctcven moment ook gegt 

echt succes te boeken. 

pad in je eigen geest willen ontwikke­
len, niet alleen in de vorm van kennis 
maar ook in de praktijk, dan is het 
daartoe echt nodig een volledig 
gekwalificeerde leraar te zoeken.te 
vinden en te volgen." 

I nsp i ra t i e 
W a t voegt contact met een spirituele 
leraar toe? Op de eerste plaats extra 
kennis, dat wil zeggen de onduidelijke 
punten zullen duidelijk worden. Op de 
tweede plaats antwoorden op je vra­
gen. En op de derde plaats — en dat is 
nog veel belangrijker - de levende tra­
ditie. De levende traditie is een tradi­
tie die vanaf de historische Boeddha 
Shakyamoeni gedurende ruim 2550 
jaar via verschillende spirituele mees-
ters tot aan je eigen spirituele leraar 
in een ononderbroken overlevering is 
doorgegeven. Die overlevering draagt 
een enorme spirituele kracht en een 
enorm krachtige zegening. Het is juist 
die kracht - die golven van inspiratie, 
zoals Tibetanen dat noemen - die ons 
zal helpen om met de kennis die we 
hebben verzameld op een gegeven 

moment ook echt succes te boeken. 
Via de overlevering zullen we ons 
gezegend voelen door alle spirituele 
meesters, vanaf de Boeddha tot en 
met onze eigen leraren. 

Als we ons bewust zijn van het feit 
dat de leraren een belangrijke schakel 
zijn in het onderricht, proberen we 
ons bewust te zijn van hun aanwezig-
heid en verzoeken hen vervolgens om 
hun inspiratie. Er zijn methoden om 
ze in de ruimte voor je te visualise-

ren, maar dat hoeft niet 
eens. Door je er bewust 
van te zijn dat de leraren 
aanwezig zijn en door 
erom te vragen, ontvan­
gen we hun golven van 
inspiratie. Door die zege­
ningen zullen we sneller 
succes hebben met de 
meditaties. Zoals Zijne 
Heiligheid ook zei: als je 
het louter bij de boeken-
kennis houdt en je niet 
toewijdt aan een volledig 

bevoegde spirituele leraar, kan je ken­
nis op een gegeven moment omvang-
rijk zijn maar dan leidt al die kennis 
niet tot de gewenste realisaties. Om 
diezelfde reden noemt LamaTsong 
Khapa de spirituele leraar de basis of 
wortel van het pad. Zonder de wortel 
is er geen stam, zonder stam geen 
takken, geen blaadjes, geen bloemen 
en geen vruchten. Als de basis, de 
wortel, wel aanwezig is, kan de prach-
tige vrucht van het boeddhaschap 
ontwikkelen en dan kunnen de vruch­
ten van de verlichting rijpen in de 
staat van eenwording van helder licht 
en illusionair lichaam (de Yuganaddha), 
geest en lichaam van het boeddha­
schap. 

(wordt vervolgd) o 


