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VOORWOORD

De leer van het trainen van de geest, die hier door Zijne Heiligheid de Dalai Lama wordt uiteengezet, berust op een tekst die in het eerste deel van de vijftiende eeuw werd samengesteld door Horton Nam-kha Pel, een leerling van de grote geleerde en ingewijde Tsong-kha-pa (1357​-1419). Deze tekst, Zonnestralen, is zelf weer een commen​taar op een ouder gedicht, Zeven punten voor het trainen van de geest, waarvan de regels door het hele boek heen geciteerd worden. Het gedicht staat in zijn geheel achterin het boek afgedrukt. Aan het begin van deze eeuw was Zonnestralen vrijwel geheel in vergetelheid geraakt. Kyabje Ling Rinpoche, de hoogste leermeester van de Dalai Lama, had zelf op een keer de tekst horen uitleggen en het werd een van zijn favoriete boeken. Het boek brengt op een beknopte, gemakkelijk te begrijpen en eenvoudig in prak​tijk te brengen wijze de aspecten van het trainen van de geest en de verschillende stadia van de voornaamste tradities binnen het Tibetaans boeddhisme bijeen. Niet alleen liet Ling Rinpoche de Tibetaanse tekst opnieuw drukken en verspreiden, hij onderwees hem ook. De Dalai Lama trad in zijn voetsporen en heeft deze tekst ook herhaaldelijk onderricht in Dharamsala, waar hij woont, in de herbouw​de kloosters in het zuiden van India en in Bodh Gaya, de plaats waar de Boeddha tot verlichting kwam. Mede hier​door heeft de tekst aanzienlijk aan populariteit gewonnen.

De leer die Zijne Heiligheid ons hier voorlegt is door een team van drie mensen vertaald en uitgegeven: de Eerbied​waardige Geshe Lobsang Jordhen, die is afgestudeerd aan het Instituut voor Boeddhistische Dialectiek te Dharam​sala, waar hij sinds 1989 assistent is voor godsdienstige aangelegenheden en de persoonlijke vertaler van Zijne Heiligheid de Dalai Lama; Lobsang Chophel Gangchen​pa, die aan hetzelfde instituut is opgeleid en als boed​dhistisch vertaler eerst werkzaam is geweest bij de Biblio​theek van Tibetaanse Werken en Archieven te Dharamsala en later gedurende meer dan tien jaar in Australië; en Jeremy Russell, die meer dan twaalfjaar met de Tibetaanse gemeenschap in Dharamsala heeft samengewerkt en uit​gever is van The Voice of Tibetan Religion and Culture (De stem van de Tibetaanse religie en cultuur) van Chö-Yang, dat wordt uitgegeven door het departement van gods​dienstige aangelegenheden van de Tibetaanse regering in ballingschap.


INLEIDING

De Boeddha heeft allerlei leringen verkondigd. Deze wa​ren afgestemd op de belangstelling en aanleg van de men​sen die naar hem kwamen luisteren. Met elk van die leringen heeft hij echter methodes en wegen aangegeven waarmee we de geest kunnen zuiveren en de volledig ontwaakte staat van het boeddhaschap kunnen bereiken. Onder al die instructies is er een die met name het trainen van de geest, het transformeren van het denken, behelst. Deze speciale techniek is ontworpen om de zogenaamde ontwakende geest tot ontwikkeling te brengen; dit is het streven naar verlichting ten bate van anderen. Deze tech​niek werd door de Indiase meester Atisha van India naar Tibet gebracht, waar hij haar aan zijn Tibetaanse leerlingen onderrichtte. Zij werd door Hortön Nam-kha Pel aan de eerste Dalai Lama overgedragen en kwam via hem tot mijn eigen voornaamste goeroe, wijlen Kyabje Ling Rinpoche (1903-1983), van wie ik haar op mijn beurt ontving.

In deze instructie wordt de essentie van de leer van de Boeddha geschetst: het aankweken van de staat van de ontwakende geest. Ik ben blij dat mij de gelegenheid wordt geboden deze leer te onderrichten, want ik volg deze instructie zelf. Al wil ik niet beweren dat ik alle eigenschap​pen bezit die voor het geven van een dergelijke instructie nodig zijn, ik heb er grote bewondering voor en ben haar zeer toegewijd. Deze kostbare instructie, die via de Boed​dha tot ons is gekomen, mocht tot iemand als ik komen in deze gedegenereerde tijd, waarin de leer van de Boeddha bijna geheel is verdwenen. Ik geef deze instructie en jij luistert ernaar of leest haar in dit boek, maar we zijn daarbij niet verwikkeld in een competitiestrijd. We doen het niet om het persoonlijk gewin. Als deze leer onderwezen wordt vanuit de zuivere wens om anderen te helpen, is er geen gevaar dat ons gemoed erdoor verslechtert, het kan er alleen maar door verbeteren.

We kunnen alleen verlichting bereiken door te medite​ren. Zonder meditatie kunnen we onze geest op geen enkele manier transformeren. Het doel van het lezen of luisteren naar de boeddhistische leer is dat zij ons in staat stelt de beoefening op de juiste manier te doen. We moeten ons uiterste best doen om dat wat ons duidelijk is in praktijk te brengen. Wij hebben thans dit kostbare leven als vrij, fortuinlijk mens en kunnen deze beoefening in praktijk brengen. We moeten die kans met beide handen aangrijpen. Hoe belangrijk het ook is dat we in ons levens​onderhoud voorzien, dat mag niet het enige zijn dat ons bezighoudt. We moeten ook aan de toekomst denken. We weten maar heel weinig over het leven na de dood en ons lot is niet te voorspellen. Als er een hiernamaals bestaat, is het heel belangrijk dat we daarbij stilstaan en ons erop voorbereiden. Op dit moment, waarop alle voorwaarden die we voor het beoefenen van de Dharma, de leer van de Boeddha, nodig hebben, ons ter beschikking staan, moe​ten we alles in het werk stellen om dat ook te doen, en zo ons leven zin verlenen.

We kunnen dit doen door een weg te bewandelen die leidt tot een gunstige wedergeboorte in de toekomst en uiteindelijk tot de staat van verlichting. We streven ten​slotte naar het bereiken van de volledig ontwaakte staat van het boeddhaschap, want zelfs een gunstige wedergeboorte in de toekomst staat niet voor de volle honderd procent vast. Als we maar lang genoeg stilstaan bij de algemene en bijzondere fouten die de kringloop van het bestaan aankle​ven, brengt deze vicieuze cirkel van geboorte en dood ons zover dat we streven naar bevrijding uit het lijden. We moeten ons daarbij niet alleen om onszelf bekommeren, maar ijveren voor het welzijn van alle levende wezens.

De speciale techniek voor het transformeren van de geest ligt vervat in een gedicht dat de titel draagt Zeven punten voor het trainen van de geest. Hierin wordt voortgebor​duurd op een werk dat Zonnestralen heet en dat is geschre​ven door Hortön Nam-kha Pel. Wat bedoelen we eigenlijk precies als we het hebben over de geest, het denken, het bewustzijn? Dit vormt binnen de context van de boed​dhistische leer een heel complex onderwerp. Volgens de leer van de Boeddha bestaat er immers geen god die alles heeft geschapen. Alle verschijnselen zijn ontstaan als ge​volg van hun eigen oorzaken en voorwaarden. Die moeten we nagaan.

Zoals de hitte van een vuur niet door iets anders in het leven wordt geroepen - het ligt immers in de aard van vuur om heet te zijn, zoals het in de aard van water ligt om nat te zijn - zo is er iets dat we bewustzijn of geest noemen en op grond waarvan we gevoelens van genot smaken en lijden. Als je niets weet over de aard van een bepaalde substantie, kun je deze onmogelijk transformeren of er nuttig gebruik van maken. Wie het klimaat van een land niet kent, kan niet bepalen wanneer het de juiste tijd is om bloemen te planten. Wil je dus een transformatie in de geest bewerkstelligen, dan moet je allereerst vaststellen wat de geest, het bewustzijn, nu eigenlijk is. Pas dan kun je kijken hoe je hem kunt transformeren.

Of je nu al dan niet gelooft in het bestaan van de geest, het bewustzijn, het is duidelijk dat iedereen genot en pijn ervaart, dat iedereen op zoek is naar geluk en een afkeer heeft van lijden. Ons zoeken naar geluk en het bevredigen van onze verlangens wordt voortgebracht door de geest. We moeten dus bepalen welke aard de geest heeft en kijken hoe we hem kunnen trainen en transformeren. In feite kan de geest dat alleen zelf doen. We moeten dus nagaan of er een toestand bestaat waarin we volkomen bevrijd zijn van de negatieve aspecten van de geest en hoe we die toestand van bevrijding kunnen bereiken.

Pijn, genot en lijden hebben hun eigen oorzaken en voorwaarden. Het is dus van groot belang de negatieve aspecten van de geest te onderzoeken en pogingen in het werk te stellen om deze negatieve aspecten te overwinnen. We kunnen eveneens proberen de positieve aspecten van de geest te vergroten. Dat bewerkstelligt geluk.

De geest trainen wil zeggen een techniek of methode gebruiken waarmee je de geest transformeert of zuivert.

Alle grote wereldreligies - en met name het boeddhisme - kennen technieken voor het transformeren van de geest. We hebben hier echter een unieke methode tot onze beschikking voor het trainen van onze wil en onze misleide geest. De tekst heet Zonnestralen, omdat hij een techniek behelst waarmee je de duisternis van de onwetendheid in de geest kunt verdrijven. De term `duisternis van de geest' verwijst naar de negatieve aspecten van de geest, onze misvatting aangaande het zelf, en onze op ons zelf gerichte, egoïstische levenshouding. Zoals de stralen van de zon de duisternis verdrijven, zo verdrijft deze instructie de duis​ternis der onwetendheid.

Aan het begin van zijn werk prijst de schrijver, Hortön Nam-kha Pel, zijn meester Tsong-kha-pa als een uitmun​tend leermeester en roept zijn mededogen in. De woorden uitmuntend leermeester verwijzen naar Tsong-kha-pa's gro​te kwaliteiten, het feit dat hij niet langer aan de tijdelijke genoegens van de wereld gehecht was en de hoogste ver​wezenlijking had bereikt.

In de volgende verzen betuigt de schrijver zijn eerbied aan de Boeddha, die de techniek voor het trainen van de geest op schrift stelde, de boeddha van de toekomst, Mai​treya, en de bodhisattva van de wijsheid, Manjusri. Hij vermeldt ook de Kadampa-meesters, de meesters van de traditie van het trainen van de geest in Tibet. De schrijver bewijst de Boeddha zijn eerbied door uitvoerig gewag te maken van diens grote kwaliteiten, en te beschrijven hoe hij, bewogen door een sterk gevoel van mededogen en liefde voor alle levende wezens, de zes volmaaktheden en de vier factoren beoefende om zo de geest van andere levende wezens tot rijpheid te brengen met als doel hen te bevrijden uit het lijden en hen te voeren naar de bevrijding en het volledig ontwaken van de geest.

De schrijver overweegt hoe een kapitein de passagiers van een schip naar hun bestemming brengt en hoe de Boeddha, die het schip van de liefde en de ontwaakte geest bestuurt, levende wezens naar de verlichting brengt. Eens was de Boeddha een gewoon mens net als wij. Dankzij zijn oneindig groot mededogen bewandelde hij het pad en lukte het hem zijn geest te transformeren en de uiteinde​lijke verlichting te bereiken. Hij werd daartoe gebracht door mededogen, hij vervolmaakte het bereiken van de verlichting door mededogen, en mededogen bracht hem ertoe anderen al naargelang hun aanleg en belangstelling te onderrichten.

De ontwaakte geest vormt in het ganse heelal de grond​slag voor geluk en vrede. Hij is de grondslag voor het bereiken van de staat van de volledige verlichting, maar je kunt zelfs van dag tot dag voelen hoe je, als je je steeds altruïstischer opstelt, een steeds beter mens wordt en hoe ook de sfeer om je heen steeds beter wordt. Anderzijds val je, als je je emoties in het wilde weg laat opspelen, maar al te gemakkelijk ten prooi aan haat en jaloezie. Dan kun je aan het begin van de dag meteen al niet echt genieten van je ontbijt en zullen je vrienden je mijden. Onevenwichtige emoties verstoren dus niet alleen onze eigen gemoedsrust, maar ook die van anderen. Je kunt die gevoelens niet op een ander afschuiven, ze zijn het gevolg van je eigen gemoedstoestand. Een altruïstische levenshouding brengt een groot gevoel van geluk en grote gemoedsrust teweeg.

Hoe groter onze gemoedsrust, des te vrediger de sfeer om ons heen. Daarentegen steken angst en wantrouwen de kop op vanwege een egoïstische houding en negatieve gemoedstoestanden. Een egoïstische houding roept angst en onzekerheid op en deze roepen op hun beurt wantrou​wen in het leven. Gemoedsrust is dus zelfs voor iemand die geen bepaald geloof aanhangt belangrijk. Bij het be​spreken van de grote kwaliteiten van de Boeddha staan de ontwaakte geest en mededogen altijd voorop.



HOOFDSTUK 1

MOTIVATIE EN STREVEN

Welke Dharma-beoefening je ook doet - of je nu een gebed uitspreekt, een bepaalde leer onderricht of ernaar luistert - als boeddhist begin je met het opzeggen van de formule voor het nemen van toevlucht en het opwekken van de staat van de ont​waakte geest.

Ik neem, tot ik de verlichting bereik,

toevlucht tot de Boeddha, de Dharma en de Sangha.
Laat mij door vrijgevigheid en andere deugden

het boeddhaschap bereiken, opdat ik alle levende wezens

van dienst kan zijn.

In dit vers ligt de essentie van de leer van de Boeddha vervat en met name die van het mahayana-boeddhisme, het Grote Voertuig. De eerste twee regels gaan over het nemen van toevlucht, de laatste twee over het opwekken van de altruïstische, ontwaakte geest.

Wie toevlucht neemt, stelt zijn vertrouwen op de Drie juwelen - de Boeddha, de Dharma (zijn leer) en de Sangha, de geestelijke gemeenschap van monniken en nonnen - en voelt dat ze hem zeer na staan. Dit maakt je al dan niet tot een boeddhist. Als je toevlucht tot de Drie Juwelen neemt, ben je een boeddhist, anders ben je dat niet. Je kunt toevlucht nemen op verschillende niveaus. Dat hangt af van het niveau waarop je intellectueel gezien staat. Hoe beter je begrijpt wat de Driejuwelen inhouden, des te meer ben je overtuigd van hun bijzondere hoedanigheden. Dat maakt de toevlucht des te steviger en dieper.

Je kunt op allerlei manieren toevlucht tot de Drie Juwe​len nemen. Je kunt je aan hen toevertrouwen en hen zien als iets dat boven je staat en waarbij je bescherming, toevlucht en steun zoekt. Je kunt ook toevlucht tot hen nemen met als doel dat je eens, doordat je je hun verheven hoedanigheden van kennis en inzicht eigen hebt gemaakt, een boeddha wordt. Die twee manieren van toevlucht nemen duiden elk op een ander niveau van moed en besluitvaardigheid. Sommige mensen zoeken in tijden van gevaar en moeilijkheden steun en bescherming bij iemand die boven hen staat. Ze hebben er behoefte aan dat die persoon hen ruggesteunt en hen helpt datgene te bereiken wat hun voor ogen staat. Zij nemen het heft niet echt in eigen handen. Anderen zijn dapperder. Zij hebben mis​schien aanvankelijk wel enige steun nodig, maar zijn vast​besloten het zelf te klaren. Ze doen al wat nodig is om hun wensen in vervulling te doen gaan. Ze willen onafhankelijk zijn en doen dus hun uiterste best om de doelen die ze zich stellen zelf te bereiken en de problemen die ze daarbij ontmoeten zelf op te lossen.

Zo zijn er ook mensen die als ze toevlucht nemen niet erg dapper zijn. Ze vertrouwen zich aan de Drie juwelen toe met een bede om bescherming en een veilig onderko​men. Het ontbreekt hun aan het nodige vertrouwen, ze geloven niet dat ze ooit een boeddha zullen worden. Dat is de instelling van iemand die alleen uit is op zijn eigen bevrijding uit het lijden en de kringloop der wedergeboor​ten. Wie de bevrijding van alle levende wezens op het oog heeft is veel dapperder. Hij vertrouwt zich weliswaar ook aan de Drie Juwelen toe, maar stelt zich ten doel de verheven staat van het boeddhaschap te bereiken om an​deren te helpen. Hij wil zich ontdoen van alle indrukken die de vertroebelende emoties bij hem hebben achtergela​ten en de onberispelijke staat van het boeddhaschap ver​wezenlijken. Deze manier van toevlucht nemen geeft blijk van een vooruitziende blik en is gericht op de verre toe​komst.

Het is duidelijk dat je op verschillende manieren en niveaus toevlucht kunt nemen en dus dien je, als je de formule van toevlucht opzegt, echt stil te staan bij de aard van de Boeddha, de Dharma en de Sangha en hun bijzondere hoedanigheden.

Laat mij door vrijgevigheid en andere deugden

het boeddhaschap bereiken, opdat ik alle levende wezens van dienst kan zijn.

In deze twee regels wordt de staat van de ontwaakte geest tot uitdrukking gebracht. Door het aanwakkeren van dit streven richt een mens zich erop de hoogste staat van verlichting te bereiken ten bate van alle levende wezens. De beoefenaar begint met het nemen van toevlucht en denkt bij alle deugdzame daden die hij verricht: `Ik verricht deze heilzame daden opdat levende wezens bevrijd mogen worden van al hun ellende en volkomen vrede mogen vinden.'

De daden van de beoefenaar zijn niet gericht op eigen​belang. Dit is een geweldig, dapper streven, dat verstrek​kende gevolgen heeft. De beoefenaar zaait door de kracht van zijn denken het zaad en legt zo de grondslag voor alle goede dingen die hem in dit leven en in volgende levens zullen overkomen. In deze regels liggen de essentie en de wortel van de leer van de Boeddha vervat. Het mag dan een erg kort vers zijn, het is zeer veelomvattend en getuigt van grote diepgang. Richt, als je deze verzen opzegt, al je Dharma-oefeningen - mediteren, de leer onderrichten en ernaar luisteren - op het welzijn van alle levende wezens. Besteed niet alleen oppervlakkig aandacht aan de woorden, maar denk diep na over wat ze inhouden.

Als we de Dharma beoefenen, beginnen we met het opzeggen van dit vers, waarbij we toevlucht nemen om de staat van de ontwaakte geest op te wekken. We zeggen het gewoonlijk drie keer op, hoewel nergens staat dat we dit niet vaker of minder vaak zouden mogen doen. We her​halen deze regels drie keer om zo de betekenis ervan beter tot ons te laten doordringen. Zo bewerkstellig je een verandering in je houding en geef je je geest op positieve wijze vorm. Daartoe moet je deze regels misschien talloze keren herhalen. Al naargelang je instelling wil je deze uit twee regels bestaande formule van toevlucht misschien heel vaak herhalen en dan de formule voor het opwekken van de ontwaakte geest eveneens talloze keren opzeggen. Zo kun je je op één ding tegelijk concentreren. Dit maakt de beoefening veel effectiever. Als je de regels zo'n vijftien keer hebt herhaald, treedt er een verandering op in je hart. Het kan zelfs zijn dat je zo ontroerd bent dat de tranen je in de ogen springen.

Doe eerst goed de formule voor het nemen van toevlucht en het opwekken van de ontwaakte geest en houd je dan pas bezig met de andere beoefeningen, zoals het opzeggen van gebeden of mantra's. De uitwerking van elke volgende beoefening hangt af van de kwaliteit en de kracht van je beoefening van het nemen van toevlucht en het opwekken van de ontwaakte geest. Het valt zelfs te betwijfelen of het enkel en alleen opzeggen van gebeden zonder de juiste motivatie wel een boeddhistische beoefening is. Dat heeft misschien weinig meer om het lijf dan het afspelen van een cassetterecorder. Het is hierbij dus van essentieel belang dat je een positieve motivatie in het leven roept. De hele spirituele beoefening moet gericht zijn op het opwekken van een positieve, gezonde wijze van denken en doen.

Wie een maaltijd bereidt, gaat uit van de basisingrediën​ten, zoals rijst, bloem en groenten, en voegt daar later specerijen en zout aan toe om het geheel te kruiden en op smaak te brengen. Als je het voornaamste deel van de Dharma-beoefening hebt gedaan doordat je een positieve, gezonde geesteshouding hebt aangekweekt, krijgen je an​dere oefeningen, zoals gebeden, visualisaties en meditaties, ook meer zin en betekenis.

Alle religies hebben in principe de bedoeling ons te helpen een beter, fijngevoeliger en creatiever mens te wor​den. Terwijl bij sommige religies het opzeggen van man​tra's en bij andere lichamelijke boetedoening als de voor​naamste beoefening geldt, acht men bij het boeddhisme het transformeren en verbeteren van de geest het meest essentieel. Je kunt dit ook anders zien. Het mentale is, vergeleken bij het lichamelijke en verbale, subtieler en moeilijker te beheersen. Wat met het lichaam en de spraak te maken heeft is veel duidelijker en gemakkelijker aan te leren en te beoefenen. Wat je in spiritueel en geestelijk opzicht nastreeft ligt veel delicater en is veel moeilijker te bereiken.

Het is van essentieel belang dat we de werkelijke zin van het boeddhisme begrijpen. Het is mooi dat de belangstel​ling voor het boeddhisme groeit, maar het is veel belang​rijker dat je weet wat het werkelijk inhoudt. Wie de essentiële waarde en de zin van de leer van de Boeddha niet begrijpt, zit met elke poging om haar te bewaren, te herstellen of uit te dragen al gauw op het verkeerde spoor. De leerstelling van en het inzicht in de Dharma zijn niet iets fysieks. Daarom is het oprichten van kloosters of het reciteren uit de geschriften op zich geen Dharma-beoefe​ning. Het gaat erom dat de beoefening van de Dharma in de geest plaatsvindt.

Denk vooral niet dat de beoefening van de Dharma louter en alleen bestaat uit het aantrekken van andere kleren, het opzeggen van gebeden of het zich in de volle lengte uitstrekken. Laat me dit nader toelichten. Als je je in je volle lengte uitstrekt of een ommegang maakt om een tempel, kunnen er allerlei gedachten in je opwellen. Als je je verveelt en de dag valt je lang, kan het heel prettig zijn een ommegang om een tempel te maken. Als je dat samen met een spraakzame vriend doet, vliegt de tijd om. Dat mag dan misschien wel een leuke wandeling zijn, het is geen Dharma-beoefening in de ware zin des woords. Er kunnen zelfs ogenblikken zijn waarop je ogenschijnlijk de Dharma beoefent, maar in werkelijkheid negatief karma in het leven roept. Zo kan iemand die een ommegang om een tempel maakt in werkelijkheid best bezig zijn boze plannen te smeden om iemand te bedriegen of uit te denken hoe hij zich kan wreken op een rivaal. Hij zegt in gedachten misschien: `Zo kan ik hem te grazen nemen. Ik ga dit zeggen en dat doen.' Zo kun je ook heilige mantra's opzeggen terwijl je geest zich in boosaardige gedachten vermeit. Dan lijkt het van buiten misschien net of je bezig bent met het lichamelijk en verbaal beoefenen van de Dharma, maar dat kan heel bedrieglijk blijken.

Mijns inziens is het voornaamste doel van de Dharma het trainen van de geest. Hoe doe je dat? Denk aan de keren dat je zo boos bent dat je tot alles in staat bent. Voor een echte beoefenaar van de Dharma is dit zonneklaar. Hij hoeft alleen maar te denken aan de talloze verkeerde din​gen die door woede worden teweeggebracht en de positieve gevolgen van mededogen. Je kunt er ook bij stilstaan dat degene op wie je woede zich richt net als jij gelukkig wil zijn en lijden wil vermijden. Hoe kun je hem of haar dan willen kwetsen?

Zeg tegen jezelf: `Ik beschouw mezelf als een boeddhist. Als ik 's ochtends mijn ogen opendoe zeg ik de gebeden voor het nemen van toevlucht en het ontwikkelen van de ontwaakte geest op. Ik heb de gelofte afgelegd dat ik werkzaam zal zijn ten bate van alle levende wezens en toch zit ik hier met de bedoeling wreed en onredelijk te zijn. Hoe kan ik mezelf met recht een boeddhist noemen? Hoe durf ik de boeddha's onder ogen te komen als ik in feite hun pad belachelijk maak?'

Zo kun je je boosheid en woede volledig doen vervliegen. Wek zachte, vriendelijke gedachten op door erbij stil te staan hoe verkeerd het is zo boos te zijn en hoezeer de persoon in kwestie vriendelijkheid en goedheid verdient.

Zo breng je een echte transformatie in je hart teweeg. Dat is de Dharma in de ware zin des woords. Je kunt je vroegere negatieve gedachten ten opzichte van iemand verdrijven en ze vervangen door positieve, meedogende gevoelens. Let op de ingrijpende verandering die dat teweegbrengt. Dit is een sprong van grote betekenis. Dat is wat werkelijk bedoeld wordt met de beoefening van de Dharma.

Als de geest wordt beheerst door deugdzame gedachten, kan negativiteit niet tegelijkertijd werkzaam zijn. Als je je laat leiden door vriendelijke, blijde gedachten, hebben zelfs ogenschijnlijk negatieve daden positieve gevolgen. Liegen wordt gewoonlijk aangemerkt als iets negatiefs, maar als je het doet uit mededogen en de rationele over​weging dat je iemand anders wilt helpen, kun je zelfs liegen tot iets heilzaams maken.

De altruïstische denkwijze van de ontwaakte geest vloeit voort uit het beoefenen van de liefdevolle goedheid en het mededogen van de bodhisattva. Vandaar dat een bodhi​sattva onder bepaalde omstandigheden in lichamelijk en verbaal opzicht negatieve daden mag begaan. Dergelijke daden hebben gewoonlijk negatieve gevolgen. Maar afhan​kelijk van de motivatie kunnen ze soms neutraal zijn en op andere momenten goed uitpakken. Dit zijn een paar rede​nen waarom we zeggen dat het boeddhisme zich in wezen bezighoudt met de geest. Wat we in lichamelijk en verbaal opzicht doen speelt slechts een secundaire rol. De kwaliteit of zuiverheid van de spirituele beoefening wordt bepaald door de intentie en motivatie van het individu.

Het staat iemand vrij er de religie op na te houden die zijn voorkeur heeft. Wie tegen religie gekant is, is dat uit eigen vrije beweging. Iemand kiest voor een bepaalde religie op grond van zijn belangstelling en geestelijke aan​leg. Je kunt iemand niet dwingen het boeddhisme of een andere religie aan te hangen. De Boeddha slaagde er tijdens zijn leven niet in alle Indiërs tot boeddhisten te maken. In een wereld waarin verschillende smaken en opvattingen heersen kan niet iedereen boeddhist zijn. Ieder mens heeft het recht al dan niet in een bepaalde religie te geloven.

Voor ons is het van essentieel belang dat we ervoor kiezen het boeddhisme te volgen en dat we bereid zijn toevlucht te nemen tot de Boeddha. Maar daarmee verplicht je je ook je te houden aan wat hij heeft gezegd. Het zou onzinnig zijn als wij, Tibetanen, zelf de leer van de Boed​dha niet zouden volgen, maar van de Chinezen zouden verlangen dat ze dat wel deden. Zij wijzen het boeddhisme af. Waarom zouden ze dan de leer van de Boeddha volgen? Wat kunnen wij eraan doen dat zij liegen en zich vermeien in allerlei wandaden? Als zij zich laten beheersen door haat, gehechtheid en onwetendheid, zullen ze niet gelukkig zijn en tevens anderen in ellende dompelen. Boeddhisten, de Tibetanen incluis, hebben tot taak de leer van de Boeddha in praktijk te brengen. Wij moeten onze beoefening zo doen dat ze de vertroebelende emoties - vijandigheid, gehechtheid en onwetendheid - verdrijft. Wij moeten onze geest van dergelijke waanvoorstellingen zuiveren en in plaats daarvan positieve eigenschappen ontwikkelen.

Als boeddhist hebben we beelden of schilderingen van de Boeddha op het altaar in ons huis staan. We gaan naar tempels en kloosters om de Boeddha onze eerbied te bewijzen. Hiermee brengen we ons respect en geloof tot uitdrukking. Maar de werkelijke test ligt in de mate waarin we ons aan de woorden van de Boeddha houden. Hij is onze leermeester, gids en geestelijke leidsman. Wat wij doen, zeggen en denken moet dus in overeenstemming zijn met zijn leer. Ook al kunnen we die misschien niet hele​maal nakomen, toch moeten we ons daar wel voor inzet​ten. We moeten vanuit het diepst van ons hart vastbesloten zijn te handelen binnen het kader van de leer van de Boeddha. We moeten zeker stellen dat ons dagelijks leven in overeenstemming is met onze bewering dat we boed​dhist zijn. Kunnen we dat niet, dan is die uitspraak opper​vlakkig en zinloos. Als we onder het mom dat we boeddhist zijn de woorden van de Boeddha negeren en ons er niet aan houden, is dat een vorm van bedrog. Het is tegenstrij​dig en bedroevend. Er moet harmonie zijn tussen wat we zeggen en wat we doen.

Als we beginnen met onze Dharma-beoefening, recite​ren we de gebeden voor het nemen van toevlucht en het ontwikkelen van de ontwaakte geest, maar we moeten tevens een gezonde motivatie in het leven roepen, die wordt geïnspireerd door goedheid en mededogen. De beoefening moet zowel door de leermeester als door de leerling gedaan worden. Als ik op een troon zit mag ik er niet aan denken hoe ver ik gevorderd ben. Ik mag er ook niet bij stilstaan dat ik de Dalai Lama ben en tegen mijn volgelingen alles zeggen wat me voor de mond komt. Dat zou heel kwalijk zijn. Op mij rust de verantwoordelijkheid dat ik de leer in praktijk breng. Daarmee probeer ik niet de Boeddha te behagen of te vleien. In feite veroorzaak ik mijn eigen geluk en lijden. Of ik gelukkig of ongelukkig ben heb ik zelf in de hand. Ik heb het aan mezelf te danken of te wijten. Deze fundamentele factoren bewegen mij ertoe me met de beoefening van de Dharma bezig te houden.

De Boeddha onderrichtte op grond van zijn eigen erva​ring wat op de lange duur weldadig en wat schadelijk is. Ik wil persoonlijk niets liever dan gelukkig zijn en hoop dat ik het lijden kan vermijden. Dit streven gaat maanden, jaren en zelfs dit leven te boven. Het strekt zich eindeloos uit tot al mijn levens. Als ik leven na leven gelukkig wil zijn en me wil bevrijden uit het lijden moet ik inzien dat de drie vergiften - verlangen, haat en onwetendheid - mijn vijanden zijn. Onwetendheid - het geloof dat de dingen onafhankelijk en autonoom bestaan zoals ze zich aan ons voordoen zonder dat ze een bepaalde oorzaak hebben - is de wortel van onze waanvoorstellingen. Om dit onweten​de en op het zelf gerichte denken tegen te gaan moet ik liefdevolle goedheid, mededogen, altruïsme en de wijsheid die doorgrondt wat leegte is aankweken en aan de dag leggen.

Volgens mij heb ik mijn bestemming volledig in eigen hand. Wat de Boeddha heeft onderricht is voor mijn leven van essentieel belang. Zijn woorden worden me steeds duidelijker en wat hij vijfentwintighonderd jaar geleden heeft gezegd is vandaag de dag nog even relevant als toen. Ook al kan ik de diepte van alles wat hij onderricht heeft niet volkomen peilen, ik kan mijn conclusies trekken over wat hij heeft gezegd met betrekking tot de twee waarheden (de uiteindelijke waarheid en de gangbare waarheid), de Vier Edele Waarheden (het lijden, de oorsprong van het lijden, het ophouden van het lijden en het pad tot het ophouden van het lijden), enzovoort. Als ik luister naar de filosofie die de Boeddha zo lang geleden heeft verkondigd en daarbij stilsta, is er nauwelijks iets dat mij niet zinvol voorkomt. Zijn leer komt mij zeer van pas en ik ben er heilig van overtuigd dat wat ik zeg andere mensen van pas komt. Ik deel mijn ideeën en ervaring met anderen met de bedoeling hen te helpen. Wie anderen helpt, bewijst daar​mee de Dharma een grote dienst. Zelfs het helpen van één medemens is al van onschatbare waarde.

De Boeddha ontwikkelde allereerst de idee van het altruïsme en hield zich vervolgens bezig met het vergaren van deugd. Hij bereikte uiteindelijk de verlichte staat van het boeddhaschap. Hij deed dat louter en alleen ten bate van andere levende wezens. Geïnspireerd door de ont​waakte geest, die zich meer om anderen dan om zichzelf bekommert, vervolmaakte de Boeddha zijn training op het pad. Vanwege zijn altruïsme zette hij zich in voor het welzijn van andere levende wezens en volhardde daarin eonen lang. Zelfs toen hij verlichting had bereikt, bracht zijn grote altruïsme hem ertoe het wiel van de Dharma rond te draaien. De grondslag van het boeddhisme is het helpen van anderen. Je kunt een ander mens helpen door . deugdzaamheid in zijn hart op te wekken, door hemzelf gelukkig en zijn leven zinvol te maken. Daarmee bewijsje, de Boeddha en zijn leer een onschatbare dienst. Wees ijverig en geef hieraan je beste krachten. Zo werkje, mijns inziens, voor het welzijn van anderen én dat van jezelf.

Het is heel belangrijk dat het traditionele gebruik waarbij de leermeester zich, voordat hij gaat zitten, drie keer in zijn volle lengte voor de troon uitstrekt, gehandhaafd blijft. Het heeft ten doel dat je je arrogantie overwint. Als je op een hoge troon zit en onderricht geeft in de leer, bewijzen mensen je respect door zich in hun volle lengte voor jou uit te strekken. Daar moet je heel voorzichtig mee zijn, anders bestaat het gevaar dat arrogantie de kop opsteekt. Dat is inderdaad in het verleden maar al te vaak gebeurd. Sommige monniken, die aanvankelijk heel eenvoudig wa​ren, zwollen op van trots toen ze ontdekten hoeveel leer​lingen ze hadden en hoeveel aanzien ze genoten. Je mag hun dat niet kwalijk nemen, het was het gevolg van hun eigen vertroebelende emoties.

Vertroebelende emoties zijn heel sluw en hardnekkig. Wie zich, als hij op de troon zit, in hun ban bevindt laat zich leiden door waanvoorstellingen. Wanneer we naar zo iemand luisteren, horen we zijn trots alsmaar toenemen. Zo gaan vertroebelende emoties te werk. Vertroebelende emoties hebben een geweldige uitwerking. Ze maken bij​voorbeeld dat een meester het met anderen aan de stok krijgt omdat hij meer leerlingen wil hebben. Dat is het gevolg van gehechtheid en vijandigheid.

Gelukkig bestaat er een macht die de vertroebelende emoties tegengaat, namelijk wijsheid. Deze wijsheid treedt bij analyse en onderzoek steeds meer op de voorgrond. Zij is krachtig en blijvend. De onwetende geest houdt, al is hij nog zo sluw, geen stand tegen analyse. Als je hem op een intelligente manier beoordeelt gaat hij voor de bijl. Wie studeert en nadenkt, krijgt een goede kijk op wijsheid en het spel dat vertroebelende emoties als vijandigheid en gehechtheid spelen. Deze worden in het leven geroepen door de geest die denkt dat de dingen werkelijk bestaan, dat ze zijn zoals ze zich voordoen. De geest die het gewone bestaan waarneemt is buitengewoon actief, krachtig en handig. En zijn trouwe metgezel, de op het zelf gerichte houding, is al even moeilijk en hardnekkig. Hij heeft ons te lang in zijn ban gehad. Hij deed zich voor als onze vriend, onze steun en toeverlaat en onze beschermer. Als je voorzichtig en met beleid te werk gaat, kun je de wijsheid ontwikkelen die inziet dat de dingen niet zijn zoals ze zich voordoen, dat ze geen werkelijkheidswaarde hebben. Dit heet de wijsheid van de leegte. Door het onophoudelijk hanteren van dit wapen kun je de vertroebelende emoties tot de aftocht dwingen.

We moeten tijdens onze beoefening stilstaan bij de voordelen die het koesteren van anderen biedt en de nadelen die egoïsme oplevert. Op de lange duur blijkt dat het beter is aan het welzijn van anderen te denken en komt ons egoïsme in een heel slecht daglicht te staan. Waar het op aankomt is dat je ijverig bent en het ernstig meent. Als je jezelf bewijst door met vereende krachten het juiste pad te bewandelen kun je ervan verzekerd zijn dat je de ver​troebelende emoties de baas wordt.

Het boeddhaschap is het uiteindelijke doel van onze beoefening en het zou heel goed zijn als we echt begrepen wat dat inhield. Het Tibetaanse woord voor verlichting bestaat uit twee delen. Het eerste deel verwijst naar zuive​ring, het tweede naar verrijking of volheid. We moeten allereerst de gebreken die onze geest vertoont zuiveren. Dit houdt niet in dat er aan die gebreken meteen een eind komt. Het wijst erop dat we uit eigen vrije wil tegengif innemen en ze volledig willen uitroeien.

De gebreken waarover we het hebben zijn de bron van het lijden: karma, vertroebelende emoties en de indruk die ze achterlaten. Je kunt ze alleen uitroeien door het juiste tegengif in te nemen. De indruk die vertroebelende emo​ties achterlaten staan het bereiken van alwetendheid in de weg. Het bewustzijn bezit van nature de potentie om alles te weten, maar de geest wordt versluierd door gebreken, zij houden hem van die kennis af. De geest ruimt de hinder​nissen uit de weg door het ontwikkelen van de nodige weerstand. Als het bewustzijn volledig bevrijd is van be​lemmeringen wordt de geest automatisch volkomen be​wust en komt de persoon in kwestie tot volledige verlich​ting.

De verlichte staat is geen fysieke entiteit, geen hemels verblijf. Het is de aangeboren hoedanigheid van de geest die zich in zijn volle potentie onthult. Om dit te bereiken moet de beoefenaar ermee beginnen de negatieve hoeda​nigheden van de geest op te ruimen en de positieve kwali​teiten een voor een te ontwikkelen. De geest neemt actief tegengif in door negatieve impulsen en duistere zaken uit de weg te ruimen. Dan komt er een moment waarop de vertroebelende emoties en mentale hinderpalen wegvallen om nooit meer terug te komen, wat er ook gebeurt. Zo is het ook uitsluitend de geest die bezig is met het ontwikke​len van spiritueel inzicht en kennis. En ook al is de positieve energie aanvankelijk nog zo gering, de geest wordt gaandeweg volledig doordrenkt van kennis en ont​waakt tot het boeddhaschap.

Elke wereldreligie heeft zijn eigen kenmerken en volge​lingen. Maar in wezen hebben ze een aantal doelstellingen en aspiraties gemeen. Daardoor zijn ze door de eeuwen heen een bron van weldaden geweest voor miljoenen. We kunnen niet ontkennen dat mensen die een bepaalde religie oprecht in praktijk brengen gemoedsrust vinden en een gedisciplineerder, beschaafder en beter mens worden. Ze bewijzen zichzelf daarmee een grote dienst en velen van hen zijn van onschatbare waarde geweest voor de mensheid in haar geheel. Uit het misbruik van religie vloeien echter talloze maatschappelijke en politieke problemen voort. Mensen van verschillende geloven bevechten elkaar en dit loopt soms uit op een regelrechte oorlog. Desondanks moet je die verscheidenheid aan religies respecteren, want mensen zijn nu eenmaal verschillend, ze zijn verschillend ingesteld en houden er andere smaken en interesses op na. Eén religie kan dus niet iedereen voldoen. Daarom moeten we er bewondering voor hebben dat er zoveel religies zijn.

Elke religie heeft haar eigen nut. Het heeft geen enkele zin je voor te stellen dat er één wereldreligie zou zijn. Niet elke Indiër heeft tijdens het leven van de Boeddha het boeddhisme omhelsd. Dit geldt ook voor andere religies en hun grondleggers. Ik geloof dan ook in een praktisch gerichte, toepasbare harmonie tussen de verschillende re​ligies, die positieve resultaten kan bewerkstelligen. Ik be​wonder de goede daden van mensen die er een andere geloofsovertuiging op na houden. Dit is een uitstekende manier om vrienden te maken. Ik heb een groot aantal goede christen-, moslim- en hindoe-vrienden. Het lijkt me in dit verband zinloos je bezig te houden met filosofische disputen en argumenten. Wat heeft het voor zin de theo​retische standpunten van een ander geloof aan te vechten?

Ik stel dan ook voor dat mensen met een religieuze instelling van elkaar proberen te leren, in plaats van elkaar te bestrijden en met elkaar te redetwisten. Tibetaans-boed​dhistische monniken kunnen een voorbeeld nemen aan christenen die zich in dienst van anderen stellen. Velen van hen stellen zich in dienst van de armen, behoeftigen en zwaar bezochten. Denk bijvoorbeeld aan Moeder Theresa in Calcutta. Veel christenen dragen zorg voor leprozen zonder daarbij ook maar één moment aan zichzelf te denken. Is er één Tibetaanse monnik die dat doet? Bijna duizend jaar geleden deed de grote Tibetaanse meester Drom-tön-pa dat inderdaad wel en verloor daarbij zijn ledematen. Meer recentelijk heeft Te-hor Kyor-pön Rin​poche zich eveneens het lot van de lepralijders aangetrok​ken. Het is wijzer en zinvoller dat we van elkaar leren en ons niet tegen elkaar keren. Zo kunnen religieus ingestelde mensen op een positieve manier bijdragen tot het bewerk​stelligen van vrede en harmonie in de wereld.

Omdat iedereen anders is en mensen geestelijk verschil​lend ingesteld zijn, heeft de Boeddha een groot aantal filosofische standpunten onderricht. Zijn hele leer heeft enkel ten doel dat levende wezens er wel bij varen en uiteindelijk gemoedsrust vinden en tot verlichting komen. De leer van de Boeddha is niet star en dogmatisch en eist niet dat alle aanhangers van dezelfde filosofische theorie uitgaan. Integendeel, de Boeddha gaf juist verschillende niveaus van uitleg om tegemoet te komen aan de verschil​lende niveaus van intelligentie en aanleg van zijn toehoor​ders. Zo zijn er in India vier belangrijke scholen van denken ontstaan. En zelfs die vier scholen kennen verschil​lende richtingen.

Het is heel belangrijk dat je erbij stilstaat dat wat de Boeddha onderrichtte erop gericht was levende wezens te helpen en hen op het spirituele pad te leiden. Zijn filoso​fische leer was geen abstracte speculatie, maar bestond uit methodes en technieken waarmee we de vertroebelende emoties kunnen bestrijden. We kunnen uit eigen ervaring waardering aan de dag leggen voor de juistheid van de tegengiften tegen de verschillende vertroebelende emoties. De Boeddha onderrichtte dat je woede en haat kunt tegengaan door te mediteren of liefdevolle goedheid te beoefenen. Je kunt gehechtheid tegengaan door aandacht te besteden aan de afstotende kant van iets. Er is veel voor te zeggen dat je de verschijning van het werkelijke bestaan ziet als een misvatting. De idee dat het bestaan werkelijk zou zijn getuigt van onwetendheid, en de wijsheid om de leegte te verwezenlijken staat daar lijnrecht tegenover.

Uit een dergelijke leer kun je afleiden dat de vertroebe​lende emoties in feite tijdelijke aandoeningen van de geest zijn en dat je ze volledig kunt uitroeien. Is de geest vrij van bezoedelingen, dan komt de ware aard - helderheid en bewustzijn in zijn volle luister te voorschijn. Naarmate dit inzicht zich verdiept, komt de beoefenaar tot de over​tuiging dat het bereiken van nirvana en boeddhaschap werkelijk tot de mogelijkheden behoort. Dit is een gewel​dige openbaring.

Zie de woorden van de Boeddha vooral niet als iets heiligs dat je niet mag onderzoeken. Integendeel, het staat ons vrij zijn leer grondig te onderzoeken en haar op haar merites te toetsen. De beoefenaar kan de smaak van de leer van de Boeddha proeven door haar in praktijk te brengen. Een mens raakt op grond van zijn persoonlijke ervaring overtuigd van de geloofwaardigheid van de leer. Dit is mijns inziens uniek voor het boeddhisme. Andere religies beschouwen het woord van God, de schepper, als absoluut.

Het boeddhisme kent voor wat betreft het spirituele pad twee belangrijke doelen: ten eerste, een hogere wederge​boorte en ten tweede, dat wat bekendstaat als uiteindelijke goedheid, het bevrijd worden van wedergeboorte en het bereiken van volledige verlichting. Het is fascinerend te luisteren naar een uitleg van gedetailleerde methoden voor het bereiken van deze doelen. Men vraagt van de leerling niet dat hij, om een hogere wedergeboorte te bereiken, de Boeddha aanbidt. Men verklaart dat je een hogere weder​geboorte kunt bereiken door op ethische wijze daden uit te bannen die niet tot heil strekken. Een dergelijke instruc​tie is realistisch en volkomen logisch. Wie een hogere wedergeboorte wil verwerven, zoals een wedergeboorte als mens, moet dus daden die niet heilzaam zijn vermijden.

Er zijn nog meer instructies die garanderen dat je als een welvarend, knap uitziend mens die een lang leven is be​schoren wordt herboren. Wie in een toekomstig leven rijk wil zijn, moet in dit leven vrijgevigheid beoefenen. Wie een knap uitziend mens wil worden met een aantrekkelijke persoonlijkheid, moet geduld en vergevensgezindheid be​oefenen. Wie hoogbejaard wil worden, moet geen levende wezens kwetsen, maar alles doen wat in zijn vermogen ligt om hen te helpen. Deze oorzaken en gevolgen zijn op een logische manier met elkaar verbonden.

Zonder enige afbreuk te willen doen aan een andere religie ben ik van mening dat alleen het boeddhisme zijn volgelingen instrueert om geloof en vertrouwen te ontwik​kelen op grond van logica en gezond verstand. Er wordt absoluut geen dwang of druk uitgeoefend om klakkeloos te geloven. In feite stelt het boeddhisme de rationele benadering zeer op prijs. De Boeddha heeft gezegd dat een mens een hogere wedergeboorte krijgt door positieve da​den te stellen en negatieve daden als doden, stelen, enzovoort, te vermijden, en niet enkel en alleen door een duizendtal boterlampen voor de Boeddha te branden. Niet alleen geloof levert wonderbaarlijke resultaten op, aan​dacht besteden aan de juiste zaken doet dat ook.

Een voorbeeld. De Boeddha heeft ons geïnstrueerd ge​duld te oefenen, zodat we als mooie mensen worden herboren. De aanwijzingen zijn duidelijk. Als iemand boos is, puilen zijn bloeddoorlopen ogen uit en biedt zijn ge​zicht, of hij nu knap is om te zien of niet, een afstotelijke aanblik. Niemand verkeert graag in het gezelschap van iemand die boos is, terwijl je je tot iemand die glimlacht, zelfs al is het een vreemde, spontaan aangetrokken voelt.

De leer van de Boeddha berust op geloof in de wet van oorzaak en gevolg en het beoefenen van de vier Edele Waarheden. Wie verlangt naar geluk, rijkdom en de uit​eindelijke bevrijding, moet deze fundamentele punten aanhangen. Wie positieve resultaten wil zien, moet zich houden aan de juiste oorzaken. We kunnen dit heel een​voudig aantonen. Als je je financiële omstandigheden wilt verbeteren, is het heel dom dat je als een bok op de haverkist op je geld blijft zitten. Het neemt niet vanzelf toe, je moet het investeren. Dit wil zeggen dat je in eerste instantie afstand van je geld moet doen. Het getuigt dus van grote logica dat de Boeddha zei dat wie in een toekom​stig leven rijk wil zijn nu vrijgevigheid moet beoefenen. Een dergelijk voorbeeld toont aan dat we ons op de woorden van de Boeddha kunnen verlaten. Wat hij ons op grond van zijn ervaring en kennis bijbrengt is voor een ieder van ons nuttig en relevant.


HOOFDSTUK 2

BRON EN KWALITEITEN VAN DE INSTRUCTIE

Wat de Boeddha ons voorhoudt, opdat wij een zinvol en gelukkig leven kunnen leiden, is geweldig. Wij allen hebben het verlangen om gelukkig en niet ongelukkig te zijn. Maar iedereen legt het weer anders aan om dat doel te bereiken. Dit hangt met name af van de manier waarop je denkt. En dat hangt weer af van de instructie die je hebt ontvangen en de culturele achtergrond die je hebt meegekregen. In de leer van de Boeddha worden allerlei manieren besproken, waarop je mededogen, geduld, zicht op de werkelijkheid, enzovoort, op kunt wekken. De leer bevat talloze impo​sante argumenten die je kunnen helpen bij het bestrijden van negatieve gemoedstoestanden als vijandigheid en ge​weld. Het culturele erfgoed van de Tibetanen is door de leer van de Boeddha aanzienlijk verrijkt. Zij schenkt een grote mate van gemoedsrust. Met de inval van de Chinezen in Tibet zijn de Tibetanen vluchtelingen geworden. Het leven van een vluchteling brengt vele problemen met zich mee. Ik heb verschillende vluchtelingen uit andere wereld​delen ontmoet en het is mij opgevallen dat zij in hun houding aanzienlijk van de Tibetanen verschillen. Ze zijn meestal dodelijk ongerust en bezorgd. Daarentegen heb​ben sommige landgenoten me verteld dat ze zelfs in Chi​nese gevangenschap hun spirituele beoefeningen hadden kunnen doen en die tijd als vredig en vruchtbaar hadden ervaren.

Het is van essentieel belang dat we de leer van de Boeddha, die thans in de wereld aanwezig is, als bron van vrede voor alle levende wezens, bewaren en uitdragen. Dit moet elke boeddhist ter harte gaan, maar gewijde monni​ken en nonnen dragen daar een bijzondere verantwoorde​lijkheid voor. Om te beginnen met mijzelf, wij, die de wijding hebben ontvangen, moeten heel zorgvuldig te werk gaan volgens de kloosterdiscipline. Vat de geloften die je hebt afgelegd vooral niet licht op. Denk er, als je overweegt ze af te leggen, heel goed over na en leg een sterk gevoel van verzaking aan de dag. Monnik of non worden wil niet zeggen dat je een gemakkelijk leven voor de boeg hebt. Integendeel, wie tot de Sangha wil toetreden, moet de Boeddha, die zelf op zijn spirituele pad met talloze moeilijkheden te kampen kreeg, tot voorbeeld nemen. Er zijn wellicht mensen die denken dat je om spiritueel inzicht te krijgen enkel bepaalde rituelen hoeft te doen. Zij zijn zich er duidelijk niet van bewust hoeveel offers je daarvoor moet brengen en hoeveel inspanning je je ervoor moet getroosten.

In het boeddhisme is het enige dat telt kwaliteit, niet kwantiteit. Je kunt de Dharma niet met geweld behoeden of uitdragen. Wat dat betreft maakt een groter of kleiner aantal monniken en nonnen amper verschil. Maar als mensen die de wijding hebben ondergaan ongezeglijk zijn of zich misdragen, schaadt dat de Dharma. Ik dring dus sterk aan op kwaliteit en heb vaak gezegd dat een groot aantal monniken en nonnen niet van belang is. Sommige mensen zijn het daar niet mee eens, maar ik sta volkomen achter wat ik zeg. De werkelijke waarde van de Dharma wordt door tien goede beoefenaars geopenbaard. Zelfs één buitengewoon goede beoefenaar straalt de deugden van het boeddhisme uit.

Als je op de juiste manier en met de juiste motivatie monnik of non wordt, is dat een grote verdienste. Dus moet je je, voordat je daartoe overgaat, aan een grondig zelfonderzoek onderwerpen en je intentie bekrachtigen. Wees je bewust van het doel dat je voor ogen staat en de weldaden die dat met zich meebrengt. De verandering begint met een transformatie in de geest. Met een louter lichamelijke transformatie kun je niet het hele doel verwe​zenlijken. Wie het ontbreekt aan inzet voor de geestelijke transformatie en wie zich misdraagt, geeft een slecht voor​beeld en zet het geloof van andere mensen op het spel. Als ik het heb over kwaliteit, verwijs ik naar mensen die een goed inzicht in de Dharma hebben en die de leer in hun dagelijks leven in praktijk brengen.

Er heerst thans in Tibet weer enige godsdienstvrijheid. Je mag weer monnik of non worden en de kloosters die door de Chinezen met de grond gelijk zijn gemaakt wor​den herbouwd. Tibetanen die vrij onlangs een bezoek aan Tibet hebben gebracht hebben me echter verteld dat de monniken en nonnen een goede religieuze opleiding ont​beren en dat ze zich louter en alleen bezighouden met rituelen. Anderen daarentegen zijn van mening dat de monniken en nonnen in Tibet zeer religieus ingesteld zijn en de geestelijke beoefening met hart en ziel zijn toegewijd. De heilige Boeddha Dharma moet met de uiterste zorg en aandacht worden opgebouwd.

De tekst waaruit ik citeer, Zonnestralen, heeft de volgen​de aanhef

Als het voortkomt uit de bron van liefde en mededogen,
Wordt het schip van de ontwaakte geest goed te water gelaten.

De grote zeilen van de zes volmaaktheden en de vier manieren waarop men leerlingen vergaart, welven zich erboven,

En het wordt voortgedreven door de wind van het enthousiaste pogen dat nooit versaagt.

Het draagt belichaamde wezens volmaakt over de oceaan van de kringloop van het bestaan

En voert hen naar het juweleneiland der alwetendheid.

Ik strek mij in de volle lengte uit en leg mijn hoofd aan de voeten van de leiders van de spirituele lijn:

De Onderwerper, onze verheven kapitein, de machtige [Boeddha];

Maitreya en [zijn volgelingen], Asanga, Vasubandhu en Vidyakokila;

Manjushri en [zijn volgelingen], Nagarjuna en de verheven

heilige wijze Shantideva;

De meester van het Gouden Eiland [Sumatra] en [zijn leerling] de edele Atisha;

En [zijn Tibetaanse leerling] Drom-tön-pa en diens drie spirituele broeders [Po-to-wa, Phu-chung-wa en Chen-nga-wa].

In deze regels wordt allereerst eerbied betuigd aan Boed​dha Shakyamuni, de verheven kapitein, die het volmaakte pad heeft uitgestippeld, dat berust op zijn eigen ervaring met de ontwaakte geest en de zes volmaaktheden - vrijge​vigheid, discipline, geduld, inzet, concentratie en wijsheid. De lijn van verstrekkende altruïstische daden ging van Maitreya over op Asanga en Vasubandhu en diens volge​lingen. De lijn van het diepe inzicht ging via Manjushri over op Nagarjuna en vervolgens op Shantideva. Al deze tradities kwamen samen in de grote Indiase meesterAtisha en de lijn die bekendstaat als die van de zegeningen die de beoefening met zich meebrengt. Deze ging van hem over op Drom-tön-pa en hen die de Kadampa-traditie volgden - de Tibetaanse beoefenaars uit de twaalfde en dertiende eeuw. Zij volgden Atisha en staan bekend om hun zuiver​heid en de eenvoud van hun beoefening. De schrijver betuigt hun allen zijn grote eerbied.

Ik strek mij uit aan de voeten van de emanatie van Manjushri, Tsong-kha-pa, de tweede veroveraar in deze tijd van verval,

Die de spirituele paden van elk van deze grote pioniers
Buitengewoon samenhangend en helder heeft uitgestippeld.

De schrijver was een directe leerling van de grote Tsong​kha-pa en bewijst hem bijzondere eer door enkele van zijn opvallende kwaliteiten te vermelden. Tsong-kha-pa wordt aangemerkt als een van de grootste heilige geleerden van Tibet. Hij was doorkneed in de soetra's en de tantra's. Hij schreef in totaal achttien werken en zijn geschriften leggen getuigenis af van zijn verdienste als geleerde. Hij bestudeerde bij het schrijven van zijn verhandelingen allerlei klassie​ke Indiase teksten en deed grondig onderzoek om te kunnen vaststellen wat zij bedoelden. Wie deze werken bestudeert kan alleen maar de grootste bewondering heb​ben voor zijn geleerdheid, scherpzinnigheid en nauwkeu​righeid. Hij stond met name bekend om de manier waarop hij de meer complexe en verfijnde filosofische punten beredeneerde, iets wat onder de grote geleerden in Tibet haast niet voorkwam. Bu-tön, een vermaard geleerde uit de vorige generatie, heeft heel veel geschreven - in feite meer dan Tsong-kha-pa - maar hield zich niet zo grondig bezig met de filosofie. Onder de geleerden van Amdo in het noord-oosten van Tibet bestaat dan ook het gezegde: `Raadpleeg voor een verwijzing Bu-tön, maar bij filosofi​sche twijfel Tsong-kha-pa.'

Wie de werken van verschillende schrijvers bestudeert, krijgt daardoor een idee van hun persoonlijkheid. Sommi​gen gaan uitvoerig in op de details, maar zijn minder duidelijk en precies waar het de theorie betreft. Anderen zijn nauwkeuriger en zeer direct waar het een theoretisch en filosofisch standpunt betreft. De persoonlijkheid van een schrijver blijkt uit datgene wat hij op schrift stelt. Een schrijver is als het gezicht van een mens. Iedereen vertoont in het kleine gebied dat het gezicht beslaat dezelfde trekken - twee ogen, één neus, enzovoort - maar toch zijn geen twee gezichten gelijk. Er zijn net zoveel gezichten als er mensen zijn.

Uitmuntend zijn in deze heerlijke leer

De middelen waarmee men de ontwaakte geest wekt.
Ik zal deze volmaakte leer nauwkeurig uiteenzetten.

Wie zo gelukkig is dat hij de weg van het Grote Voertuig volgt moet er, om haar werkelijk te kunnen waarderen, nauwgezet aandacht aan besteden.

Er bestaat een goede traditie waarbij een schrijver zijn werk begint met een uiteenzetting van wat hij beoogt. Dit dient als een aanmoediging om wat hem voor ogen staat ook werkelijk af te maken. Onze schrijver zegt hier dat hij bij de samenstelling van zijn tekst de instructies van zijn meester volgt. Maar niets van wat Tsong-kha-pa heeft geschreven heeft uitsluitend betrekking op de leer voor het trainen van de geest. Deze tekst is door zijn leerling, Nam-kha Pel, als aanvulling op zijn werk geschreven.

Men noemt de leer voor het trainen van de geest ook wel een in het oor gefluisterde overdracht, want de leer die erin vervat ligt wordt mondeling van leermeester op leerling overgedragen. Ze geeft allereerst een historisch verslag van de traditie en bespreekt vervolgens de eigenlijke tekst. Om aan te tonen hoe groots deze instructie is, wordt in het historische verslag de Zeven punten voor het trainen van de geest genoemd, het gedicht van Geshe Che-ka-wa, dat ik in dit boek nader wil verklaren.

De essentie van deze nectar van geheime instructie
Is overgedragen via de meester van Sumatra.

Alle leringen van Boeddha Shakyamuni, de zogenaamde verzameling van vierentachtigduizend, zijn bedoeld om een eind te maken aan onze verkeerde houding, onze misvatting aangaande het zelf, en de geest zodanig te trainen dat wij ons in dienst van anderen kunnen stellen.

Al deze leringen zijn bedoeld om een eind te maken aan de vierentachtigduizend vertroebelende emoties en tevens aan geboorte, ziekte, ouderdom, dood en de vormen van lijden die hieruit voortvloeien. De instructie wordt aange​duid als `nectar'. Het woord `nectar' betekent in het Sans​kriet `dat wat onsterfelijkheid schenkt'. Een bekwaam arts, die weet hoe hij deze nectar moet toedienen, kan een patiënt zelfs tegen ziekte en dood vrijwaren. Zo kunnen wij ons door deze instructie te volgen bevrijden van pro​blemen als dood, ouderdom, enzovoort.

Het beoefenen van het wekken van de ontwaakte geest is zo'n elixir. Natuurlijk kan iemand die zich oefent in de traditie van hen die zich richten op persoonlijke bevrijding worden bevrijd van dood, ouderdom en ziekte. Hij kan zelfs ontsnappen aan de kringloop van het bestaan. Het boeddhaschap kun je echter alleen verwerven door het wekken van de ontwaakte geest, aangevuld met andere beoefeningen. Het trainen van de geest, het middel waar​mee je de ontwaakte geest kunt wekken, is dus in feite de essentiële beoefening. Deze instructie wordt dan ook de essentie van de nectar genoemd, want zo kun je onsterfe​lijkheid verwerven, de eigenlijke bevrijding. Er staan in de leer van de Boeddha twee methodes aangegeven: een die leidt tot het bereiken van persoonlijke bevrijding en een die leidt tot de volledig ontwaakte staat van een boeddha. De grote leermeester van Sumatra - ook wel Ser-ling-pa genoemd - hield deze tradities in ere. Atisha (982-1054 n.Chr.) ontving zijn opleiding in de ontwaakte geest met name van hem.

Atisha, de grote meester uit India, had talloze leerlingen in India, Kashmir, Nepal en Tibet, maar de grootste van hen was Drom-tön-pa (1005-1064 n.Chr). Hij zette de lijn van Atisha echt voort. Hij was een groot beoefenaar, die zelfs voor het gewone oog de ontwaakte geest had bereikt. Dankzij zijn goedaardigheid en intensieve werken ontstond in Tibet de Kadampa-traditie. Drom-tön-pa had op zijn beurt vele uitmuntende leerlingen, maar de drie voornaamste waren toch wel Po-to-wa, Chen-nga-wa en Phu-chung-wa. Zij staan bekend als de drie Kadampa​broeders. De belangrijkste van hen was de grote spirituele meester Po-to-wa (1031-1106 n.Chr). Op hem ging de lijn van het trainen van de geest over. Po-to-wa had zeer veel succes met het ontwikkelen van de boeddhistische leer en richtte zich vooral op de gedegen beoefening van de zes voornaamste teksten van de Kadampa.

Po-to-wa legde zich met name toe op het opwekken van de ontwaakte geest. Hij had meer dan tweeduizend leer​lingen uit alle delen van Tibet, die allen vastbesloten waren de bevrijding te bereiken. Twee van hen werden vergeleken met de zon en de maan. Dit waren de grote Lang-ri Tang-pa Dorje Seng-ge (1054-1123 n.Chr) en Sha-ra-wa Yön-den Drak (1070-1141 n.Chr), beiden afkomstig uit Midden-Tibet. Sha-ra-wa bezat de volledige instructie en gaf zijn lijn door aan meer dan achtentwintighonderd monniken. Van zijn vier voornaamste leerlingen, die ver​antwoordelijk waren voor het voortzetten van zijn lijn, droeg Che-ka-wa de verantwoordelijkheid voor de leer voor het trainen van de geest en het opwekken van de ontwaakte geest.

Op een keer hoorde Che-ka-wa Lang-ri Tang-pa spreken over de Acht verzen voor het trainen van de geest. Hij was hierin meteen mateloos geïnteresseerd. Hij ging naar Lhasa om te zien of hij er daar meer over aan de weet kon komen. Omdat een spirituele meester van de traditie van het Grote Voertuig grote achting verdient, raadden zijn wijze vrien​den hem aan naar Sha-ra-wa of naar Ja-yul-wa te gaan. Hij bracht dus een bezoek aan Sha-ra-wa, die toen in Lhasa in Huize Sho verbleef. Toen Che-ka-wa daar aankwam, was Sha-ra-wa bezig onderricht te geven op het niveau van hen die streven naar bevrijding. Che-ka-wa was niet erg onder de indruk, want hij vond niet wat hij zocht. Het trainen van de geest, waarbij je je in een ander verplaatst om zo een altruïstische houding in het leven te roepen, kwam niet eens ter sprake. Hij was verbijsterd en vroeg zich af of die training eigenlijk wel bestond en of de meester deze lijn wel bezat.

De volgende dag, toen de monniken bezig waren aan hun bedelronde, trof Che-ka-wa de meester aan, terwijl deze een ommegang om een stoepa maakte. Hij spreidde meteen een mat uit en vroeg de meester eerbiedig daarop plaats te nemen, terwijl hij zei: `Ik zou graag een paar dingen met u bespreken die me niet duidelijk zijn.'

Sha-ra-wa antwoordde: `U bent zelf een groot leermees​ter, wat is u niet duidelijk? Ik heb alles toch heel helder uiteengezet toen ik op de godsdienstige troon zat.'

Toen reciteerde Che-ka-wa de Acht verzen voor het trai​nen van de geesten zei: `Deze beoefeningen zijn heel nuttig als ik vanwege mijn ongetemde geest te maken krijg met een probleem zoals het feit dat ik geen onderdak kan vinden of dat anderen het mij moeilijk maken. Als ik deze beoefening van het trainen van de geest doe, waarbij ik anderen de verdienste geef en zelf de nederlaag op me neem, lijkt me dat heel nuttig. Maar natuurlijk valt het soms niet mee om het trainen van de geest in praktijk te brengen en dus wilde ik u vragen of het juist is de beoefe​ning te doen en of je daarmee het boeddhaschap bereikt.'

Toen zei Geshe Sha-ra-wa, terwijl hij de kralen van zijn gebedssnoer ronddraaide: `Het beoefenen van het trainen van de geest is ongetwijfeld heel nuttig. Natuurlijk blijft de vraag of het geschikt is voor u. Als je het boeddhaschap niet wilt bereiken ligt het anders, maar als je werkelijk naar verlichting streeft, is de beoefening van het trainen van de geest essentieel.'

Daar bedoelde hij dus mee te zeggen: 'Of u het nu leuk vindt of niet, u kunt het boeddhaschap alleen bereiken door het trainen van de geest.' Dit was zo'n direct ant​woord dat Che-ka-wa ervan overtuigd was dat Sha-ra-wa grote persoonlijke ervaring met deze leer had. Hij vroeg vervolgens: `De instructie voor het trainen van de geest is authentiek en dus kan het niet anders of er wordt in de geschriften naar verwezen. Kunt u me de bron vertellen?'

Sha-ra-wa antwoordde: `Ze is ontleend aan het werk van de verheven Nagarjuna. U kunt de authentieke bron van deze leer vinden in zijn Kost ba re guirlande, waar geschreven staat: "Mogen hun niet heilzame daden voor mij vrucht dragen. Mogen al mijn deugden vrucht dragen voor ande​ren.

Che-ka-wa zei: `Deze leer bevalt me. Wees zo goed haar aan mij te geven.'

Sha-ra-wa's advies luidde: `De beoefening van deze in​structie vereist een langdurige, constante krachtsinspan​ning, maar als u bereid bent u die te getroosten kunt u deze leer van mij krijgen.'

Toen vroeg Che-ka-wa: `Als deze beoefening voor het bereiken van het boeddhaschap vereist is, waarom hebt u er dan niet naar verwezen toen u onderricht gaf?'

Sha-ra-wa antwoordde: `Wat heeft het voor zin een grote leer als het trainen van de geest te onderrichten als niemand haar echt in praktijk wil brengen?'

Volgens mij moeten we meer aandacht besteden en meer eerbied betonen aan de oude traditie die inhoudt dat we de Dharma maar niet lukraak aan iedereen onderrichten. In het verleden gaven de leermeesters niet aan iedereen die bij hen kwam onderricht en gaven ze ook niet elke leer door waarom men hun vroeg. Ze zorgden ervoor dat het juiste onderricht alleen werd doorgegeven aan leerlingen die er geschikt voor waren. Op die manier werden alleen waarlijk toegewijde en spiritueel ingestelde leerlingen bij de Dharma betrokken. Als gevolg daarvan hadden ze veel succes met hun beoefening. Het onderricht in tantra was aan strenge regels gebonden en alleen de beste en meest toegewijde leerlingen mochten deze leer ontvangen. Thans heeft men deze restricties overboord gegooid en wordt zelfs tantra in het openbaar onderricht.

Nadat hij zich drie keer in de volle lengte had uitgestrekt ging Che-ka-wa terug naar de plek waar hij verbleef. Hij sloeg een afschrift van Nagarjuna's Kostbare guirlande open en vond de aanhaling die Sha-ra-wa had geciteerd. Hij zette al zijn negatieve gedachten opzij en bracht meer dan twee jaar door op de plek Sho om de leer voor het trainen van de geest in praktijk te brengen. Vervolgens bracht hij zes jaar door op de plek Gye-gong en daarna nogmaals vier jaar op de plek Sha-ra-wa. Che-ka-wa verdiepte zich onder leiding van zijn leermeester al met al veertien jaar lang in het tot ontwikkeling brengen van de ontwaakte geest. Het lukte hem de ontwaakte geest volmaakt te verwezenlijken doordat hij er de nadruk op legde dat je je in een ander moet verplaatsen. Hij zei later: `Alle offers die ik heb gebracht en alle problemen waarvoor ik me gesteld zag werpen nu hun vruchten af.'

Voor dergelijke grote wezens bleef de geestelijke kennis niet beperkt tot louter begrip op intellectueel niveau. Bij hen stond de geestelijke verwezenlijking voorop. Geen enkele leermeester of leerling stond zo onder druk als wij tegenwoordig. Zij volgden dan ook wat wij nu een expe​rimentele ervaring zouden noemen. Hierbij maakte een leerling op grond van zijn eigen ervaring vorderingen nadat hij daar eerst over was onderricht. Een tekst werd niet ononderbroken van begin tot eind onderricht, maar staps​gewijs. Een leerling kreeg het volgende gedeelte pas te horen als hij voldoende vertrouwen had ontwikkeld in en voldoende ervaring had opgedaan met het voorafgaande gedeelte.

De Kagyu-school onderricht de Mahamudra, het Grote Zegel, nog steeds op deze manier. En ook de Dzogchen, de Grote Voltooiing, wordt op deze manier onderricht. Maar tegenwoordig heeft iedereen zo'n haast dat de ver​schillende stadia van het pad naar verlichting meestal in recordtijd worden onderricht. Deze methode van onder​richt zet weinig zoden aan de dijk en de leerlingen besteden er niet dezelfde mate van aandacht aan en betonen haar niet dezelfde mate van eerbied als vroeger het geval was. Ze luisteren naar de leer als was het een soort verhaaltje.

Van de klassieke Indiase verhandelingen heeft Shantide​va's Leidraad tot de manier van leven van de bodhisattva het meeste gezag voor wat betreft de leer van het oefenen van de geest, waarbij je je gelijk stelt aan en in de plaats stelt van de ander. Onze schrijver neemt deze tekst als uitgangs​punt en inspiratiebron voor zij n eigen geschrift. Hij besluit zijn verslag van de bron en de grote kwaliteiten van deze instructie met de opmerking: `Ik presenteer deze instructie volgens de traditie van Tsong-kha-pa.' De tekst luidt:

Laat het belang van deze instructiegoed op je inwerken,
Als was ze een diamant, de zon, een geneeskrachtige boom.
Dan wordt deze tijd van de vijf ontaardheden getransformeerd

Tot het pad van de volledig ontwaakte staat.

Een kostbare diamant verdrijft de armoede en doet al je wensen in vervulling gaan, maar zelfs één enkel facet van een diamant wordt beschouwd als een prachtig juweel, dat het mooiste gouden sieraad in de schaduw stelt. Zo gaat ook een deel van de beoefening van de ontwaakte geest, zoals mededogen of tolerantie, alle andere beoefeningen te boven. Zelfs de beoefening van één enkel facet van dit onderricht heeft al een heel bijzondere uitwerking op de beoefenaar. Een bodhisattva, een voorvechter van de ont​waakte geest, houdt zich misschien niet actief bezig met het beoefenen van wijsheid en het verwezenlijken van leegte, maar staat door zijn of haar verwezenlijking van de ontwaakte geest boven mensen die enkel en alleen uit zijn op persoonlijke bevrijding. Hij draagt terecht de naam bodhisattva. Hij of zij is immers werkzaam voor het welzijn van andere levende wezens. Ook al wek je alleen maar het streven naar het opwekken van de ontwaakte geest op en ben je niet meteen in staat dit direct in praktijk te brengen, dan nog ga je de andere beoefeningen, zoals die van wezens die alleen naar hun persoonlijke bevrijding streven, te boven. Door een dergelijke beoefening kun je de armoede van de kringloop van het bestaan verdrijven.

De ontwaakte geest wordt ook vergeleken met de zon. Immers, als de zon is opgegaan, kan de duisternis hem niet alleen niet verduisteren, het donker wordt zelfs door één enkele zonnestraal verdreven. Dus ook al ben je, als je naar deze instructie luistert, niet in staat een gedeeltelijke ver​wezenlijking te bereiken, je kunt wel de egoïstische hou​ding onderdrukken die wordt gewekt door de misvatting aangaande het zelf.

Het is van groot belang dat we nagaan of onze egoïstische houding voortkomt uit de misvatting aangaande het zelf. Hoe sterker namelijk die misvatting, des te hardnekkiger meestal ons egoïsme. Voor gewone mensen als wij zijn die twee dingen vrijwel onscheidbaar en bovendien versterken ze elkaar. Er zijn wezens die de onwetendheid, de misvat​ting aangaande het zelf, hebben verdreven, maar ze zijn niet zo dapper als de bodhisattva's in hun werken voor het welzijn van anderen. De verwezenlijking van de leegte mag dan hun onwetendheid hebben verdreven, ze heeft, door​dat het hun ontbreekt aan de moed en de bereidheid zich voor het welzijn van anderen op te offeren, geen eind gemaakt aan hun egoïstische houding. Daarentegen kun​nen bodhisattva's die de leegte nog niet hebben verwezen​lijkt hierdoor de greep van het egoïsme aanzienlijk verminderen, want zij brengen door de kracht van de ontwaakte geest de moed op zich voor het welzijn van anderen op te offeren.

Toen Boeddha Shakyamuni in deze wereld verscheen, zag men die tijd al als een tijdperk dat in verval was geraakt. Dat verval is nu nog verder voortgeschreden. Levende wezens gaan volkomen op in de vertroebelende emoties en houden zich voortdurend bezig met negatieve dingen. Ze vinden alleen zichzelf geweldig en als een ander succes heeft zijn ze jaloers en voelen ze zich gekrenkt. Ze zijn erop uit andere levende wezens lichamelijk en geestelijk letsel toe te brengen en met woorden te kwetsen. In een tijd als deze kunnen zelfs de machtige beschermers van het boed​dhisme, de Dharma-beschermers - die machtige hemelse wezens die een dure eed hebben gezworen dat ze de leer van de Boeddha zullen beschermen - weinig uitrichten en nemen de wijk naar andere rijken. Intussen vermenigvul​digen de negatieve geesten zich en worden steeds sterker. Daardoor doen wij en met name zij die de leer van de Boeddha met de mond belijden, maar die steeds verkeerde dingen doen, allerlei nare ervaringen op. In zo'n tijdperk van verval kun je, als je je niet bezighoudt met een beoefe​ning als die van het trainen van de geest, waarmee je de geest echt kunt transformeren, niets anders doen dan doorgaan met het beoefenen van de leer.

De leer voor het trainen van de geest vormt een gewel​dige bron van inspiratie. De instructies, die je vertellen hoe je ongunstige omstandigheden kunt omzetten in gunstige, zijn uniek en hebben een heel krachtige uitwerking. Of een mens gelukkig is wordt voornamelijk bepaald door zijn manier van denken. Wij, Tibetanen, hebben bijvoorbeeld ons land verloren en zijn vluchtelingen geworden. De destructie, foltering en vernedering die het leven onder het Chinese regime met zich meebrengt, zijn met geen pen te beschrijven. Wat mijzelf betreft, ik heb de beste jaren van mijn leven in ballingschap gesleten. Vanwege mijn karmi​sche band met het Tibetaanse volk stellen mijn landgeno​ten groot vertrouwen in mij en van mijn kant probeer ik waar ik maar kan hen te helpen. Maar we zitten met een heel beroerde situatie. Ik kan mijn volk niet direct helpen.

Aan het begin van onze ballingschap waren wij enkel vertrouwd met de aarde en de hemel. We zagen ons voor grote moeilijkheden gesteld. We hadden te kampen met geweldige financiële problemen en hadden niet voldoende mensen die een moderne opleiding hadden genoten. En alsof dat nog niet genoeg was, waren we in een hevige strijd gewikkeld met de Volksrepubliek China, een geweldige macht. Daarom zeg ik vaak gekscherend tegen mensen dat als de Dalai Lama niet zo'n groot inzicht had gehad in de Dharma en hij daar niet op had kunnen terugvallen, hij nu vast en zeker aan de slaaptabletten zou zijn. Maar die heb ik gelukkig niet nodig! Ook al heb ik mij dan in geen enkel opzicht spiritueel verwezenlijkt, enig inzicht in de leer is een grote hulp in tijden van wanhoop. De Boeddha heeft ons geleerd dat je, zolang je het bestaan als werkelijk waarneemt en je laat leiden door egoïsme, geen vrede en geluk zult smaken. Deze fundamentele leer helpt je je te ontspannen als de dingen fout gaan en verschaffen je een wapenrusting in zware tijden. De onderdrukking en ver​volging die de Tibetanen hebben ondergaan en nog steeds ondergaan onder het Chinese juk is een van de grootste tragedies die een mens kan overkomen. De situatie enkel in een negatief daglicht zien is echter niet constructief en de moed verliezen draagt niet bij tot het oplossen van de problemen. In het licht van de leer van de Boeddha moeten we dus moed ontwikkelen.

De Boeddha heeft ons geleerd dat alle levende wezens ons ooit tijdens onze vorige levens goed hebben bejegend. En een vijand geeft je de beste training in het oefenen van geduld. Als je echt bij deze heilige instructie stilstaat, moet je de Chinezen eigenlijk dankbaar zijn. Ik twijfel er sterk aan of de Dalai Lama, als we nog steeds onder het oude systeem leefden, de gewone wereld wel zo goed had leren kennen. Ik leidde een zeer beschermd leven, maar sinds we in ballingschap zijn, rust er geen taboe meer op het onder ogen zien van de werkelijkheid. In ons eigen land konden we net doen alsof alles prima ging, want het ging schuil onder een mantel van pracht en praal en uiterlijk vertoon. Ik zat op een hoge troon en presenteerde me als de Dalai Lama. Sommige van de oudere hoogwaardigheidsbekle​ders herinneren zich ongetwijfeld maar al te goed dat de regeringsleiders in Lhasa zich meer bekommerden om belangrijke functies en rijke gewaden dan om het welzijn van de staat. Ze konden het zich voor hun gevoel permit​teren net te doen of alles op rolletjes liep, zelfs toen de rampen aan de horizon daagden. Het is heel goed mogelijk dat ik bekrompen zou zijn geworden, maar de dreigemen​ten en vernederingen van de Chinezen hebben van mij een echt levend mens gemaakt. Je kunt wat er in Tibet gebeurd is dus zien als een verhulde zegen.

Een tweede positief effect van de situatie is ons contact met de buitenwereld. Als de Chinezen ons land niet waren binnengevallen, zaten we nu nog opgescheept met het oude systeem. Het oude Tibet was heel conservatief. Er was nauwelijks enige ruimte voor nieuwe ontwikkelingen en hervormingen. Maar het feit dat de wereld zo snel veranderde heeft zeker invloed gehad. Nu wordt vrij alge​meen erkend dat onze religie en onze cultuur deel uitma​ken van de waardevolle erfenis van de mensheid. De Tibetanen zijn over de hele wereld bekend geworden en hebben enige mate van erkenning gekregen.

Ik heb ook goede contacten weten te leggen met mensen die er een ander geloof op na houden. Door het uitwisselen van ideeën heb ik over de hele wereld vrienden gemaakt. Dergelijke contacten geven ons morele steun, zodat we ons niet langer eenzaam voelen. Toen ik de Nobelprijs voor de Vrede ontving, zagen veel mensen mij als een groot voor​vechter voor de wereldvrede. Dit is bij tijd en wijle nogal beschamend. Ik heb immers helemaal niets voor de vrede in de wereld gedaan! Ik probeer mededogen uit te stralen en mediteer erop dat je je gelijk moet stellen aan en moet verplaatsen in de ander. Ik doe die beoefeningen voor mijn eigen spirituele ontwikkeling. Stilstaan bij en mediteren op geweldloosheid maakt ook deel uit van mijn spirituele beoefening. Dus wat heb ik eigenlijk voor de wereldvrede gedaan? Ik heb de titel van Nobelprijswinaar en een som gelds gekregen zonder dat ik er iets voor gedaan heb.

Eén ding is zeker, de leer voor het trainen van de geest heeft mij grote diensten bewezen. Ik ontmoet alle moge​lijke mensen en wissel ideeën met hen uit en krijg zo een duidelijker beeld van hen. Er gaat veel inspiratie uit van het ontwikkelen van een goed hart en een altruïstische levenshouding en het helpt je je te ontspannen en je per​spectief te vergroten in tijden van nood. Zie de leer voor het trainen van de geest in dat licht. De instructie waardoor je vijandschap weet om te zetten in iets goeds is uiterst waardevol.

In deze tijd van verval kunnen levende wezens niet zelf lijden en zich tegelijkertijd verheugen over de ellende van hun tegenstanders. Het in praktijk brengen van de instruc​tie voor het omzetten van vijandschap in een gunstige voorwaarde voor het bereiken van verlichting is echter heel krachtig en heeft een grote uitwerking. In onze moderne wereld heeft een grote materiële ontwikkeling plaatsgevon​den en is er op intellectueel gebied ongelooflijk veel be​reikt, maar de angst is gebleven. Als je met nare dingen te maken krijgt, word je gewoonlijk boos, je kunt niet meer helder denken en raakt mismoedig en gedeprimeerd. Maar die narigheid biedt een beoefenaar van het trainen van de geest juist een gunstige voorwaarde, net zoals vergif soms kan worden omgezet in een medicijn. Als je de omstandig​heden waaronder een gewoon mens tot vertroebelende emoties vervalt weet om te zetten in gunstige voorwaarden, is dat echt een grote prestatie. Een beoefenaar die dat kan is buitengewoon intelligent en bezit grote capaciteiten.

Hoewel ik bepaald niet wil beweren dat ik een hoge verwezenlijking heb bereikt in het beoefenen van het trai​nen van de geest, heb ik grote bewondering voor en een groot vertrouwen in deze instructie. Als men zich tegen mij verzet en ik met nare dingen te maken krijg, probeer ik de instructies die hier worden uiteengezet toe te passen. Een beoefenaar die nare omstandigheden weet om te zetten in gunstige voorwaarden laat zich nergens door deren. Of je nu op reis gaat of op één plaats blijft, of je nu eet of iets anders doet, je bent je er voortdurend van bewust dat je werkzaam bent voor levende wezens. Dan ben je diep in je hart kalm en vrij van angst en zorg. Dan wordt het lichaam een domein van vreugde, want uitwendige om​standigheden kunnen je gemoedsrust en je tegenwoordig​heid van geest niet verstoren. Dan is het lichaam een conflictvrije zone, want je kent geen innerlijke conflicten en je wordt niet door uitwendige omstandigheden uit je evenwicht gebracht.

Nare omstandigheden kunnen in feite dienst doen als stimulans voor het doorgaan met de beoefening. Dit is een methode waarmee we de greep die het egoïsme op ons heeft kunnen verminderen en de wens om het welzijn van anderen zeker te stellen kunnen doen toenemen. Zelfs in deze wereld zien we dat goedaardigheid, een altruïstische houding, de basis vormt voor het verzekeren van vrede in de wereld, terwijl een egoïstische houding schade aanricht en de bron vormt van veel strijd en verdriet. Nog afgezien van de vraag of er een leven na dit leven is, leveren de instructies voor het trainen van de geest dus zelfs in dit leven grote weldaden op. Uiteraard moet je altruïsme versterken met wijsheid. Het is heel belangrijk dat wijsheid en mededogen hand in hand gaan. Altruïsme op zich heeft niet erg veel kracht. De altruïstische houding, die het doel vormt van deze instructie, moet worden versterkt door wijsheid. Dat is echt iets heel geweldigs.
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DE MEDITATIE

De reden dat we inzicht in de Dharma willen verwerven en haar in praktijk willen brengen is heel eenvoudig. Iedereen wil gelukkig zijn en lijden vermijden. Geluk en ongeluk nu zijn het gevolg van onze manier van denken. Uiteraard spelen uitwendige factoren en materiële omstandigheden daarbij ook een rol. Maar de geest is de bron waaruit geluk en lijden voortvloei​en en dus reikt het boeddhisme ons allerlei middelen en methoden aan waarmee we ons denken kunnen transfor​meren. Wie zijn geest traint in deugdzaamheid en positief denken, gaat zich automatisch beter en heilzamer gedra​gen.

Velen van ons weten echter uit eigen ervaring dat het bepaald niet meevalt een goede geesteshouding in het leven te roepen. Het is alsof je een rotsblok tegen een heuvel oprolt of een auto duwt die zonder benzine zit. Negativiteit daarentegen steekt spontaan de kop op en water stroomt gewoon de heuvel af. Hieruit blijkt dat je echt je best moet doen om positieve gedachten in het leven te roepen en negatieve te vermijden.

Hiertoe onderrichtte de Boeddha de Vier Edele Waar​heden, te weten: de waarheid van het lijden, de ware oorzaak van het lijden, het ware ophouden van het lijden en het ware pad dat leidt tot het ophouden van het lijden. Omdat we allemaal een afkeer hebben van lijden, moeten we over het lijden en dat wat het in het leven roept nadenken. Als er geen mogelijkheid bestond om je volledig van het lijden en zijn oorzaken te bevrijden, zou je daar alleen maar hoofdpijn van krijgen en werden je problemen er alleen maar door verergerd. Het is dus heel belangrijk dat je je bewust bent van het ware pad en het ware ophouden van het lijden. Dit is geen droog, filosofisch getheoretiseer. Het houdt direct verband met het leven van alledag.

Het is met het verwerven van geluk en het overwinnen van ongeluk gesteld als met iedere andere levenstaak. Wil je erin slagen, dan moet je factoren verzamelen die je erbij kunnen helpen en hindernissen uit de weg ruimen. Wie een maatschappelijke status, roem en rijkdom wil verwer​ven, moet daarvoor de nodige voorwaarden in het leven roepen. Wie rijk wil worden moet ervoor zorgen dat hij een goede opleiding krijgt, en dat hangt weer af van geld. De gezondheid van de geest hangt af van de lichamelijke gezondheid en vice versa. Zoals ik eerder al zei, staat de geest boven het lichaam en dus wordt de manier waarop een mens zich gedraagt bepaald door de geest. Is die niet goed gedisciplineerd, dan steken allerlei problemen de kop op.

De voornaamste oorzaak van het lijden zijn negatieve, verkeerde gedachten. Als vijandigheid en woede de kop opsteken, haal je jezelf veel ongemak op de hals en zaai je verwarring bij anderen. Daarom leert de Boeddha ons negatieve gedachten uit te bannen en positieve gedachten en daden aan te kweken. Dat wil zeggen gezonde, redelijke gedachten en daden die een weldadige uitwerking hebben. Als de Chinese communisten het over politieke indoctri​natie hebben, bedoelen ze daarmee het kneden van de menselijke geest. Helaas berust dit erop dat je anderen het onderspit laat delven en zelf de overhand hebt. Hun idee van de klassenstrijd is daarvan een goed voorbeeld.

De Boeddha daarentegen raadt ons aan anderen te hel​pen waar we maar kunnen en hen op zijn minst niet te schaden. Sta erbij stil hoezeer negatieve gedachten en daden tekortschieten en neem tevens in overweging hoe​veel voordelen gezonde gedachten bieden en welke welda​den een gezonde geest oplevert. Het is heel nuttig met behulp van verschillende middelen en methoden de nade​len van waanvoorstellingen en de weldaden van een gezon​de geest vast te stellen. Ben je daarvan eenmaal overtuigd, dan inspireert dit je tot het in het leven roepen van deugdzame gedachten en daden. Hierdoor ontwikkel je tevens de innerlijke drang om negatieve gedachten uit te bannen en negatieve daden te vermijden.

Je kunt de essentie van de boeddhistische leer in het kort als volgt samenvatten: een onafhankelijke kijk, die gepaard gaat met niet-gewelddadig optreden. Dit is de grondslag, vergeet dat nooit. Elk verschijnsel is afhankelijk van be​paalde factoren. Alles hangt met elkaar samen. Zo hangt de vrede in een bepaald land af van de houding van zijn buurlanden en de veiligheid in de wereld in het algemeen. Het geluk van één familie hangt af van zijn buren en de maatschappij in het algemeen. Boeddhisten geloven in de theorie van de afhankelijke oorsprong, ze geloven niet dat iets zonder oorzaak ontstaat en ze geloven ook niet in een almachtige schepper.

Als je de ethische grondbeginselen in de wind slaat en handelt vanuit egoïsme, heeft dat onaangename gevolgen. Als je denkt dat je buren niets met jouw geluk te maken hebben, stel je je verkeerd jegens hen op. Je blaft sommigen van hen af en intimideert en vervloekt anderen. Hoe kan er dan een sfeer van vrede en harmonie in een dorp heersen? Als je slechte gedachten als vijandigheid en haat koestert, heb je geen vreugde in je hart en ben je anderen tot last. Maar als je goedheid, geduld en begrip aankweekt, slaat de hele sfeer om. Onze tekst, de Zeven punten voor het trainen van de geest, stelt het zo:

Oefen je eerst in de voorbereidende stappen.

Er zijn vier voorbereidende stappen: stilstaan bij het feit dat het leven geweldige mogelijkheden biedt en dat het hoogst zelden voorkomt dat je het geluk is beschoren als vrij mens te worden geboren; nadenken over dood en vergankelijkheid; stilstaan bij daden en hun gevolgen; en nadenken over de fouten die de kringloop van het bestaan met zich meebrengt. Door stil te staan bij het feit dat het leven geweldige mogelijkheden biedt en dat het hoogst zelden voorkomt dat iemand als vrij mens wordt geboren, overwin je je obsessie met de tijdelijke genoegens die dit leven biedt. Door na te denken over dood en vergankelijk​heid voorkom je dat je je aangetrokken voelt tot gunstige wedergeboortes in toekomstige levens.

Nu moet je tijdens de eigenlijke meditatie en in de tijd daarna verschillende dingen doen. Meestal probeer je je tijdens de meditatie zo goed mogelijk te concentreren. Als je na de meditatie de geest, onbewaakt en afgeleid, zijn gang laat gaan, belemmert hij je in je voortgang. Vandaar dat het aanbeveling verdient na de meditatie bepaalde oefeningen te doen.

Een meditatie kan worden verdeeld in de voorbereiding, de sessie zelf en de afronding. Volgens de traditie moet je om te beginnen zes voorbereidende oefeningen doen. Maak eerst de plek waar je mediteert schoon. Je doet dat niet alleen uit aardse overwegingen, maar ook om een psychisch proces op gang te brengen dat grotere helderheid bewerkstelligt. Zoals Po-to-wa zei: `Als een beoefenaar een gevorderd stadium bereikt, vormt alles wat hij doet een stimulans voor zijn beoefening.' Het schoonmaken van die plek herinnert je eraan dat je eigenlijk je geest moet zuiveren.

Zet vervolgens voorwerpen neer die symbolisch het li​chaam, de spraak en de geest van de Boeddha voorstellen. Leg tegenover die voorwerpen altijd dezelfde houding aan de dag, van wat voor materiaal ze ook gemaakt zijn. Beschouw ze vooral niet als je bezit. De volgelingen van de Kadampa-traditie hadden slechts vier afbeeldingen nodig: een beeld of geschilderde afbeelding van de Boeddha; een beeld of geschilderde afbeelding van Avalokiteshvara, de belichaming van het mededogen; een beeld of geschilderde afbeelding van Tara, de belichaming van de daden van de Boeddha; en een beeld of geschilderde afbeelding van Achala, een god die obstakels overwint.

Het is niet nodig allerlei afbeeldingen te hebben, maar het verdient wel aanbeveling een afbeelding te hebben van de bodhisattva van Liefdevolle Goedheid en van Maitreya, de toekomstige boeddha. Als je afbeeldingen hebt van godheden die verband houden met je beoefening kan dat geen kwaad. Maar nodig is het niet, want je moet niet te veel nadruk leggen op uiterlijkheden. Het gaat vooral om wat er in je binnenste plaatsvindt. Als je een groot aantal prachtige beelden in je meditatievertrek hebt, mag dat er heel indrukwekkend uitzien, maar als je even kort aange​bonden, sluw en onbetrouwbaar blijft als je altijd bent geweest, is de tegenstelling wel erg groot. Wij zijn volge​lingen van de Boeddha en moeten dus doen wat hij ons heeft voorgehouden. Hij leerde ons de vijand - de vertroe​belende emoties binnenin ons - te bestrijden en schadelij​ke emoties als woede tegen te gaan. Als je je uitgeeft voor een volgeling van de Boeddha, maar ingaat tegen wat hij ons aanraadt, is dat een regelrechte belediging van de Boeddha in eigen persoon.

Als je die afbeeldingen ziet als je 's ochtends wakker wordt, staaft dat je in je voornemen het voorbeeld van de Boeddha te volgen. Ze wijzen je erop dat je de instructies die de Boeddha ons heeft gegeven moet volgen. Toon 's avonds berouw over de negatieve dingen die je overdag uit onwetendheid hebt gedaan en neem je vast voor ze nooit weer te doen. Neem je voor de volgende dag te herstellen wat je verkeerd hebt gedaan. Zo ga je op een goede, weldadige manier om met de religieuze afbeeldingen.

Als je een tekst over het trainen van de geest hebt die symbolisch de spraak van de Boeddha voorstelt, is dat mooi. Als je een stoepa hebt die de geest vertegenwoordigt, is dat prachtig, maar echt belangrijk is het niet. Mensen uit de tijd van weleer, zoals Milarepa, hadden alles wat ze voor hun beoefening nodig hadden, maar als je nu de plaatsen bezoekt waar zij hebben gemediteerd, zie je enkel een lege grot. Mensen als wij hebben zoveel uiterlijkheden nodig - beelden, wierook, boterlampen en dergelijke - maar als die geen uitwerking hebben op onze geest, hebben ze weinig zin.

Op een keer sloop er een dief binnen in Milarepa's grot. Milarepa sprak hem streng toe en zei: `Hoe denk jij 's nachts te kunnen vinden wat ik overdag niet vinden kan?' Milarepa was echt een kei in het mediteren en het lukte hem dankzij zijn grote inzet de volledige verlichting te bereiken in dit leven. Ik wil hierbij aantekenen dat wij mensen, en met name westerlingen, vaak heel kortzichtig zijn en te snel grote resultaten verwachten. Ze hebben zoveel automatische apparaten dat ze eraan gewend zijn dat alles razendsnel gaat. Je moet je er echter op voorberei​den dat je je gedurende lange tijd grote krachtsinspannin​gen en grote offers zult moeten getroosten. Je inzet en belangstelling mogen geen obsessie van voorbijgaande aard zijn, maar moeten blijk geven van een gestaag en volhar​dend streven. Milarepa wist hoge verwezenlijkingen te bereiken omdat hij zich gedurende lange tijd verwoed inspande. Als je niet bereid bent je een dergelijke inspan​ning te getroosten, wordt het heel moeilijk te bereiken wat je voor ogen staat. Maar als je je geest traint, bereik je een punt waarop je echt resultaat ziet. Het valt misschien niet mee, maar het is mogelijk en dus moet je het niet opgeven en de moed verliezen.

Ik ben een praktisch ingesteld mens. Ik ben niet alleen onder de indruk van het verleden. Ik wil nu resultaat zien en doe dus de beoefening met hart en ziel. Als ik mijn huidige gemoedstoestand vergelijk met die van tien of vijftien jaar geleden, zie ik dat er wel degelijk een transfor​matie heeft plaatsgevonden. Twintig jaar geleden medi​teerde ik op leegte. De theorie van leegte had grote indruk op me gemaakt en bracht me ertoe te streven naar het ophouden van het lijden. Ik dacht dat ik, als ik dat maar eenmaal had bereikt, langdurig in een staat van gelukzalig​heid kon verkeren. Voor mij was werken voor het welzijn van andere levende wezens, een oneindig aantal levende wezens, een groot ideaal. Later bestudeerde ik de Leidraad voor de manier van leven van de bodhisattva en De kostbare guirlande en daardoor ging ik anders tegen de dingen aankijken. Hoewel ik de idee van het ophouden van het lijden nog steeds bewonder, heb ik thans meer bewonde​ring voor het mededogen en de tolerantie die voortvloeien uit de staat van de ontwaakte geest. Daar streef ik nu naar. Het samengaan van mededogen en leegte is iets heel unieks, maar wie zich de moeite getroost kan zelf innerlijk ervaren wat dit betekent.

Soms vraag ik westerlingen die boeddhist zijn geworden wat het hun nu in de praktijk heeft opgeleverd. Sommigen hebben me verteld dat ze er wezenlijk door zijn veranderd. Toen ze boeddhist waren geworden, kwamen er in hun gezin minder ruzies voor. Ze waren toegevender en minder agressief. Dit is een van de directe weldaden die voortvloei​en uit het feit dat je er een andere kijk op na houdt. Dit roept een vrediger sfeer binnen het gezin in het leven en dat mist zijn invloed op de kinderen niet. Als een kind opgroeit in een gewelddadige omgeving waar de ouders altijd ruzie hebben, wordt het op een heel negatieve manier geconditioneerd. De leer van de Boeddha is dus een groot hulpmiddel en uiterst effectief. Hoe kun je verlichting bereiken, als er niet eerst een verandering in je geest optreedt? Verlichting komt stap voor stap tot stand. Streef op een praktische manier naar de uiteindelijke verlichting. Ik durf met stelligheid te beweren dat je, als je de beoefe​ning doet, een verandering in je geest teweeg kunt brengen.

Als je de voorwerpen die symbolisch het lichaam, de spraak en de geest van de Boeddha voorstellen hebt neer​gezet, zet dan een aantal offeranden neer, zoals voedsel, vers water, bloemen en licht. Naar verluidt, heb je, als je de juiste geesteshouding hebt, nooit gebrek aan materiaal om een offerande mee te maken. Geef het beste watje kunt vinden. In Tibet was het de gewoonte een feestelijke of​ferande, een zogenaamde tsok, te maken en omdat we die later zelf opaten, maakten we daar heel veel werk van. De cakejes die ritueel werden geofferd aten we niet zelf op en dus besteedden we daar veel minder aandacht aan. Van​daar dat we, als we het over een feestoffer hebben, denken aan lekkernijen en als we het over een ritueel offer hebben, aan iets dat je weggooit. Dat is natuurlijk niet goed. Je moet je offeranden met grote zorg maken. Als je je dit niet kunt veroorloven, laat het dan achterwege. Je mag je de dingen die je offert nooit op slinkse wijze toeëigenen.

Ga, als je de voorbereidingen hebt getroffen en je hebt gewassen, op een kussen zitten dat aan de achterkant iets is opgehoogd. Zo zit je goed rechtop en dat bevordert de concentratie. Wie het moeilijk vindt met gekruiste benen te zitten, kan net als Maitreya, aan wie werd voorspeld dat hij de toekomstige Boeddha zou zijn, op een stoel gaan zitten. We vinden hem inderdaad in die houding afgebeeld op een troon.

Meditatie wil zeggen dat je een grote mate van vertrouwdheid opbouwt met een deugdzaam voorwerp. Dit bewerkstelligt een transformatie in de geest. Iets gewoon begrijpen brengt geen transformatie in de geest teweeg. Je ziet intellectueel misschien wel in dat er iets te zeggen valt voor een altruïstisch ingestelde, ontwaakte geest, maar dat wil nog niet zeggen dat je je egoïsme kunt afleggen. Je kunt f egoïsme alleen verdrijven door je dat inzicht echt eigen te maken. Dat is de bedoeling van meditatie.

Er bestaan twee soorten meditatie. Bij de analytische meditatie maak je gebruik van analyse en bespiegeling en bij de gerichte meditatie sta je stil bij watje hebt begrepen. Probeer, als je mediteert op liefde en mededogen, deze dingen in je geest aan te wakkeren met de volgende ge​dachte: `Mogen alle levende wezens bevrijd worden van het lijden.' Neem, als je wilt mediteren op leegte of ver​gankelijkheid, dat tot onderwerp van je meditatie.

Voor het trainen van de geest zijn voorbereidende oefe​ningen nodig, zoals het mediteren op dood en verganke​lijkheid. Deze zetten ons aan tot de belangrijkste beoefe​ning. Analyseer bij deze meditaties eerst het onderwerp. Als je tot een bepaalde conclusie komt, houd die dan vast en concentreer je er enige tijd op. Als je merkt dat je concentratie verslapt, ga dan weer over tot analyseren. Je, kunt met deze meditatie doorgaan tot je merkt dat ze een zekere uitwerking heeft op je geest. Verander dan je wijze van redeneren op de manier die wordt uiteengezet in teksten als de Leidraad voor de manier van leven van de bodhisattva of De kostbare guirlande. Dit is hetzelfde als het uitproberen van verschillende medicijnen, waarbij je tot de ontdekking komt dat je bij het ene medicijn meer baat hebt dan bij het andere. Koppig vasthouden aan één bepaalde meditatiecyclus heeft weinig zin. Daarnaast moet je studeren. Meditatie zonder studie is als proberen een rots te beklimmen zonder dat je je handen gebruikt.

Nu ons het geluk is beschoren dat we als vrije mensen zijn geboren, zijn we in de gelegenheid de Dharma te beoefenen. We moeten wel een bepaalde hoeveelheid tijd en energie besteden aan het leven van alledag, maar het is eveneens van het grootste belang dat we ons voorbereiden op ons toekomstige leven. Anders vergooien we de kansen die dit kostbare bestaan als mens ons biedt. Als we ons volgende leven ingaan zonder dat we enige verbetering in onszelf teweeg hebben gebracht, staat het vrijwel zeker vast dat we worden herboren in een rijk waar we het veel moeilijker zullen hebben. Als dat gebeurt, hebben we praktisch geen kans ons bezig te houden met de beoefening van de Dharma, die voor het bereiken van de volledig ontwaakte staat essentieel is. Van de leringen die de Boed​dha ons heeft nagelaten zijn die van het Grote Voertuig de voornaamste en de belangrijkste. De essentie is de instruc​tie voor het aankweken van de ontwaakte geest. Dit vormt de kwintessens van wat de Boeddha heeft gezegd.

Ga zitten op het meditatiekussen dat je hebt klaargelegd. Nogmaals,, het belangrijkste hierbij is de juiste instelling. Sta erbij stil dat het maar heel zelden voorkomt dat je het geluk wordt beschoren als vrij mens te worden geboren. Vraag je af wat het doel van je wedergeboorte als mens is. We worden niet als mens in deze wereld geboren om meer problemen in het leven te roepen en meer verwarring te stichten. Was dat wel zo, dan was ons leven als mens van nul en generlei waarde. Het komt dus aan op de juiste instelling en die is dat we op grond van ons kostbare leven als mens de volledig ontwaakte staat van een boeddha willen bereiken. Neem je voor om andere levende wezens, ook al kun je niet aan al hun behoeften voldoen, in elk geval geen letsel toe te brengen. Het is heel belangrijk dat je je dit aan het begin van elke dag voorneemt, zodat je niet meteen al in de ban bent van vertroebelende emoties als haat, woede en begeerte. Je houding moet van meet af aan deugdzaam zijn. Maak de plek waar je wilt mediteren schoon en zet met die instelling de dingen die symbolisch de voorwerpen van toevlucht voorstellen en de offeranden en dergelijke neer.

Het is heel belangrijk dat je, alvorens je met de eigenlijke beoefening begint, de juiste instelling in het leven roept. Ondersteun je motivatie altijd met twee dingen. Neem toevlucht tot de Drie Juwelen - de Boeddha, zijn leer en de geestelijke gemeenschap - en de ontwaakte geest. Als je je beoefening niet ondersteunt met het eerste, is het geen boeddhistische beoefening. Als je haar niet laat beïnvloe​den door het tweede, is het geen beoefening van het Grote Voertuig en vormt het dus niet de oorzaak van het bereiken van de volledig ontwaakte staat van een boeddha.

Als je toevlucht neemt, hoef je de voorwerpen waartoe je toevlucht neemt niet te visualiseren. Sta gewoon stil bij hun oneindige goedheid en grote kwaliteiten en stel je dan in gedachten voor dat je er toevlucht toe neemt. Als je de voorwerpen van toevlucht wel wilt visualiseren, kun je dat doen volgens verschillende tradities. Het belangrijkste is dat dit op de juiste grondslag berust. Je neemt toevlucht omdat dit de angst voor het lijden die de kringloop van het bestaan met zich meebrengt uitbant, omdat het je sterkt in de overtuiging dat de Drie Juwelen het vermogen bezitten om je tegen het lijden te beschermen en omdat het een sterk gevoel van mededogen met andere levende wezens teweegbrengt.

Je kunt de juiste instelling in het leven roepen door na te gaan wat er wordt bedoeld met de Dharma. Dharma wil zeggen het ophouden van het lijden en de paden die daartoe leiden. Versterk je overtuiging dat de Dharma het ware voorwerp van toevlucht is, die jou en alle andere levende wezens beschermt tegen de angsten die de kring​loop van het bestaan met zich meebrengt. Een groot inzicht in de Dharma sterkt je in je overtuiging. Dat is de ware toevlucht. Dan streef je er met hart en ziel naar die staat ook werkelijk te bereiken.

Zeg, als je je geesteshouding hebt bepaald, zo vaak je kunt de formule van toevlucht op. Denk, als je dit wilt visualiseren, aan zuiverende nectar die uit de voorwerpen van toevlucht vloeit. Deze komt bij jou en alle levende wezens binnen, zuivert je van negativiteit en stelt een ieder onder de bescherming van de Drie Juwelen.

Stel je bij het opwekken van de ontwaakte geest voor dat alle levende wezens in een kring om je heen zitten. Ze verschijnen in de vorm van mensen, maar ondergaan nog steeds het lijden van de rijken waarin ze zijn geboren. Sta daarbij stil en leg een sterk gevoel van mededogen met hen aan de dag. Wens dat ze van het lijden bevrijd worden en wakker sterke gevoelens van liefde aan, waarbij je wenst dat hun alle gelukten deel valt. Alle levende wezens hebben gemeen dat ze gelukkig willen zijn en lijden willen vermij​den. En ze hebben allen, net als jij, recht op geluk. Kweek de ontwaakte geest aan door dit te erkennen en het vaste besluit te nemen dat je je zult inzetten voor hun welzijn.

Mediteer om het opwekken van de ontwaakte geest te stimuleren en te versterken op de vier zogenaamde onme​telijkheden: onmetelijke liefde, onmetelijke gelijkmoedig​heid, onmetelijk mededogen en onmetelijke vreugde. Sta er dan bij stil dat levende wezens, ook al willen ze nog zo graag gelukkig zijn en niet lijden, door hun onwetendheid in hun gedrag tegen deze wensen ingaan.

Neem, in het bewustzijn van de grote kwaliteiten van de Boeddha en het vermogen van de Drie juwelen om je te beschermen tegen de angsten die de kringloop van het bestaan met zich meebrengt, je toevlucht tot hen en wees vastbesloten ten bate van alle wezens de volledig ontwaakte staat van een boeddha te bereiken. Door dit besluit groeit je ontwaakte geest in kracht.

Voor het verwezenlijken van de ontwaakte geest heb je een grote hoeveelheid verdienste nodig. De geestelijke leermeester is hierbij je belangrijkste leidsman. Zie hem als de deur waardoor de zegeningen van de Boeddha je toe​vloeien. Als je het beoefenen van toevlucht en het aankwe​ken van de ontwaakte geest doet samen met de beoefening waarbij je in de geestelijke leermeester opgaat, heeft dit een zeer krachtige uitwerking. Er bestaan in Tibet verschillen​de tradities voor de beoefening van een dergelijke integra​tie. Een dergelijk geloof en een dergelijke belangstelling worden in de Kagyu-traditie beschouwd als de grondslag voor het pad, terwijl de beoefening van het opgaan in de geestelijke leermeester in de Geluk-traditie wordt be​schouwd als het leven van herpad.

Reciteer, al naargelang de vorm van opgaan in de gees​telijke leermeester waar je voor kiest, het gebed met de zeven vertakkingen. Dit houdt in dat je eerbied betuigt, offeranden brengt, openlijk je wandaden toegeeft, je ver​heugt over de kwaliteiten van jezelf en anderen, de boed​dha's vraagt je te onderrichten, hun smeekt de wereld niet te verlaten, en de verdienste die van dit alles het gevolg is opdraagt aan het welzijn van alle levende wezens. Bied in gedachten een mandala, een symbolische voorstelling van het heelal, aan.

De belangrijkste stap in het spirituele leven is het zoeken van een leermeester. Dat bepaalt onze toekomstige spiri​tuele ontwikkeling en wat we bereiken. Voordat je iemand als je leermeester accepteert, moet je hem of haar aan een grondig onderzoek onderwerpen. In Tibet zeggen we daar​over: `Handel niet als een hond die een homp vlees vindt.' De hond valt zonder meer op het vlees aan en schrokt het naar binnen. Sla de persoon in kwestie eerst gade en kies hem niet lukraak om zijn titel of invloed. Dergelijke dingen maken iemand niet noodzakelijk tot een goede Dharma-leraar. De Dharma-leraar is de leidsman op het spirituele pad en zo'n meester moet zich dus houden aan wat hij of zij verkondigt. De meester kan alleen leiding geven uit eigen ervaring en niet op grond van intellectueel inzicht. Vandaar dat het zoeken van een bevoegde meester wordt gezien als de wortel of grondslag van de Dharma​beoefening.

Tibetanen vertrouwen gewoonlijk blindelings op ie​mand die de titel `lama' bezit. Daarentegen besteden ze ternauwernood aandacht aan mensen die door voortdu​rende beoefening en moeilijkheden een hoge graad van verwezenlijking hebben bereikt, maar die dat etiket toeval​lig niet hebben. Dat is een slechte gewoonte. Een leermees​ter moet bepaalde kwaliteiten bezitten. Hij of zij moet op zijn minst vriendelijk zijn en zijn of haar eigen geest getemd hebben, want je neemt tenslotte een leermeester omdat hij of zij je kan helpen bij het temmen van je geest. Dat wil zeggen dat de leermeester iemand moet zijn die zelf door voortdurend te oefenen een bepaalde graad van verwezenlijking heeft bereikt.

Het is algemeen bekend dat je om een bepaald doel te bereiken hulpmiddelen moet aanwenden en hindernissen uit de weg moet ruimen. Of je nu werkt aan ontwikkelin​gen op wetenschappelijk, technisch of economisch gebied, je moet de zaak goed voorbereiden. Als je dat doet, kun je er vrijwel zeker van zijn dat je het beoogde resultaat bereikt. Je beoefent de Dharma met het doel uiteindelijk de ver​lichting te bereiken en dus moet je heel goed plannen hoe je te werk wilt gaan en het juiste pad uitstippelen. Het is dus heel belangrijk dat je een geschikte, bevoegde leermees​ter vindt.

Omdat de leermeester een cruciale rol speelt bij het zoeken naar verwezenlijking, heeft de Boeddha heel dui​delijk aangegeven welke hoedanigheden hij of zij moet bezitten. Hij of zij moet trouw zijn aan de beoefening en heel veel weten over de Dharma. Het is dus heel belangrijk dat je een eventuele leermeester goed bestudeert, voordat je een verhouding van meester-leerling met hem of haar aangaat. Ga naar hem of haar luisteren, want zo ervaar je uit de eerste hand hoe het staat met zijn of haar vermogen tot het geven van onderricht. Om te kunnen vaststellen op welke wijze iemand de beoefening doet, kun je letten op zijn of haar levensstijl. Je kunt ook iets over hem of haar aan de weet komen van mensen die hem of haar persoon​lijk kennen. Het kan ook geen kwaad de persoon in kwestie in een ander verband te leren kennen. Als je hem of haar volledig vertrouwt, kun je hem of haar tot je leermeester nemen.

Als je iemand tot leermeester hebt genomen, is het essentieel dat je een gevoel van vertrouwen en respect aankweekt en dat je je aan zijn of haar leer houdt. Het is belangrijk dat je inziet dat geloof en respect niet wil zeggen dat je blindelings op je leermeester afgaat. Integendeel, je moet altijd je gezonde verstand blijven gebruiken. De Boeddha legt in de soetra's uit dat een leerling zich aan de deugdzame instructies van de leermeester moet houden, maar dat hij zijn verkeerde bevelen niet mag opvolgen. De teksten over discipline houden eenzelfde lijn aan en zeggen dat als je leermeester je iets opdraagt dat niet in overeen​stemming is met de Dharma, je het niet mag doen.

Het voornaamste criterium waarmee je kunt vaststellen of de instructie van een leermeester aanvaardbaar is, is of ze al dan niet overeenstemt met de fundamentele boed​dhistische principes. Als dat het geval is, moet je haar met respect gehoorzamen. Dit levert gegarandeerd positieve resultaten op. Als het advies van een leermeester tegen de boeddhistische grondbeginselen indruist, aarzel dan en vraag hem zijn standpunt nader toe te lichten. Als hij bijvoorbeeld aan iemand die de wijding heeft ontvangen zou vragen alcohol te drinken, zou dat tegen diens geloften indruisen. Tenzij een leermeester daar een gegronde reden voor geeft, is het verstandiger niet op zo'n opdracht in te gaan.

Kortom, de leermeester moet bedreven zijn op het ge​bied van de drie trainingen: ethiek, meditatie en wijsheid. Dit vereist op zijn beurt groot inzicht in de drie vormen van redeneren. Dit houdt in dat hij of zij doorkneed moet zijn in de geschriften. De leermeester moet iemand zijn die je vragen zonder omhaal van woorden kan beantwoorden, je twijfels kan wegnemen en wiens uiterlijk en gedrag blijk geven van innerlijke verwezenlijking. Er bestaat een spreekwoord dat zegt dat je de strepen van een tijger wel, maar die van een mens niet kunt zien. Desondanks kun je uit iemands uiterlijk en gedrag wel degelijk het een en ander opmaken.

Als je eenmaal een leermeester hebt gevonden en voelt dat je hem kunt vertrouwen, moet je er uit alle macht voor waken dat er een breuk in de verhouding optreedt. Hoe gedraag je je tegenover zo iemand? Zie het zo. Omdat de boeddha's actief werkzaam zijn voor het welzijn van leven​de wezens en wij behoren tot degenen die bevrijding zoeken, moet er een middel bestaan waardoor ze hun inspiratie en zegen over ons uitstorten. Dat is de rol van de leermeester, want hij brengt een transformatie teweeg in onze geest.

Je kunt een dergelijk vertrouwen echter niet aankweken als je fouten in je leermeester ziet. Om dat tegen te gaan moeten we erbij stilstaan dat onze kijk niet altijd juist hoeft te zijn. Onze geest wordt verduisterd door onwetendheid en door het feit dat wij zo lang in aanraking zijn geweest met onwetendheid en zijn misleid door de sterke invloed van onze eigen karmische daden. Tot we in staat zijn deze duistere wolken te verdrijven, zien we de ware aard van onze leermeester, dat wil zeggen de boeddha, niet. Boed​dha's zijn voor ons niet toegankelijk zoals zij werkelijk zijn. Pas als zij aan ons verschijnen als gewone wezens als wijzelf zeggen hun daden en zegeningen ons iets. Dat ze een gewone vorm aannemen wil niet alleen zeggen dat ze niet alle edele grotere en kleinere kenmerken van een boeddha ten toon spreiden, het betekent ook dat ze gewone mense​lijke zwakheden vertonen. Dat ze die vorm aannemen is heel vriendelijk van hen en getuigt van groot mededogen, want alleen zo zijn ze voor ons zichtbaar en toegankelijk.

Als je de neiging om fouten in je leermeester te zien door middel van dergelijke overwegingen kunt overwinnen, heb je een grote vooruitgang geboekt. Dan neemt het proces van het toenemende natuurlijke en spontane geloof in de leermeester - de grondslag voor vooruitgang op het pad - een aanvang. Als je de neiging om je leermeester op fouten te betrappen niet kunt overwinnen, kun je de boeddha niet in hem of haar herkennen. Dit betekent niet dat je blinde​lings moet doen wat je leermeester je opdraagt. Als hij of zij je een advies geeft dat tegen de algemeen aanvaarde gedragswijze indruist, kun je hem of haar meedelen waar​om je dit niet kunt doen. Dat is beter dan dat er misver​standen ontstaan. Als je je geest zo traint, neemt je vertrou​wen in je leermeester gaandeweg toe en welt er een spontaan gevoel voor hem of haar op.

Naar verluidt, is het toenemende vertrouwen in de leer​meester als de zon die opgaat over het pad naar verlichting. Als je vertrouwen hebt, moet je vervolgens een diep respect aankweken door stil te staan bij de grote goedheid die je leermeester je betoont. Het belangrijkste aspect van deze goedheid is dat hij of zij je bijstaat op het pad dat leidt naar verlichting. Als we de verslagen lezen over de vorige levens van de Boeddha, zien we dat hij zich de grootst mogelijke moeite moest getroosten om zich zelfs maar één vers van de leer eigen te maken. Dat geldt ook voor een grote Indiase meester als Naropa, die zich de grootst mogelijke moeite moest getroosten om onderricht van Tilopa te krijgen, en voor Milarepa ten aanzien van Marpa. Alle verhalen over die grote persoonlijkheden getuigen dat de beoefening van de Dharma geen gemakkelijke zaak is, maar een langdurige, moeizame inspanning. De leermees​ters die hun kennis met de uiterste zorg en groot mededo​gen aan ons meedelen nemen een grote verantwoordelijk​heid op zich. Als je hierbij stilstaat, zie je dat de leermeester de stapsteen is voor het bereiken van hoge verwezenlijkin​gen. Als je onder leiding van je leermeester de beoefeningen van zuiveringen het vergaren van verdienste onderneemt gaat daar grote kracht van uit.

Er bestaan binnen de goddelijke rijken vele niveaus, zoals bijvoorbeeld het Vreugdevolle Land. Dit ontstond door toedoen van Maitreya's krachtige streven en zijn grote verdiensten, en dus kun je je hem daar in gedachten voorstellen. Naar verluidt, zijn Atisha en Tsong-kha-pa na hun sterven daarheen gegaan. Wij, die thans het boed​dhisme beoefenen, hebben een speciale band met dit rijk. De kans is groot dat wij, die het pad hebben betreden en de leer van Boeddha Shakyamuni volgen, tijdens het tijd​perk van de volgende boeddha, Maitreya, verlichting be​reiken. Je kunt mediteren op je leermeester zoals je hem of haar in het gewone leven ziet. Visualiseer hem of haar in de ruimte voor je ter hoogte van je voorhoofd. je kunt je hem of haar echter ook voorstellen als Tsong-kha-pa in het hart van Maitreya. Stel je in gedachten voor dat je hem vraagt uit het Vreugdevolle Land naar je af te dalen in de ruimte die zich voor je bevindt. Richt eerst je gebeden en je verzoek om verwezenlijking tot je leermeester. Stel je hem of haar vervolgens voor op de kruin van je hoofd en begin aan de meditatie die je van plan was te doen.

Om te kunnen waarderen hoe kostbaar het leven als mens is, doe je er goed aan je de andere plaatsen voor te stellen waar je als gevolg van je karma geboren had kunnen worden. Karmische daden laten een indruk na op de gedachtenstroom, de continuïteit van het bewustzijn. We ondernemen van alles met betrekking tot uiterlijke zaken, en verzamelen andere zaken door te verzinken in een diepe staat van meditatieve concentratie. Het laatste kan tot gevolg hebben dat je geboren wordt als een god. Ik ken zelfs heden ten dage mensen die naar hun zeggen de Dharma niet beoefenen, maar die toch bepaalde ervarin​gen hebben gehad voor wat betreft hun geestelijke ontwik​keling, waardoor ze een zekere graad van mentaal opne​mingsvermogen hebben bereikt. Hieruit blijkt dat ieder mens een andere aanleg bezit. De een is meer gericht op de uiterlijke kant, de ander kijkt meer naar binnen en houdt zich bezig met innerlijke verwezenlijkingen en gees​tesstaten, waarin hij of zij van alles en nog wat opneemt. Zoals er vele verschillende aspecten van verwezenlijking zijn, zo zijn er ook verschillende vormen van bestaan.

De ongetemde geest is te vergelijken met het dierenrijk. Het niveau van de ongetemde geest waarop je het meest vreselijke lijden te verduren krijgt, is te vergelijken met het hellerijk. Je kunt je geest echter trainen. Het hoogtepunt van die training is de volledig ontwaakte staat van verlich​ting. Het is heel moeilijk het bestaan van de verschillende rijken, zoals deze in de geschriften vermeld staan, aan te tonen, want ze spreken de waargenomen feiten tegen. De Boeddha heeft echter zelf gezegd dat je iets dat de ervaring en de logica tegenspreekt moet laten vallen.

Het is moeilijk de uitspraken in de geschriften te bewij​zen die stellen dat de hellerijken zich op een bepaalde diepte onder het vasteland van India bevinden. Maar we kunnen wel met grote stelligheid staande houden dat mensen er een verschillende mentaliteit op na houden. Sommige mensen lijden intens en gaan gebukt onder vreselijke angsten. Zelfs dieren ervaren verschillende soor​ten van bestaan. Er zijn ook geheimzinnige krachten die aan geesten worden toegeschreven. Van de verschillende bestaansrijken, zoals die van goden, mensen en dieren, behoren het rijk van de mensen en dat van de goden tot de hogere, meer fortuinlijke vormen.

Sta erbij stil hoe zelden het voorkomt dat je het geluk is beschoren dat je als mens wordt geboren en hoeveel mo​gelijkheden het bestaan als mens je biedt. Doe dit ook als je mediteert op het volgende onderwerp, dood en vergan​kelijkheid. Vraag je leermeester met aandrang of je in staat mag blijken door middel van je meditatie verwezenlijking te bereiken en de obstakels die je ondervindt uit de weg te ruimen. Doe alle verdere meditaties die op deze beoefening betrekking hebben op dezelfde manier. Aan het eind van je meditaties gaat de leermeester die je je voor je geestesoog hebt voorgesteld door de opening in je kruin naar binnen en komt tot rust in je hart. Wees er heilig van overtuigd dat je de inspiratie die van het lichaam, de spraak en de geest van je leermeester uitgaan ontvangt. In de tekst wordt de achtbladige lotus van het hart genoemd. Dit slaat niet op het lichamelijke hart dat het bloed door je lichaam pompt. Als je zegt dat iemand dapper van hart is, heb je het niet over de hoedanigheden van zijn of haar lichame​lijke hart. De achtbladige lotus van het hart verwijst naar de geest, want geest en hart kunnen soms op één lijn worden gesteld. Stel je je leermeester voor in de zogenaam​de centrale meridiaan.

Er bevinden zich in ons lichaam bepaalde meridianen, waarvan sommige zichtbaar zijn en waarvan andere zo verfijnd zijn dat ze voor het oog niet zichtbaar zijn. In allerlei teksten staat dat als je bepaalde tantristische tech​nieken doet, zoals het visualiseren van de meridianen - waarbij je je in feite richt op de vitale punten in je lichaam - dit een lichamelijke uitwerking heeft. Hieruit blijkt dat die meridiaan en die vitale punten echt aanwezig zijn, ook al zijn ze dan misschien niet zichtbaar in de lichamelijk zin des woords. Zo kun je je in gedachten de zogenaamde onvernietigbare druppel in het meridiaanwiel in je hart voorstellen. Stel je, als je leermeester door de kruin van je hoofd naar binnen gaat, in gedachten voor dat je hem of haar opneemt in de onvernietigbare druppel in je hart. Stel je in gedachten voor dat hij of zij zich onafscheidelijk met je geest verbindt en dat je van hem of haar inspiratie ontvangt.

Het Tibetaanse woord voor inspiratie betekent eigenlijk `transformatiekracht'. Dit houdt in dat je geest wordt getransformeerd door de deugdzame hoedanigheden van het voorwerp. Wie op zoek is naar zegeningen in boed​dhistische zin is in wezen op zoek naar een transformatie van de geest. Als je je geest kunt transformeren, heb je dus eigenlijk echt de zegen van de geestelijke leermeester ont​vangen. Anders heeft het niet veel meer om het lijf dan het verhaal van de uil met de platte kop. Toen iemand de uil vroeg hoe hij aan zijn platte kop kwam, zei het dier dat dit kwam doordat hij in een vorig leven voortdurend de zegeningen van zijn spirituele leermeester had ontvangen door middel van tikjes op zijn hoofd.

Het is heel belangrijk dat je je aan het eind van de meditatie, hoe lang of hoe kort die ook geduurd heeft, verheugt over wat je hebt gedaan. Draag die positieve potentie vervolgens op met de bede dat alle levende wezens verlichting mogen bereiken. Het is heel belangrijk dat je blij bent, want dat doet de kracht van je verdienste toene​men. Stel je in gedachten voor dat de positieve potentie die je tijdens de sessie hebt vergaard niet op persoonlijk gewin gericht is, maar bestemd is voor het welzijn van andere levende wezens. Versterk je beoefening door stil te staan bij je inzicht in leegte. Alle ervaringen en verschijn​selen zijn afhankelijk van oorzaken en voorwaarden. Ze ontstaan niet onafhankelijk en dus maakt het feit dat je je verdienste opdraagt en gebeden zegt die gericht zijn op het streven naar verlichting al je ervaringen weldadig. Hiermee bezegel je wat je tijdens de sessie hebt bereikt.

Gedraag je niet als een toneelspeler die zich vóór de voorstelling in een kostuum hult en het meteen daarna uittrekt. Hoevelen van ons doen dat niet. We nemen de beoefening heel serieus zolang we aan het mediteren zijn, maar vervallen meteen daarna weer tot onze vroegere negatieve houding. We doen precies wat ons in de zin komt, we vechten, we maken ruzie, enzovoort. Dat mag nu juist niet. Tijdens de meditatie lijkt alles zo gemakke​lijk, want er komt niemand tussenbeide. Maar als de sessie voorbij is, krijg je te maken met allerlei omstandigheden in de buitenwereld, die afbreuk doen aan je beoefening. Verslap dan vooral niet en laat je niet afleiden. Door meditatie laad je als het ware je batterij op, maar het is wel de bedoeling dat je daar iets mee doet. Tijdens de meditatie probeer je je geest te transformeren, maar welke uitwerking dat echt heeft blijkt pas later. Je mag de voortgang die je tijdens de meditatie boekt niet negeren of tenietdoen, je moet deze in je dagelijks leven in stand houden.

Zoals ik hiervoor al aangaf, draag je aan het eind van je sessie de verdienste die je in het leven hebt geroepen op voor het welzijn van anderen. Zo besluit je de eigenlijke meditatie. Dan kun je je tijdens het eten, het wassen en dergelijke op de juiste manier gedragen. Als je je leven op die manier leidt, worden alle vierentwintig uren van de dag - en alle weken, maanden en jaren van je leven - door​drenkt van deugd en vol van zin.

Als je de beoefening op die manier doet, vervul je een van de stelregels van de Tibetaanse Kadampa-meesters uit de twaalfde en dertiende eeuw. Volgens hen is de beste beoefenaar verrukt als de dood hem wenkt, want dan verruilt hij zijn vorm voor een die beter en meer geschikt is voor het beoefenen van de Dharma. De middelmatige beoefenaar heeft weliswaar geen verlangens, maar is volko​men voorbereid. En zelfs de minst goede beoefenaar vindt het niet erg dat hij moet sterven. Zulke beoefenaars verke​ren na hun sterven op grond van de kracht die er van hun verwezenlijking uitgaat soms dagen lang in de staat van het heldere licht. Kyabje Ling Rinpoche verbleef dertien dagen in die staat. Tijdens zijn laatste levensdagen zag hij er door zijn ziekte heel broos en ongezond uit, maar na zijn heengaan en tijdens zijn verblijf in het heldere licht, kreeg

hij zijn vroegere uitstraling terug.

Als je je beoefeningen op de juiste manier doet, is je leven als vrij, fortuinlijk mens de moeite waard. De Kadampa​meesters zeiden: `Zoek de volledige verlichting. Bereid je erop voor dat je je daarvoor grote moeite moet getroosten en daardoor veel te verduren krijgt. Doe de beoefening op de manier die op dat moment het meest dienstig is.'
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HET JUISTE PERSPECTIEF
VOOR DE BEOEFENING

We mogen het feit dat we een leven als vrij, fortuinlijk mens hebben gekregen aanmerken als iets kostbaars. Het komt maar heel zelden voor dat iemand het geluk is beschoren als mens te worden geboren, maar wie dat geluk smaakt kan grote dingen bereiken. Wij hebben echter niet het eeuwige leven, inte​gendeel, ons leven is heel broos en vergankelijk. Laten we ons hiervan bewust zijn en er het beste van maken. Het lijdt geen twijfel dat de mogelijkheden die de mens ter beschikking staan die van andere levende wezens ver over​treffen. De menselijke geest bezit een verreikende visie. Zijn vermogen tot kennis is onbegrensd. Door toedoen van de menselijke geest worden er op deze planeet ieder moment nieuwe ontdekkingen gedaan en nieuwe dingen uitgevonden. Dit zou de wereld geluk en vrede moeten brengen, maar dat is helaas meestal niet het geval. De mens gebruikt zijn vindingrijkheid verkeerd, hij verstoort alles en roept onenigheid en zelfs oorlog in het leven.

De mens heeft met zijn intelligentie ontegenzeglijk veel bereikt. De ideeën en daden van één enkel mens hebben verstrekkende gevolgen voor miljoenen mensen en andere levende wezens. Als we onze menselijke vaardigheden in de juiste banen leiden en de juiste instelling hebben, komen er prachtige dingen tot stand. Het menselijk leven is dus van uitzonderlijk grote waarde. Vanuit een meer spiritueel standpunt bezien, kunnen we door ons leven als mens allerlei inzichten verwerven en veel verwezenlijken. Alleen de menselijke geest kan oneindige liefde en onein​dig mededogen in het leven roepen. Het behoort tot de edele eigenschappen van de mens dat hij het vermogen bezit om zich meer te bekommeren om andere levende wezens dan om zichzelf en zich onvermoeibaar in te zetten voor hun welzijn.

Ons leven als mens is ook daarom zo waardevol, omdat wij zo onze tijdelijke en onze uiteindelijke doelen kunnen bereiken. Het tijdelijke doel wil hier zeggen: het bereiken van een hogere geboorte, en het uiteindelijke doel: het nirvana en de staat van volledige verlichting. Dit zijn kostbare doelen, die echter niet gemakkelijk te verwezen​lijken zijn. Daartoe moet de mens in de gelegenheid zijn te beoefenen en de noodzakelijke oorzaken en voorwaar​den in het leven te roepen. Alleen de mens bezit de intelligentie om deze doelen te bereiken en wordt daartoe in de gelegenheid gesteld. Willen we in een van de hogere rijken worden herboren, dan moeten we ons onthouden van heilloze daden, en deugden als vrijgevigheid en geduld aankweken. Als we de juiste beoefeningen doen ligt het in ons vermogen het nirvana en het boeddhaschap te berei​ken.

Ben je er eenmaal heilig van overtuigd dat het een zeldzaam en kostbaar geschenk is dat je als vrij, fortuinlijk mens mag leven, sta er dan bij stil dat dit leven niet eeuwig duurt. Het leven als mens mag dan geweldige vermogens met zich meebrengen, het duurt maar kort en houdt geen stand. De tekst raadt ons aan op drie fundamentele onder​werpen te mediteren: de zekerheid van de immanente dood, de onzekerheid over het moment waarop de dood toeslaat en het feit dat als de dood ons komt halen alleen onze spirituele verwezenlijking ons van dienst kan zijn. Dit is gemakkelijk te begrijpen, het is geen intellectueel hoog​standje. We moeten hier echter steeds opnieuw op medi​teren, tot we er heilig van overtuigd zijn. Iedereen is het erover eens dat we vroeg of laat sterven. Over de zekerheid van de dood bestaat geen enkele twijfel. Rijk en arm, jong en oud, we gaan allemaal op een dag dood. De dood is voor allen gelijk en universeel en niemand kan hem ontkennen of aan hem ontkomen.

Wat ons parten speelt is dat we niet zeker weten wanneer de dood toeslaat. Ook al weten we dat we eens moeten sterven, we gaan ervan uit dat het nog heel lang duurt voor het zover is. We denken allemaal dat we het nog wel een tijd zullen uitzingen en klampen ons ten onrechte vast aan het idee dat het nog jaren duurt voor ons laatste uur slaat. Het doel van het mediteren op dood en vergankelijkheid is dat dit ons ertoe aanzet ons actief met spirituele beoefe​ningen bezig te houden.

Ik geef hier enkele algemene richtlijnen waardoor je je spirituele beoefeningen echt produktief en vruchtbaar kunt maken. Zoals gezegd, ons spiritueel streven bestaat uit meditatie en de tijd na de meditatie. Men denkt vaak dat je je spirituele beoefeningen alleen tijdens de meditatie doet en let niet op de noodzaak van beoefening daarna.

Dit is fout, besef dat wel. Beoefening tijdens de periode na de meditatie is minstens even belangrijk als de meditatie zelf. We moeten dus heel goed tot ons laten doordringen hoe die twee vormen van meditatie elkaar aanvullen. Het spirituele inzicht dat je tijdens de meditatie verwerft moet je inzicht in de tijd daarna vergroten en omgekeerd. Op grond van de inspiratie die van de meditatie uitgaat kun je deugden als mededogen, welwillendheid, het waarderen van de goede eigenschappen van anderen en dergelijke ontwikkelen. Het kost geen enkele moeite tijdens de sessies een bepaalde graad van vroomheid aan de dag te leggen. De ware test komt pas als je wordt geconfronteerd met de buitenwereld. Vandaar dat je de nodige ijver aan de dag moet leggen voor wat betreft de beoefening in de tijd na de meditatie.

Als je tijdens de meditatie je gebeden opzegt, vind je zeker gemoedsrust. Je voelt mededogen met de armen en behoeftigen en stelt je toleranter op jegens je vijanden. De geest is meer ontspannen en minder agressief. Maar het valt niet mee dit vol te houden als je wordt geconfronteerd met de omstandigheden van het zogenaamde werkelijke leven. Meditatie vormt een training voor de werkelijke wereld. Als je ervaringen tijdens de meditatie en je gedrag in de tijd daarna niet met elkaar stroken, verliest je spiri​tuele streven zijn effect. Je mag dan tijdens de meditatie nog zo goed en meedogend zijn, als iemand in de buiten​wereld je lastig valt of je in het openbaar beledigt, word je maar al te gemakkelijk boos en agressief. Het kan zelfs zijn dat je op stel en sprong wraak wilt nemen. Dan verdwijnen de goedheid, het geduld en het begrip die je tijdens de meditatie voelde als sneeuw voor de zon. Het is heel gemakkelijk meedogend en altruïstisch te zijn als je com​fortabel op je kussen zit, de proef op de som komt echter pas als je met een probleem wordt geconfronteerd. Als je iemand het liefst een oplawaai zou verkopen, maar je inhoudt, dat is Dharma-beoefening. De eigenlijke Dhar​ma-beoefening is dat je je in dergelijke omstandigheden weet te beheersen.

Wil je spirituele training stabiel worden en stand hou​den, dan moet je je voortdurend oefenen. Een mooi-weer​beoefenaar heeft weinig kans om zijn doel te bereiken. Je moet je beoefeningen dag in dag uit, maand in maand uit, jaar in jaar uit in praktijk brengen. Wie zich voortdurend toelegt op de beoefening bereikt spirituele verwezenlijking. Vergankelijke verschijnselen zijn aan een voortdurende staat van verandering onderhevig en het kan dus niet anders of onze wilde, onbehouwen geest wordt op een dag gedisciplineerd, wijs, volledig ontspannen en vredig. Je kunt die prachtige mentale eigenschappen gewoon ont​wikkelen doordat je inziet dat het grote voordelen heeft deugdzaam te denken en te handelen en dat het grote nadelen heeft er waanideeën op na te houden. Desalniet​temin is het van vitaal belang dat de beoefenaar de juiste technieken. en methodes aanleert. Je mag bij de zoektocht naar spirituele verwezenlijking vooral geen bruut geweld gebruiken.

In de tijd dat ik de leer ontving van Khun-nu Lama vertelde hij me eens een verhaal over iemand in Lhasa die zich bezighield met ommegangen om de tempels. Nu zat iemand anders daar te mediteren en de man die de omme​gangen maakte vroeg: `Wat ben je aan het doen?' De ander antwoordde: `Ik mediteer op geduld.' De eerste viel uit:

`Wat een flauwekul!' De man die zat te mediteren sprong op en slaakte een kreet van woede. Zo zie je maar weer dat je te maken kunt krijgen met situaties waarin de vertroe​belende emoties spontaan de kop opsteken. Volgens mij is de beoefening na de meditatie in wezen belangrijker dan die tijdens de meditatie. Tijdens de meditatie laad je je op om de beoefening die op de sessie volgt te kunnen doen. Hoe beter je je geest tijdens de sessie vormt, des te beter kun je de problemen die daarna optreden onder ogen zien.

De tekst vertelt hoe het leven van de mens, dat je de vrijheid geeft om de Dharma te beoefenen, eruitziet. Wie de vrijheid heeft en in de gelegenheid is de Dharma te beoefenen, wordt niet belemmerd door verkeerde stand​punten. Hij heeft niet te maken met de belemmeringen die een geboorte als dier, hongerige geest of hellewezen met zich meebrengen. Hij heeft weten te voorkomen dat hij werd geboren op een plek-een verafgelegen barbaars land - waar de leer van de Boeddha niet bestaat. En hij is ook niet dom of doofstom geboren.

Stel je eens voor dat je als vogel geboren zou zijn en dat je je alleen maar druk maakte over eten. Dan zou je de Dharma niet kunnen beoefenen. Gelukkig zijn we niet als vogel of dier, maar als mens geboren. Maar ook als mens had je in een verafgelegen land geboren kunnen worden, waar niemand van de leer van de Boeddha had gehoord. Dan maakte het niet uit of je rijk of intelligent was, je zou de Dharma niet kunnen beoefenen. Mijn westerse vrien​den komen van plaatsen waar de Dharma niet werd beoe​fend. Maar door hun positieve instelling en het feit dat de tijden veranderd zijn, kunnen we elkaar nu ontmoeten en de leer met elkaar delen. Lang geleden vielen de westerse landen ook in de categorie verafgelegen landen, waar de Dharma niet beoefend werd. We moeten niet alleen blij zijn dat we nu als mens geboren zijn, we moeten het ook op prijs stellen dat ons thans alle voorwaarden ter beschik​king staan die we voor het in praktijk brengen van de Dharma nodig hebben.

Een leven als mens is de beste grondslag voor het berei​ken van het nirvana en het boeddhaschap die je je kunt denken. Nu ons deze unieke kans wordt geboden, zou het doodzonde zijn als we daar geen goed gebruik van maak​ten. We hebben deze kostbare geboorte als mens gekregen op grond van de deugden die we in het verleden hebben vergaard. We moeten daar nu gebruik van maken door met de beoefening van de Dharma door te gaan. Anders zijn we net als de kooplui van weleer, die alles op alles zetten om de oceaan over te steken op zoek naar juwelen, en die met lege handen terugkeerden. Het menselijk lichaam wordt wel vergeleken met een schip, waarmee we de oceaan van het lijden, die door de kringloop van het bestaan in het leven wordt geroepen, kunnen oversteken. Nu we dat hebben gekregen, mogen we niet slapen en onze tijd verdoen.

Het valt niet mee een leven als vrij, fortuinlijk mens te verwerven, want de oorzaak daarvan is moeilijk in het leven te roepen. De meeste mensen vermeien zich in niet-deugd​zame daden en zijn dus vermoedelijk straks gedoemd tot een lagere wedergeboorte. Op grond van de manier waarop wij ons thans gedragen, zal het de meesten van ons waar​schijnlijk niet meevallen in een volgend leven opnieuw als mens geboren te worden. En wie niet als mens geboren wordt, zal zich alleen in negatieve daden vermeien, zonder dat hij de kans heeft de Dharma te beoefenen.

Een leven als vrij, fortuinlijk mens is ook qua aantal heel schaars. Wie het aantal levende wezens in het mensenrijk vergelijkt met dat in het dierenrijk, ziet dat dieren en vogels de mens in aantal ver overtreffen. Maar zelfs als ze een leven als mens hebben gekregen, richten maar heel weinig men​sen hun geest op de beoefening van de Dharma. Je moet doelbewust de wens in het leven roepen om je leven als mens zin te verlenen.

Uit dit alles blijkt duidelijk dat iemand slechts heel zelden het geluk wordt beschoren als vrij mens te worden geboren. Wij, die met al die bijzondere kenmerken begif​tigd zijn, moeten goed bedenken dat wij het vermogen bezitten om grote doelen te bereiken. Wij zijn hier, op de plek waar ik de Dharma onderricht, omgeven door talloze vogels en insekten. Zij hebben echter niet de minste of geringste notie van deugdzaamheid, laat staan inzicht in de leer. Ze denken alleen maar aan eten. Het is dus op zich niet genoeg dat de Dharma aanwezig is. Je hebt een zekere grondslag nodig vanwaaruit je de leer kunt begrijpen en deze in praktijk kunt brengen.

Tibet kent een lange traditie van het boeddhisme van het Grote Voertuig en dus zijn de Tibetanen bepaalde positieve kwaliteiten aangeboren. Ze zijn van nature ge​neigd tot het zeggen van aardige, sympathieke dingen. Zelfs in verafgelegen streken bidden ongeletterde Tibeta​nen voor het welzijn van alle levende wezens, die ze zien als hun moeders in vorige levens. Ik heb mensen uit die streken ontmoet, die me smeekten snel naar Tibet terug te keren voor het welzijn van al die moederwezens. Het ontlokt me soms een glimlach dat zij denken dat die moederwezens alleen in Tibet zouden voorkomen en el​ders niet. Hoe dan ook, het belangrijkste is dat hun mededogen hen heeft begiftigd met een sterke, positieve inzet om zorg te dragen voor levende wezens.

In de dagen van weleer bloeide het boeddhisme in China en de Tibetanen geloofden dat de Chinese keizers emana​ties waren van Manjushri, de bodhisattva van de wijsheid. Als ik daar nu op terugkijk, denk ik dat wij heel naïef zijn geweest in onze oprechtheid en dat de Chinezen ons niet op dezelfde welwillende wijze tegemoet zijn getreden als wij hen. Daardoor hebben wij, Tibetanen, veel te lijden gekregen. Sinds de communisten de macht hebben gegre​pen, zijn er grote politieke beroeringen geweest. Zij haten het boeddhisme als een vergift. Omdat ze zich hebben laten indoctrineren, bejegenen de Chinezen elkaar met vijandschap, achterdocht, jaloezie en andere negatieve ma​nieren van denken. Ze zetten, toen ze om ideologische redenen campagnes voerden om bepaalde vogels en insek​ten uit te roeien, zelfs kinderen in. Zo wordt het natuur​lijke instinct van een kind om goed en deugdzaam te zijn uiteraard onderdrukt. Daarentegen stelt men in een Tibe​taans gezin alles in het werk om een jong mens deugdzaam​heid bij te brengen.

Je kunt op verschillende manieren tegen het leven als vrij, fortuinlijk mens aankijken. Het feit dat je als mens bent geboren is niet het enige. Stel je in gedachten voor dat je geboren zou zijn in de zogenaamde duistere tijd, toen er zich nog geen boeddha in de mensenwereld had gema​nifesteerd. Dan stond je, al had je nog zoveel rijkdom, macht en invloed, in spiritueel opzicht in de kou en in het donker. In zo'n tijdperk is er gewoon geen Dharma in de wereld.

Je moet goed begrijpen wat er wordt bedoeld met de beoefening van de leer. De verschillende beoefeningen en methodes zijn er direct of indirect op gericht de halsstarrige geest in de juiste vorm te kneden en zijn positieve aspecten te vergroten. Zo zeggen we gebeden op en doen we medi​tatie. Hiermee willen we deugden als goedhartigheid, vriendelijkheid en geduld aankweken. Deze moeten de negatieve aspecten van de geest, zoals vijandigheid, woede en jaloezie, onderdrukken en verdrijven, want zij zijn er de oorzaak van dat we de dingen verstoren en ongeluk over onszelf en anderen brengen. Vandaar dat er van de beoefe​ning van de Dharma zo'n weldadige invloed uitgaat.

Dit leidt automatisch tot de volgende vraag. Is het mogelijk de leer te beoefenen? Het antwoord is een na​drukkelijk ja. We hebben thans dit leven als mens gekre​gen. Ons is het geluk beschoren dat we de juiste geestelijke leermeesters hebben ontmoet die ons in hun mededogen op het juiste pad kunnen leiden. We hebben ook de vrijheid en zijn in de gelegenheid ons met de geestelijke beoefening bezig te houden.

We mogen de beoefening van de Dharma niet tot een volgend leven uitstellen. Dat zou heel dom zijn, want het kon wel eens niet meevallen in een volgend leven als mens geboren te worden. We mogen onze beoefening ook niet uitstellen tot het volgend jaar of de komende maand. Wij sterven onvermijdelijk en we weten niet wanneer. Van de vele beoefeningen die ons ter beschikking staan is die van het opwekken van de staat van de ontwaakte geest de belangrijkste.

Het is van het grootste belang dat je bedenkt dat de boeddha-aard een ieder van ons is aangeboren en dat de geest slechts tijdelijk door de vertroebelende emoties wordt aangevochten. Door de Dharma op de juiste wijze te beoefenen kun je die emoties volledig uitroeien en dan openbaart de boeddha-aard zich in al zijn luister.

Al onze spirituele beoefeningen moeten gericht zijn op het ontwikkelen van de altruïstische denkwijze van de ontwaakte geest. Wil deze sublieme wijze van denken kunnen opwellen, dan is het van essentieel belang dat je begrijpt waar een levend wezen eigenlijk op uit is. Dit helpt je een vriendelijke houding jegens anderen aan de dag te leggen en mededogen met hen te hebben. Wie zelf niet weet wat lijden betekent, kan slechts weinig mededogen opbrengen voor anderen. Het doel van alle spirituele be​oefeningen is het doen ontwaken van de geest. Dit is de meest verheven en kostbare leer die de Boeddha ons heeft gegeven. Wil het gevoel van de ontwaakte geest effectief en sterk zijn, dan moeten we mediteren op de dood en de wet van oorzaak en gevolg. We moeten eveneens medite​ren op de cyclische aard van de kringloop van het bestaan en de weldaden die het nirvana ons schenkt. Deze beoefe​ningen vullen elkaar aan, want elk van hen is gericht op het opwekken van de staat van de ontwaakte geest.

De tweede stap bij het ontwikkelen van de ontwaakte geest is dat je zowel stilstaat bij de dood en de vergankelijke aard der dingen als bij de nadelen die het heeft om dit niet te doen. Wie zijn gedachten laat gaan over dood en ver​gankelijkheid opent daarmee de deur voor het verwerven van uitmuntende eigenschappen in dit leven en het vol​gende. Een beoefenaar die probeert zeker te stellen dat zijn toekomstig leven gelukkig zal zijn, richt zich met name op het mediteren op de dood en de vreselijke omstandigheden waarmee je in een lager bestaansrijk te maken krijgt. Hij neemt zich voor zijn doel te bereiken door toevlucht te nemen tot de Drie Juwelen en zich te houden aan de wet van oorzaak en gevolg. Hij onthoudt zich daarbij met name van de tien niet-deugdzame daden.

Wie uit is op een gelukkige wedergeboorte komt door meditatie tot het besef dat het lichaam vergankelijk is en onderhevig aan verval. Het is ten prooi aan vertroebelende emoties en de dingen die je in het verleden hebt gedaan. Dit komt uiteindelijk voort uit onwetendheid over het zogenaamd werkelijke bestaan. Wat uit onwetendheid voortvloeit, brengt per definitie ellende met zich mee. Wie enkel uit is op een goede wedergeboorte, mediteert op de grove vorm van vergankelijkheid. Hij neemt waar dat iedereen sterft, dat bloemen verwelken en huizen instor​ten. Wie de vrede van het nirvana zoekt, mediteert op de meer subtiele vorm van vergankelijkheid. Hij neemt waar dat alle verschijnselen van moment tot moment aan ver​andering onderhevig zijn.

Wie niet wil stilstaan bij de dood, wie er gewoon niet aan wil denken, houdt zich alleen bezig met de dingen die dit leven betreffen. Zelfs al doe je net of je de Dharma beoefent, dan doe je dat hoofdzakelijk voor de weldaden die dit leven met zich meebrengt. Niet denken aan de dood leidt dus tot een uiterst beperkte vorm van bestaan. Wel ' stilstaan bij de dood herinnert ons aan het volgende leven, waardoor de nadruk minder op de dingen van dit leven komt te liggen. Natuurlijk moeten we werken om in ons levensonderhoud te voorzien, maar desondanks mogen we het volgende leven niet vergeten. Het is absoluut noodzakelijk dat we stilstaan bij dood en vergankelijkheid, want we zijn al te zeer gehecht aan de goede dingen van dit leven - onze bezittingen, onze verwanten, enzovoort. Angst voor de dood wil voor iemand die de Dharma beoefent niet zeggen dat hij bang is afstand te doen van zijn verwanten, rijkdom of lichaam. Dat zou onzin zijn, want vroeg of laat sterven we allemaal. Het is veel nuttiger dat je bang bent dat je te vroeg sterft voordat je het nodige hebt kunnen doen om een beter leven in de toekomst veilig te stellen.

Het staat vast dat we allemaal eens sterven. Geen van ons kan de dood ontgaan. Je kunt hier maar beter op voorbe​reid zijn en het niet naast je neerleggen. In vele geschriften worden de voordelen van het memento mori (gedenk te sterven) en de nadelen van het negeren van de dood uiteengezet. Als je op het sterven hebt gemediteerd, komt het als de dood echt toeslaat niet zo hard aan en heb je het er minder moeilijk mee. Wie problemen voorziet in de toekomst, treft voorzorgsmaatregelen. Hij bereidt zich geestelijk voor op wat er eventueel zou kunnen gebeuren en laat zich er niet zomaar door overvallen. We mediteren dus op de dood, niet om angst of nare gevoelens op te roepen, maar om voorbereid te zijn, zodat we de dood manmoedig onder ogen kunnen zien wanneer het zover is. Zolang we in de kringloop van het bestaan verkeren, ontkomen we niet aan ziekte, ouderdom en dood. Het is dus alleen maar verstandig je op het onvermijdelijke voor te bereiden. We moeten ons vertrouwd maken met het sterven en de toestand tussen de levens die op het sterven volgt. Wie dat doet is, als hij ermee wordt geconfronteerd, in staat dit vastberaden en dapper onder ogen te zien.

Zoals hierboven reeds gezegd, moet je als je nadenkt over de dood met name stilstaan bij drie dingen: ten eerste, dat de dood een vaststaand feit is; ten tweede, dat het moment waarop de dood toeslaat niet te voorspellen valt; en ten derde, dat alleen ons inzicht in de Dharma ons kan helpen als het zover is. Dat de dood onvermijdelijk is, is duidelijk, daar hoeven we geen woorden aan vuil te maken. Deson​danks moeten we er wel bij stilstaan hoe de dood optreedt met betrekking tot tijd en plaats. Niemand ontkomt aan de dood. Dat is een universeel gegeven. Dat gold in het verleden, dat geldt in het heden en dat blijft gelden in de toekomst. Welk lichamelijk bestaan je ook aanneemt, tegen de dood heb je geen verweer. Zelfs de boeddha's hebben hun lichaam moeten achterlaten, laat staan gewo​ne stervelingen.

Wat de plaats aangaat, er is geen plek waar de dood niet heerst. Waar je ook verblijft, je kunt niet aan hem ontko​men. Je kunt je niet verstoppen in de bergen, je kunt niet de ruimte ingaan, want ook daar ben je niet buiten het bereik van de dood. De dood overvalt ons als het instorten van een grote berg, er is geen ontsnappen aan. Al ben je nog zo dapper, sluw en verstandig, wat je ook doet, je ontkomt niet aan de dood, niet hoog in de bergen, niet diep in de zeeën, niet in het dichte oerwoud en niet in de overvolle stad. Er is in de geschiedenis geen mens die niet is gestorven. Zelfs de spiritueel meest ontwikkelde mensen zijn heengegaan, evenals machtige vorsten en grote krij​gers. Iedereen, rijk of arm, groot of klein, man of vrouw, moet eens sterven.

Besteed, als je mediteert op de dood, grote aandacht aan zijn onvoorspelbaarheid. Het feit dat we niet kunnen voorspellen wanneer de dood toeslaat, vormt in feite een belemmering voor ons spirituele streven. We accepteren dat de dood onherroepelijk komt, maar omdat het tijdstip niet vaststaat, denken we altijd dat we het nog wel een poosje kunnen uitzingen. Dat is een illusie. In feite haasten we ons zonder ook maar één ogenblik halt te houden met gezwinde spoed in de richting van de dood.

Zó leef je en zó overvalt je de dood, zonder dat je tijd hebt gehad om de Dharma te beoefenen. We kunnen ons leven met geen seconde verlengen. Het leven verkeert in een voortdurende staat van verval. De jaren worden ver​teerd door de maanden, de maanden worden verteerd door de dagen, en de dag wordt verteerd door de uren. Ons leven gaat even snel teloor als een tekening op het oppervlak van het water. Zoals de schaapherder zijn kudde naar de schaapskooi drijft, zo drijven ouderdom en ziekte ons in de armen van de dood. Het is op grond van onze lichame​lijke structuur heel onwaarschijnlijk dat we langer dan honderd jaar zullen leven. Onze levensspanne wordt be​paald door ons karma. Je kunt haar vrijwel niet verlengen. Natuurlijk kunnen gebeden voor een lang leven en krach​tige oefeningen voor een lang leven en dergelijke ons leven tot op zekere hoogte verlengen, maar het is heel moeilijk er veel aan toe te voegen. Dingen die we nog slechts enkele dagen geleden deden, behoren nu tot het verleden. Die ervaringen komen niet terug. Dat geldt zelfs voor dingen die we vanochtend hebben meegemaakt: Er zijn sindsdien een paar uur verstreken. Dat wil zeggen dat ons leven met enkele uren is verkort. Het leven ebt weg met elke tik van de klok.

De weken volgen elkaar op en het ontgaat ons maar al te gemakkelijk dat de tijd verstrijkt. Als mijn leven in Lhasa me ineens heel levendig voor ogen staat, lijkt het soms net of het pas gisteren was. Wij leven nu dertig jaar in balling​schap, maar pas als we oude vrienden uit Lhasa of hun kinderen ontmoeten beseffen we hoeveel tijd er eigenlijk verstreken is. We zijn geneigd het verleden te zien als iets dat heel snel voorbij is gegaan en de toekomst als iets dat zich eindeloos uitstrekt. En dus denken we dat we nog zeeën van tijd hebben om de Dharma te beoefenen. We zien het als een zaak van de toekomst. We laten ons door deze negatieve neiging misleiden.

Zelfs tijdens ons leven hebben we maar heel weinig tijd om de Dharma te beoefenen. We brengen de helft van ons leven slapend door. De eerste tien jaar zijn we kind en na ons twintigste beginnen we al af te takelen. Intussen krijgen we te maken met lijden, zorgen, strijd, ziekte en dergelijke en dat alles beperkt ons in ons vermogen om te beoefenen.

Over honderd jaar is geen van ons - op een enkeling na die in de afgelopen paar dagen geboren is - meer in leven. Wij hebben de vreemde gewoonte te praten over anderen die gestorven zijn, zonder dat we er ook maar één moment bij stilstaan dat diezelfde dood op een bepaald moment ook ons treft. De televisie toont ons beelden van mensen die zijn omgekomen, maar wij kijken daar van buitenaf tegenaan, wij zijn het immers niet zelf. We staan er vrijwel nooit bij stil dat ook wij eens zullen sterven. Wie dus nadenkt over de onvermijdelijkheid van de dood, moet het vaste besluit nemen de Dharma te beoefenen, niet langer aarzelen en er meteen mee beginnen. Van de vele niveaus die de beoefening kent, is die van het mediteren op de ontwaakte geest de belangrijkste en dus moet je het besluit nemen daar nu meteen mee te beginnen.

In de boeddhistische kosmologie wordt onze planeet gezien als de Zuidelijke Wereld. Omdat wij deze planeet bewonen is de duur van onze levensspanne heel onzeker, terwijl de levensspanne van de wezens die de Noordelijke Wereld bewonen, naar verluidt, oneindig lang is. Je kunt de beschrijvingen van die werelden moeilijk letterlijk op​vatten. In de leer van de Boeddha zijn de uitleg over de Vier Edele Waarheden en de instructies over het transfor​meren van de geest het allerbelangrijkste. Ik zeg wel eens gekscherend tegen mensen dat de Boeddha niet naar India is gekomen om kaarten van de wereld te tekenen. Als de wetenschappelijke bewijzen en de manier waarop de we​reld in de boeddhistische geschriften wordt beschreven elkaar tegenspreken, moet je aannemen dat wat je kunt waarnemen waar is. Daar moet je vooral niet dogmatisch of benepen over doen. Dit brengt de fundamentele leer van de Boeddha niet in diskrediet. Wie hierbij stilstaat, kan de immense diepgang van de Dharma appreciëren. De ge​schriften stellen dat de levensspanne van de wezens in onze wereld volkomen onvoorspelbaar is. De een sterft op jeugdige leeftijd, de ander wordt hoogbejaard.

Bij onze meditatie op de dood moeten we kijken naar de dingen die de dood veroorzaken. Er zijn slechts enkele dingen die het leven in stand houden. Soms brengen ze, ironisch genoeg, zelfs de dood teweeg. Voedsel en onder​dak behoren tot onze fundamentele behoeften, maar slecht voedsel en teveel eten kunnen ons noodlottig worden. Ons lichaam is samengesteld uit elementen die elkaar van na​ture tegenwerken. Een goede gezondheid wil zeggen dat die tegenstrijdige elementen precies met elkaar in balans zijn. Wordt dat evenwicht verstoord, dan krijgen we aller​lei kwalen. Ons lichaam kan er aan de buitenkant solide en sterk uitzien, maar het metabolisme van de mens is zo subtiel en complex dat als er in een bepaald deel van het lichaam iets gebeurt dit de functies van de andere organen kan verstoren. Het lichaam is net een machine die uit een groot aantal zeer delicate onderdelen bestaat. Zo moet het hart bijvoorbeeld vierentwintig uur per dag kloppen. Het kan elk moment stilstaan. En wat doen we dan?

Al gaat het nog zo goed met ons, er is geen enkele garantie dat we morgen niet zullen sterven. Volgens ons sterft iemand die volkomen gezond is nog lang niet en sterft iemand die zwak en ziek is heel gauw. Dat zijn echter maar veronderstellingen. Er zijn zoveel oorzaken en voorwaar​den voor de dood dat we niet weten wanneer hij zal toeslaan. Jij denkt misschien dat je een heel stevig huis hebt dat niet instort tijdens een aardbeving. Jij denkt misschien dat als er brand uitbreekt jij zo snel ter been bent dat je wel zult weten te ontkomen. Maar we hebben geen enkele garantie dat we ons tegen alle eventualiteiten kunnen beschermen. We moeten alle mogelijke voorzorgsmaatre​gelen treffen en ons erop voorbereiden dat we deze onbe​kende situatie onder ogen moeten zien. We weten zeker dat de dood eens komt, we weten alleen niet wanneer.

Op het moment dat we sterven kan alleen de beoefening van de Dharma ons helpen. Wie sterft, gaat alleen heen en moet alles achterlaten. Al heb je nog zulke fantastische vrienden en familieleden, op het ogenblik dat je sterft kan geen van hen je helpen. Zij die je het meest dierbaar zijn staan volslagen machteloos. Al ben je nog zo rijk, dat baat je niets op het moment van de dood. Je kunt je geld niet meenemen. Integendeel, het is waarschijnlijk juist een van de dingen waarover je inzit. Je beste vriend kan niet met je meegaan naar het volgende leven. Zelfs een geestelijke leermeester kan zijn of haar meest toegewijde leerling niet meenemen naar de volgende wereld. Elk van ons maakt die tocht alleen, voortgedreven door de kracht van het karma.

Ik sta vaak stil bij mijn eigen situatie als Dalai Lama. Ik weet zeker dat er mensen zijn die bereid zijn hun leven voor mij te geven. Maar als de dood mij komt halen, moet ik dat alleen onder ogen zien. Dan kunnen zij mij niet helpen. Ik moet zelfs mijn lichaam achterlaten. Ik ga naar het volgende leven, gebukt onder het juk van mijn eigen daden. Wat kan ons dan helpen? Alleen de indrukken die onze positieve daden op onze geest hebben achtergelaten.

Positieve en negatieve karmische daden laten een indruk achter op het subtiele geweten. Dit staat bekend als het oerbewustzijn, het heldere licht dat begin noch einde heeft. Dit bewustzijn is een uitvloeisel van vorige levens en gaat met ons mee naar het volgende. De karmische indrukken die op het subtiele geweten achterblijven roepen ervarin​gen van lijden en geluk in het leven. Als je sterft, kunnen alleen de indrukken van je positieve daden je bijstaan. Het is dus heel belangrijk dat je je tijdens je leven op de dood voorbereidt, met name wanneer je jong bent en je geest nog fris is en je systematisch kunt beoefenen. Dan kun je hem op de juiste wijze tegemoet treden als het zover is.

Het stervensproces voltrekt zich doordat je inwendige elementen geleidelijk aan oplossen. Als je je geest hiermee vertrouwd hebt gemaakt, kun je dit op het moment dat de dood echt toeslaat aan. Als je je vertrouwd hebt gemaakt met de meditatie op liefde en mededogen en je jouw geluk hebt aangewend ten bate van andere levende wezens, zal dat je helpen. Wie de Dharma echt heeft beoefend, kan de dood met een gerust hart en een gerust geweten tegemoet treden.

Als je gelooft dat je alleen dit huidige leven hebt, komt er volgens jou natuurlijk met de dood een eind aan alles. Maar als je de mogelijkheid van een toekomstig leven aanvaardt, is de dood net als het aantrekken van een stel andere kleren. De geest gaat gewoon verder. Maar als je er geen idee van hebt hoe de toekomst eruitziet, moet je je nu bezighouden met de beoefeningen die je dan kunnen helpen. Zelfs in deze wereld hebben we vrienden en steun nodig als we het moeilijk hebben. Als we het onbekende moederziel alleen onder ogen moeten zien, kunnen alleen onze voorafgaande oefeningen ons steun verlenen.

Mensen begrijpen niet altijd wat er nu precies bedoeld wordt met Dharma-beoefening. Ik wil daar het volgende over zeggen. De Dharma beoefenen wil niet zeggen dat je je beroep moet opgeven of dat je je bezittingen moet weggeven. Er zijn, al naargelang je persoonlijke vermogen en je geestelijke aanleg, verschillende niveaus van beoefe​ning. Iedereen kan de wereld de rug toekeren en in de bergen gaan zitten mediteren. Dat is niet praktisch. Hoe​lang zou je het daar uithouden? Je zou weldra van honger omkomen. Wij hebben boeren nodig die voedsel verbou​wen en we hebben ook zakenlui nodig. Ook zij kunnen de leer beoefenen en hun leven inbedden in de Dharma. Een zakenman moet winst maken om zijn dagelijks brood te verdienen, maar deze moet een bescheiden karakter dra​gen. Mensen in andere beroepen en banen kunnen eerlijk

en gewetensvol te werk gaan zonder dat dit tegen de Dharma indruist. Zo dienen ze de samenleving en bevor​deren ze de economie.

Ik raad mensen gewoonlijk aan de helft van hun tijd te wijden aan de gewone dagelijkse bezigheden en de andere helft aan de beoefening van de leer. Dit is mijns inziens voor de meeste mensen een evenwichtige benadering. Natuurlijk zijn er mensen nodig die alles verzaken en hun hele leven aan de beoefening wijden. Zij verdienen ons respect en onze eerbied. Je vindt dergelijke mensen in alle tradities van het Tibetaans boeddhisme. Een aantal van hen medi​teert inderdaad in het Himalaya-gebergte.

Nadat je gestorven bent, verdwijn je niet in het niets, je wordt opnieuw geboren. Je kunt er niet van op aan dat je niet in ellendige omstandigheden wordt herboren. Je wordt niet zomaar geboren, je wordt daartoe gedwongen door je daden. Er bestaan twee soorten daden, positieve en negatieve. Als je je toekomstige welzijn zeker wilt stellen, komt het erop aan dat je heilzame dingen doet. Nu is een bestaan als dier, hongerige geest of bewoner van de hel heel akelig en dus streven beoefenaars ernaar een meer fortuin​lijke wedergeboorte teweeg te brengen. De beste manier om deze wens in vervulling te doen gaan is dat je je onthoudt van de tien niet-deugdzame daden. Van de tien wandaden zijn er drie lichamelijk - doden, stelen en wangedrag op seksueel gebied; vier verbaal - liegen, laster, harde woorden en zinloos geroddel; en drie mentaal - begeerte, boosaardigheid en verkeerde standpunten. Wil je een gelukkige wedergeboorte bewerkstelligen, dan is het absoluut noodzakelijk dat je je hiervan onthoudt.

Je kunt de beoefening van deze moraal zien in de context van de wet van karma of daden. Alles wat je doet heeft onvermijdelijk gevolgen. Dit wil zeggen dat je, als je positieve of negatieve daden begaat, ook te maken krijgt met de positieve of negatieve gevolgen daarvan. De dingen die je doet volgen je als de schaduw van een vogel die door de lucht vliegt. Daden hebben ook het vermogen toe te nemen en zich te vermenigvuldigen. Zelfs al bega je maar een heel kleine positieve of negatieve daad, de gevolgen kunnen enorm groot zijn. Denk vooral niet dat een bepaal​de wandaad onbeduidend is en je in de toekomst geen kwaad zal berokkenen. Evenals een groot vat druppelsge​wijs met water gevuld wordt, kunnen relatief kleine nega​tieve daden je later grote schade berokkenen. Heb je een bepaalde daad niet begaan, dan hoef je later de gevolgen ook niet te dragen, maar heb je een daad eenmaal begaan, dan verdwijnt de nawerking nooit meer. Dat wil zeggen dat je op een dag met de gevolgen wordt geconfronteerd.

Bega, als je dit inziet, geen enkele negatieve daad meer en stel pogingen in het werk om heilzame daden te verga​ren. De belangrijkste daarvan is het trainen van de kostba​re, ontwaakte geest, die streeft naar het bereiken van verlichting voor het welzijn van alle levende wezens. We moeten er tevens van doordrongen zijn dat karma op een subtiele en moeilijk te begrijpen manier werkzaam is. Het subtiele spel van daad en gevolg is heel moeilijk te door​gronden en het kan zijn dat dit ons verstand verre te boven gaat. We kunnen hierbij dus alleen afgaan op de verklaring van iemand die er ervaring mee heeft. Wil je je daarop kunnen verlaten, dan moet je eerst vaststellen of de per​soon in kwestie authentiek en betrouwbaar is. Je kunt dit doen door zijn of haar gedrag gade te slaan en die leringen die je kunt begrijpen aan een onderzoek te onderwerpen. Als je het erover eens bent dat die leer waarheidsgehalte bevat, kun je haar als betrouwbaar beschouwen.

We nemen in ons dagelijks leven veel dingen direct waar en begrijpen ze meteen. Je kunt met zekerheid zeggen dat dit een perzikboom is en dat een bananeboom, zonder dat je daarvoor je verstand hoeft te raadplegen of je hoeft te verlaten op een betrouwbare autoriteit. Maar als iets zich achter me bevindt, kan ik het niet direct met mijn ogen waarnemen. Als ik echter het miauwen van een kat hoor, kan ik, omdat ik met katten vertrouwd ben, beredeneren dat er een kat achter mijn zetel zit. Zo zijn er ook gedeel​telijk duistere verschijnselen die we niet direct met onze zintuigen kunnen waarnemen, maar waarop we op grond van bepaalde tekens of aanwijzingen wel kunnen afgaan. Zo valt mijn verjaardag op de vijfde dag van de vijfde maand van de Tibetaanse kalender. Ik kan dit persoonlijk niet nagaan. Ik ga daarvoor af op wat mijn ouders me verteld hebben. Zij hebben geen enkele reden om tegen me te liegen en waren toen ik geboren werd bij hun gezonde verstand. Ik kan hen op hun woord vertrouwen, ook al kan ik dit feit niet zelf waarnemen of beredeneren.

Nu is de meest subtiele werking van een daad en haar gevolg, haar karma, voor een mens heel moeilijk te peilen. Een gewoon mens als jij en ik kan die uiterst duistere verschijnselen niet direct waarnemen of beredeneren. Ana​lyse of onderzoek, hoe grondig ook, leveren hoegenaamd niets op. Je kunt daarbij alleen afgaan op iemand die deze verschijnselen uit eigen ervaring kent, zoals Boeddha Sha​kyamuni. Het is niet genoeg dat je verklaart dat hij groot of kostbaar is, je moet hem op zijn woord geloven. Dit is gerechtvaardigd, want een boeddha liegt nooit. Hij heeft alle geestelijke bezoedelingen en belemmeringen uitge​roeid en bezit een groot mededogen en een alwetende geest. De Boeddha bezit onvoorwaardelijke en universele liefde. Het enige wat hij wil is levende wezens helpen en van dienst zijn. Daar komt bij dat de Boeddha niet alleen universeel mededogen bezit, hij is ook begiftigd met de wijsheid die leegte direct doorgrondt. Dit maakt hem tot een authentiek leermeester. We kunnen ons dus op hem verlaten waar ons eigen verstand het laat afweten.

De ethische discipline, waarbij je je onthoudt van de tien niet-heilzame daden, is de eigenlijke toevlucht, die maakt dat je niet in onfortuinlijke staten van bestaan belandt. Deze beoefening berust op geloof in het karma, de wet van oorzaak en gevolg. Dat geloof krijg je door te vertrouwen op de woorden van de Boeddha. Ga dus na of hij betrouw​baar is en of je je op hem kunt verlaten. Dat doe je door zijn leer te bestuderen. De leer van de Boeddha is heel uitgebreid en gaat heel diep. Zijn fundamentele leer van de Vier Edele Waarheden is feilloos. Zij is zonder meer relevant en waarheidsgetrouw. Zijn uitleg van onzelfzuch​tigheid als methode om het nirvana en het boeddhaschap te bereiken is kristalhelder en berust op een redelijke argumentatie. Als je deze leer logisch beredeneert, groeien je geloof en je respect.

Je kunt de mensheid globaal in drie categorieën verdelen. Ten eerste, mensen die in religie geloven; ten tweede, mensen die tegen religie gekant zijn, en ten derde, mensen die onverschillig tegenover religie staan. De meerderheid valt in de laatste categorie. De wijze waarop een mens tegenover religie staat, geeft aan hoe hij zijn eigen welzijn denkt te bereiken. Er zijn mensen die zich verlaten op materieel comfort en mensen die zich verlaten op spirituele voldoening.

De communistische Chinezen zijn over het algemeen gekant tegen religie en tegen het boeddhisme in het bij​zonder. Zij wijzen religie van de hand als was het vergif, want volgens hen schaadt religie de economische groei en is ze een middel tot uitbuiting. Ze beweren zelfs dat religie hol en zinloos is. De Tibetanen daarentegen geloven in de leer van de Boeddha en zien deze als een bron van vrede en geluk. Tibetanen zijn over het algemeen inderdaad gelukkig, vreedzaam en veerkrachtig als ze met moeilijk​heden te kampen krijgen. Mensen die zich tegen religie verzetten zijn veel angstiger en benepener. Het is ook opvallend dat het de Tibetanen voor de wind gaat zonder dat zij zich tot het uiterste hoeven in te spannen, terwijl de Chinezen heel erg moeten strijden om te overleven.

Positieve, verdienstelijke daden leveren geluk en succes op. De krachten die bij de wet van oorzaak en gevolg werkzaam zijn, zijn geen fysieke entiteiten, maar als je ze zorgvuldig bestudeert, ga je zien hoe ze werken. Toen wij, Tibetanen, vluchtelingen werden, hadden we het aanvan​kelijk heel moeilijk. We bezaten geen land en waren van anderen afhankelijk. Mettertijd is onze situatie aanzienlijk verbeterd. Dat hebben we te danken aan ons goede karma, dat nu vruchten afwerpt. Zo hebben sommige mensen zonder enige aanwijsbare reden in het leven meer succes dan andere. Volgens ons heeft hij of zij gewoon geluk, maar in wezen is het een blijk van zijn of haar positief karma.

We moeten niet alleen alle negativiteit staken, we moe​ten ook een eind maken aan de motivatie waaruit deze negativiteit voortspruit. We moeten ons van de tien niet​heilzame daden onthouden, zowel vanuit een spiritueel gezichtspunt als omdat ze indruisen tegen aanvaardbaar menselijk gedrag. Het moedwillig afslachten van dieren, het doden van mensen en seksueel wangedrag zoals ver​krachting gelden overal als in strijd met de wet. Er worden thans nieuwe wetten uitgevaardigd, maar al staat er op een bepaalde misdaad nog zo'n grote straf, de mens schijnt altijd weer nieuwe wegen te vinden om zich eraan te onttrekken. Als de mens geen fatsoen heeft en zich niet kan intomen, is het heel moeilijk vrede en rust in de maat​schappij te handhaven. De dreiging dat je als je een over​treding begaat wordt gegrepen en bestraft, is minder effec​tief dan schaamtegevoel en geweten. Bij een spirituele beoefening die echt een transformatie in de geest teweeg​brengt, ben je niet van uitwendige factoren afhankelijk. Als enkelingen hun geest onder controle hebben, heersen er discipline en vrede in de maatschappij.

We moeten dus allemaal proberen de tien niet-heilzame daden in ons leven te vermijden en op z'n minst proberen ons er niet mee in te laten. We moeten met name heel voorzichtig zijn met doden. Zelfs het feit dat je uit woede, gehechtheid of onwetendheid een insekt doodt, kan al leiden tot een ellendige wedergeboorte. En ook al slaag je er misschien toch in opnieuw als mens geboren te worden, dan zal je leven waarschijnlijk kort zijn en ben je geneigd opnieuw te doden. Zo vergaar je voortdurend negatief karma en zul je in vele toekomstige levens negatieve erva​ringen opdoen. Je ziet dit heel duidelijk bij kleine kinderen die het, hoe jong ze ook zijn, leuk vinden insekten te kwellen en te doden. Er zijn in hun geest diepe indrukken achtergebleven, die tot uiting komen in de neiging om te doden.

Als je jong bent sta je, omdat je herinneringen nog niet door je huidige ervaringen zijn overspoeld, meer open voor de herinnering aan wat je in vorige levens hebt gedaan en meegemaakt. Naarmate je ouder wordt, neemt de herin​nering aan positieve of negatieve ervaringen af. De poten​tie van deze daden is weliswaar nog steeds in je geest aanwezig, maar je hebt er geen levendige herinnering meer aan. Ook de dingen echter die je eerder in dit leven hebt gedaan, maar die je misschien niet meer bijstaan, behou​den hun geldigheid. Een negatieve daad is niet alleen op het moment dat je hem bedrijft negatief, hij kan je op een bepaald moment doen belanden in een ellendige staat van bestaan, waar je met eindeloos lijden te maken krijgt.

Wie hierbij stilstaat, past in de toekomst beter op. Als je inziet hoeveel nadelen het heeft om te doden, probeer je dat uit alle macht te vermijden. Zelfs als je wordt gehinderd door een muskiet en je hem het liefst zou vermorzelen, probeer niet aan dat gevoel toe te geven. Je kunt misschien wel geen bloed afstaan, maar verspil het ook niet nodeloos. Dat valt niet mee, dat weet ik maar al te goed uit eigen ervaring. Als die muskiet je voor de eerste keer bijt, kun je je daar nog wel overheen zetten, maar bij de tweede keer raak je al wat meer geïrriteerd en bij de derde keer denk je er ernstig over hem toch maar dood te slaan.

Sta erbij stil hoe fout het is om te doden. Als je in de gelegenheid bent iemand te doden, maar het niet doet, breng je echt de deugd van het niet doden in praktijk. Als je zegt dat je niet doodt, terwijl je daartoe ook niet in de gelegenheid bent, houdt die uitspraak weinig in. Een gevolg van niet doden is een betere wedergeboorte in de toekomst, bijvoorbeeld een leven als mens. Je leeft dan lang, hebt een natuurlijke afkeer van doden en hoedt je ervoor andere levende wezens het leven te ontnemen. De dingen die je doet bewerkstelligen niet alleen positieve of negatieve ervaringen in dit leven, ze hebben eenzelfde uitwerking in toekomstige levens.

Als we kijken naar ons huidige gedrag en onze huidige geestelijke instelling, kunnen we daaruit afleiden dat we in het verleden negatieve daden hebben begaan. We kunnen op grond van onze huidige ervaringen zó zien met welke dingen we vertrouwd zijn. Wie eraan gewend was zijn ochtendgebeden te zeggen, heeft daar nu geen enkele moeite mee, maar wie er niet aan gewend was, vindt het heel moeilijk te gaan zitten bidden. Zelfs mensen die de wijding hebben ontvangen en jarenlang hebben geoefend, laten zich nog steeds beïnvloeden door vertroebelende emoties. Dit wijst erop dat we in het verleden negatieve dingen hebben bedreven.

Je kunt die negativiteit zuiveren door je de negatieve dingen die je hebt gedaan te binnen te brengen en ze openlijk te belijden. Neem hiertoe toevlucht tot de Drie Juwelen en wek de ontwaakte geest op. Beloof dan, terwijl je berouw toont over de niet-heilzame daden die je hebt bedreven, dat je dit in de toekomst nooit weer zult doen en je met hart en ziel zult toeleggen op de spirituele beoefening. Ga hiermee door tot je een duidelijke aanwij​zing krijgt, bijvoorbeeld in een droom, dat je niet-heilzame daden gezuiverd zijn.

In degene die niet wil nadenken over het lijden dat de kringloop van het bestaan met zich meebrengt, wordt nooit het streven naar bevrijding gewekt. En als je er niet over nadenkt hoe je in de kringloop van het bestaan beland bent, zul je nooit begrijpen hoe je een eind aan die vicieuze cirkel kunt maken. Mediteer op het lijden dat de kringloop van het bestaan in het algemeen met zich meebrengt en ook op het lijden in bepaalde bestaansrijken. De kringloop van het bestaan biedt geen enkele zekerheid. Soms worden door je nieuwe wedergeboorte je vrienden je vijanden en je vijanden je vrienden, wordt je vader je zoon, je moeder je echtgenote en ga zo maar door. Niets staat vast en je weet dus niet wie je vijand en wie je vriend is. Zelfs in dit leven staat niets vast. We noemen iemand bij wie we ons thuis voelen onze vriend. We beschouwen rijkdom en vrienden als een betrouwbare bron van geluk, maar als je hier echt bij stilstaat, merk je dat je je niet op hen kunt verlaten, want alles is onderhevig aan verandering.

Gebrek aan voldoening is een van de ergste vormen van lijden waaronder een mens gebukt kan gaan. We verlangen naar een zekere mate van rijkdom of ervaringen, in de hoop dat dit ons een zekere mate van voldoening zal schenken, maar we zijn daar niet tevreden mee. Hoe meer je ergens van geniet, des te meer verlang je naar nog meer. Veel mensen baden in weelde en staan in het middelpunt van de belangstelling, maar tevreden zijn ze niet. En als het hun ontbreekt aan voldoening en tevredenheid, denken ze dat ze de meest ongelukkige mensen ter wereld zijn. Zolang je de kringloop van het bestaan niet echt ervaart als een reeks ups en downs, heeft je spirituele beoefening geen succes.

Daarbij komt dat we steeds opnieuw ons lichaam moe​ten opgeven, steeds opnieuw geboren worden en steeds opnieuw de hoogte- en dieptepunten van het veranderende leven ondergaan. Op een bepaald moment word je mis​schien herboren als de vorst van een hemels koninkrijk, maar in je daaropvolgende leven krijg je misschien te maken met ondraaglijk lijden. Ook al verzamel je nog zoveel schatten, je moet ze op een bepaald moment ach​terlaten. Hoe gerespecteerd je naam, hoe wijd en zijd verspreid je faam en hoe groot je rijkdom ook mag zijn, uiteindelijk moet je het allemaal opgeven. Wat bijeen​komt, gaat ten slotte uiteen. We willen samen met onze vrienden en familieleden van het leven genieten, maar uiteindelijk worden we toch van elkaar gescheiden.

Als je sterft, vertrek je alleen en het enige licht dat je dan vergezelt is afkomstig van je spirituele beoefening en je positieve daden. Je kunt je dus niet verlaten op de kring​loop van het bestaan. Je kunt er niet op vertrouwen, want je moet je lichaam steeds opnieuw opgeven; je kunt er niet van op aan dat anderen je helpen; je kunt er niet zeker van zijn dat het je voor de wind zal gaan; en je kunt je ook niet verlaten op je metgezellen. Al geniet je nog zozeer van de genoegens van het leven, het schenkt je geen volledige voldoening. Omdat je telkens opnieuw de baarmoeder binnengaat, kun je niet nagaan hoe vaak je hebt geleefd. Dit toont aan dat je al sinds onheuglijke tijden in de kringloop van het bestaan meedraait.

Laten we nu eens stilstaan bij de nadelen van de mense​lijke wereld die we kunnen waarnemen. Het bestaan wordt gekenmerkt door het lijden dat geboorte, ziekte, ouder​dom en dood met zich meebrengen. Daaraan ontkomt niemand. We herinneren ons niet meer hoe we tijdens de geboorte geleden hebben en het lijden dat de oude dag met zich meebrengt ontgaat ons vooralsnog. De Kadampa​

meesters plachten te zeggen dat het maar goed is dat de oude dag ons geleidelijk aan overvalt. Als het allemaal ineens plaatsvond - als we op een ochtend vol rimpels, gebogen en met spierwit haar ontwaakten - zou dat een ondraaglijke schok zijn.

Al die vormen van lijden vloeien voort uit onze begeerte, onze afkeer en andere vertroebelende emoties. De oorzaak is onwetendheid. De mens wordt geboren door toedoen van zijn karma en zijn vertroebelende emoties. De geboor​te is dus bepaald geen goede start, maar juist het begin van een lange lijdensweg. Als je het zo bekijkt, is het bijna ironisch dat we de geboorte zien als een blijde gebeurtenis, die we ieder jaar opnieuw vieren. We worden geboren onder de dwang van het karma en in de ban van de vertroebelende emoties. We worden dus beheerst door negatieve krachten. Hoe kun je dan verwachten dat vreug​de en gelukje ten deel zullen vallen? We lijken allemaal op het Tibetaanse volk dat gebukt gaat onder het juk van communistisch China. Hoe kun je onder zo'n regime, dat geen respect heeft voor de wet van oorzaak en gevolg en geen genade, schaamtegevoel en fatsoen kent, vreugde en geluk smaken?

Het lijden waarmee de oude dag gepaard gaat overvalt ons gaandeweg, we merken er in eerste instantie vrij weinig van. Maar in feite zet het verouderingsproces al in op het moment dat we geboren worden. Het besluipt ons stap voor stap en ook al is het niet prettig oud te zijn, het is draaglijk, omdat de ouderdom geleidelijk aan met gebre​ken komt. Rond ons twintigste jaar zijn we volwassen. Op ons veertigste begint ons haar grijs te worden en uit te vallen. Vreemd genoeg zien we dit als een teken van rijpheid en waardigheid. Omdat dit alles zo langzaam in zijn werk gaat, zien we niet waar het uiteindelijk op uitdraait. Bedenk wel dat verouderen deel uitmaakt van onze lichamelijke structuur. Het komt niet van buitenaf, het komt van binnenrij. Zo lang we in het bezit zijn van dit bezoedelde lichaam zijn we onderworpen aan het lijden van geboorte, ouderdom, ziekte en dood. De meest intel​ligente en effectieve manier om dit te overwinnen is dat je de oorzaak ervan uitroeit.

Heden ten dage schrijft de medische wetenschap veel oorzaken van ziekte toe aan uitwendige invloeden als bacteriën en virussen. De eigenlijke oorzaak is echter gele​gen in onze lichamelijke structuur. Ons lichaam is vatbaar voor ziekte. De lichamelijke en geestelijke componenten waaruit we zijn opgebouwd zijn het produkt van verkeerde daden en vertroebelende emoties. Onze kwalen vertonen zowel lichamelijke als geestelijke aspecten. We lijden, om​dat dat de aard van ons lichaam is. Maar daarom hoeven we nog geen afkeer van ons lichaam te hebben. De meest wijze strategie is dat je de oorzaken van het lijden vindt en die uitroeit. Zolang we onder de invloed van de vertroebe​lende emoties verkeren, is het heel moeilijk waar geluk te vinden.

Het doel van mediteren op het lijden is niet dat je nog meer narigheid in het leven roept. Het moet je er juist toe aanzetten dat je de oorzaken van het lijden uitroeit. Als je mediteert op het ware pad, leidt dit tot het ophouden van het lijden en zijn oorzaken. Zo bezien, zal het een intelli​gent iemand duidelijk zijn hoe onvoorstelbaar wijs het van de Boeddha was om zijn leer te beginnen met de Vier Edele Waarheden. Als je de verdiensten van het nirvana en de nadelen van de kringloop van het bestaan ziet, zet dat je natuurlijk aan tot beoefeningen als de drie trainingen in ethiek, concentratie en wijsheid. Dit leidt tot bevrijding.

De altruïstische denkwijze van de ontwaakte geest is de poort naar het Grote Voertuig. Ze verwijst letterlijk naar de expansie of verruiming van de geest. In principe hebben we alleen ons eigen belang en welzijn op het oog. Hoe belangrijk je verder ook mag zijn, die belangen betreffen slechts één persoon. Er is een oneindig aantal wezens, hun belangen en welzijn zijn dus veel belangrijker dan die van jou alleen. Als je de ontwaakte geest opwekt, strekken je zorg en betrokkenheid zich uit tot iedereen. Het streven naar de volledig ontwaakte staat van het boeddhaschap ten bate van alle levende wezens is een zuivere, krachtige intentie. Daardoor vallen anderen en jezelf blijvende vrede en geluk ten deel.

Wees je ervan bewust dat de vertroebelende emoties en de hindernissen die de volledige kennis in de weg staan slechts toevallige bezoedelingen van de geest zijn. Ze zijn de geest niet aangeboren en kunnen dus volledig worden uitgeroeid. We kunnen echt alwetendheid bereiken. Als we alwetendheid hebben bereikt, zijn we meer dan ooit in staat anderen te helpen. Het is, als je anderen wilt helpen, niet genoeg dat je oprecht en toegewijd bent. Het is van essentieel belang dat je het belang, de capaciteiten en de geestelijke instelling van elk individu begrijpt. Dan zet je inspanning om het welzijn van alle levende wezens te bevorderen zoden aan de dijk en kun je hen stapsgewijs naar het boeddhaschap leiden.

De ontwaakte geest is de meest verheven positieve ge​dachte die er is. Het is dan ook de moeite waard alles op alles te zetten om hem op te wekken. Zelfs in het gewone, dagelijkse leven worden vriendelijkheid en goedhartigheid hoog aangeslagen. Dit geldt zelfs voor huisdieren als hon​den en katten. Men reageert veel positiever op een goede, zachtaardige hond dan op een agressieve, boosaardige bul​lebijter. Dit gaat ook op in de mensenmaatschappij. We voelen ons prettig in het gezelschap van aardige mensen. Van het feit dat zij kalm en ontspannen zijn gaat iets rustgevends en blijmoedigs uit.

Als het hoofd van een gezin vriendelijk en ruimdenkend is, heerst er vrede in het gezin. Natuurlijk komen ook daar af en toe ruzies en twistgesprekken voor, maar als die worden opgelost met het principe van vergeven en vergeten werken ze niet ontwrichtend. Daardoor heerst er in dat gezin vrede en is het gezegend. Is het hoofd van het gezin daarentegen agressief, kleingeestig en egoïstisch, dan is het tegendeel het geval. Ieder van ons waardeert mensen die vriendelijk en openhartig zijn. Als je een grief tegen een medemens koestert, verval je uiteraard tot achterdocht. Dit leidt tot een vicieuze cirkel van haat. Kun je dan vrede en geluk verwachten?

De mens is van nature niet egoïstisch, want egoïsme is een vorm van afzondering en eenzaamheid. Wij zijn in wezen sociale dieren die voor onze behoeften van elkaar afhankelijk zijn. We bereiken geluk, welvaart en vooruit- ft gang door maatschappelijke interactie. Een vriendelijke, behulpzame houding is de bron van geluk. En de ontwaak​te geest is de meest verhevene van al die weldadige gedach​ten. Dit brengt een mens ertoe de onvoorstelbare eigen​schappen van een volledig ontwaakte boeddha te zoeken om zo een oneindig aantal levende wezens van dienst te

kunnen zijn. De edele daden van de bodhisattva's, de ontwaakte voorvechters die het pad naar verlichting be​wandelen, worden door deze kostbare gedachte ge​schraagd. Als je beseft hoe waardevol de ontwaakte geest is, maak hem dan tot het middelpunt van je beoefening.


HOOFDSTUK 5

DE ONTWAKENDE GEEST

Je kunt de weg van het Grote Voertuig alleen opgaan doordat je de geest doet ontwaken.
Het Grote Voertuig kent slechts twee voertuigen, soetra en tantra. Je kunt je daarin alleen bege​ven met de geest die bezig is te ontwaken. Als je deze bezit, behoor je bij het Grote Voertuig, maar zodra je hem niet meer bezit, val je eruit. Op het moment dat je de geest doet ontwaken, word je, ook al ben je nog gebonden aan het lijden in de kringloop van het bestaan, zelfs door de boeddha's - zelf ontwaakte wezens - gerespecteerd. Zoals een facet van een diamant een prachtig juweel vormt dat alle andere sieraden ver overtreft, overtreft de ontwakende geest - die lijkt op een diamant - zelfs al is zijn uitstraling nog maar heel zwak, alle kwaliteiten van hen die streven naar persoonlijke bevrijding. Nagarjuna zegt in zijn Kost​bare guirlande dat de bron voor het bereiken van de onovertroffen staat van de verheven verlichting de ontwa​kende geest is. Ontwikkel daarom de ontwakende geest, die standvastig is als de vorst van de bergen.

Wie de geest niet doet ontwaken, kan de geheime beoefening van tantra niet doen. Tantra is voorbehouden aan hen die de wijding en de bekrachtiging hebben ontvangen. Wie de ontwakende geest niet bezit, kan de inwijding in tantra niet ontvangen. Hier wordt dus met zoveel woorden gezegd dat de toegang tot het geheime voertuig ook af​hangt van het bezit van de ontwakende geest.

De ontwakende geest is als een zaad dat het bereiken van het boeddhaschap garandeert. Hij is als een veld waarop je alle positieve eigenschappen tot groei en bloei brengt. Hij vormt de grondslag waarop alles berust. Hij is als de god van de rijkdom die de armoe verjaagt. Hij is als een vader die alle bodhisattva's beschermt. Hij is als een juweel dat alle wensen in vervulling doet gaan. Hij is als een wonder​baarlijk vat dat al je wensen vervult. Hij is als een speer die de vijand - de vertroebelende emoties - overwint. Hij is als een wapenrusting die je beschermt tegen verkeerde gedachten. Hij is als een zwaard dat de vertroebelende emoties de kop afslaat. Hij is als een bijl die de boom van de vertroebelende emoties omhakt. Hij is als een wapen dat alle aanvallen afweert. Hij is als een haak die je uit de wateren van de kringloop van het bestaan trekt. Hij is als de wervelstorm die alle mentale hindernissen verdrijft en de bron waaruit ze opwellen doet opdrogen. Hij is als de geconcentreerde leer die de gebeden en daden van alle bodhisattva's omvat. Hij is als een schrijn waarop iedereen zijn offeranden kan aanbieden.

We moeten dus, nu we dit kostbare leven als vrij mens hebben gekregen en op ons pad met de leer van de Boeddha in aanraking zijn gekomen, de ontwakende geest koesteren als een grote schat. Wat de traditie van het Tibetaans boeddhisme zo waardevol maakt, is dat ze de kostbare technieken voor het opwekken van de ontwakende geest bevat. Het is een groot voorrecht dat deze traditie voor het aankweken van liefde en mededogen en toenemende zorg voor het welzijn van andere levende wezens bestaat. Ik prijs me gelukkig dat ik die leer in een tijd als deze mag doorgeven. En jullie mogen je ook gelukkig prijzen dat je met deze waardevolle levenshouding kennis mag maken.

Zie de ontwakende geest vooral niet als iets waarvoor je uitsluitend bewondering of eerbied moet hebben. We moeten hem in onszelf opwekken. We hebben daartoe het vermogen en kunnen die weg bewandelen. Ook al ben je vroeger vreselijk egoïstisch geweest, als je vastberaden bent, kun je de geest transformeren. Je kunt worden als de mens die in een bepaald gebed beschreven staat als degene die `nooit zijn eigen doeleinden nastreeft, maar altijd werk​zaam is voor het welzijn van anderen'.

Als mens bezitten we intelligentie en moed. We kunnen, als we deze eigenschappen echt gebruiken, bereiken wat ons voor ogen staat. Ik heb zelf geen ervaring met de ontwakende geest, maar toen ik in de dertig was, heb ik op de Vier Edele Waarheden gemediteerd en de mogelijkhe​den van het bereiken van bevrijding en het ontwikkelen van, de ontwakende geest met elkaar vergeleken. Volgens mij behoorde het bereiken van mijn persoonlijke vrijheid inderdaad tot de mogelijkheden. Het opwekken van de ontwakende geest leek me echter geen haalbare zaak. Vol​gens mij was dit, al was het nog zo'n prachtig streven, niet te doen.

De tijd verstreek, ik werd veertig en toen vijftig. En ook al heeft de ontwakende geest zich nog niet in mij ontwik​keld, ik heb nu toch het gevoel dat ik er veel dichter bij sta.

Volgens mij kan ik hem, als ik maar goed genoeg mijn best doe, tot ontwikkeling brengen. Het stemt me tegelijk blij en droevig om over de ontwakende geest te horen en erbij stil te staan. Ik heb, net als iedereen, negatieve emoties als woede, jaloezie en naijver, maar omdat ik me het concept van de ontwakende geest eigen heb gemaakt, heb ik toch het gevoel dat ik er steeds dichter bij kom. De geest bezit de unieke eigenschap dat hij, als hij zich eenmaal iets eigen heeft gemaakt, steeds standvastiger wordt. Anders dan het lichaam, dat aan natuurlijke beperkingen onderhevig is, kun je de eigenschappen van de geest tot in het oneindige ontwikkelen. De geest is als een vuur dat, als het maar voortdurend wordt gevoed, steeds heter wordt. Dit wordt, naarmate je het je steeds meer eigen maakt, steeds gemak​kelijker.

De eerste stap voor het ontwikkelen van de staat van de ontwakende geest, waarbij je het belang van anderen voor​opstelt, is dat je inziet dat het verkeerd is egoïstisch te zijn en goed om anderen te helpen. De beoefening waarbij je jezelf in de plaats van een ander stelt, is voor het ontwik​kelen van de ontwakende geest essentieel. Je kunt dit op verschillende manieren doen. Al die methodes hebben één ding gemeen, namelijk dat je van meet af aan levende wezens met genegenheid beschouwt. Zie hen als aardig en aantrekkelijk en leg een sterk gevoel van genegenheid voor hen aan de dag. Ontwikkel daartoe gelijkmoedigheid, waarmee je de steeds wisselende emoties die je ten opzichte van andere levende wezens hebt in goede banen leidt.

Stel je hiertoe in gedachten voor dat er drie mensen voor je staan: een familielid of vriend, een vijand, en een onbe​kende tegenover wie je neutraal staat. Kijk hoe je op hen reageert. Meestal hebben we het gevoel dat we dicht bij onze verwanten en vrienden staan, dat er een grote afstand bestaat tussen ons en onze vijanden en dat we tegenover onbekenden onverschillig staan. Als je denkt aan een goede vriend, sta je voor je gevoel heel dicht bij hem en ben je bezorgd om zijn welzijn. Als je denkt aan een vijand, voel je je op slag onrustig en slecht op je gemak. Het kan zelfs zijn dat je blij bent als hem iets akeligs overkomt. Als je denkt aan iemand tegenover wie je neutraal staat, merk je dat het je eigenlijk weinig uitmaakt of hij gelukkig of ongelukkig is, je staat echt onverschillig tegenover hem. Vraag je af of al die verschillende emoties wel gerechtvaar​digd zijn. Als je je indenkt dat een vriend zich tegen je keert, merk je dat je op slag anders tegenover hem staat.

De mensen die we nu onze vrienden noemen, zijn niet altijd onze vrienden geweest. En de mensen die we nu als onze vijanden beschouwen, hoeven niet altijd vijandig tegenover ons te hebben gestaan. Wie nu een vriend of verwant is, was in een vorig leven misschien een vijand. En wie we nu als een vijand zien, was in een vorig leven misschien wel een van onze ouders. Het is dus heel kort​zichtig dat je je alleen bekommert om degenen die je nu als je vrienden beschouwt en dat je keert tegen degenen die je nu als je vijanden beschouwt. Het is de bedoeling dat je zowel de gehechtheid aan je vrienden en familieleden als de woede en haat jegens je vijanden opgeeft. Sta erbij stil dat er geen enkel levend wezen is dat niet op een bepaald moment je vriend is geweest. Zo kweek je gelijkmoedig​heid aan jegens alle levende wezens.

Je kunt de zuivere ethiek, zoals niet doden, niet stelen en je niet seksueel misdragen, alleen beoefenen ten opzichte van andere levende wezens. Je kunt de tien niet-deugdzame daden alleen jegens andere levende wezens bedrijven. Je kunt ethiek, geduld en vrijgevigheid ook alleen ten opzich​te van andere levende wezens aan de dag leggen. Zo treedt mededogen bijvoorbeeld op als je stilstaat bij het lijden van andere levende wezens en wenst dat zij van dit lijden bevrijd mogen worden. Als er geen andere levende wezens bestonden, zouden wij niet in staat zijn mededogen aan de dag te leggen.

Alles wat je op het pad verwezenlijkt, is dus van andere levende wezens afhankelijk. Ook al zijn zij misschien uit zichzelf niet geneigd ons te helpen om die dingen te verwezenlijken, dat is nog geen. reden hen niet op waarde te schatten. Zo hebben we bijvoorbeeld het nirvana hoog in het vaandel staan en zijn we ernaar op zoek doordat we het pad bewandelen, maar het pad en het nirvana zijn niet van plan ons daarbij te helpen. Sterker nog, het komt maar al te vaak voor dat wezens met vijandige bedoelingen ons helpen het hoogste te verwezenlijken. Vijanden zijn heel belangrijk, want alleen ten opzichte van hen kunnen we geduld oefenen. Zij zijn de enigen die ons de gelegenheid bieden ons geduld op de proef te stellen en geduld te oefenen. Je geestelijke leermeester, vrienden en familiele​den bieden je die kans niet. De vijandige houding van de vijand wekt meestal je woede, maar door van houding te veranderen kun je dit omzetten in een kans om je geduld op de proef te stellen en geduld te oefenen. Vandaar dat de vijand soms wordt beschreven als de grootste vriend die je op het spirituele vlak hebt. Hij geeft je immers niet alleen de kans geduld te oefenen, hij stelt je ook in staat mede​dogen te ontwikkelen.

Goedheid beperkt zich niet tot onze vrienden en fami​lieleden, alle levende wezens hebben het gemeen. Ook al zijn niet alle levende wezens onze moeder geweest, toch hebben ze ons ooit, direct of indirect, goed bejegend. Het feit dat we voedsel, kleding en onderdak hebben wordt mogelijk gemaakt door de goedheid van andere levende wezens. Wij kunnen alleen overleven dankzij de goedheid van andere levende wezens. Onze geboorte hing af van de goedheid van onze ouders. Alle gemakken waarmee we omringd zijn, zijn te danken aan het werk van talloze levende wezens. Ze komen niet zomaar uit de lucht vallen, het is geen verborgen schat.

Wat we in dit leven verwerven - roem, rijkdom en vrienden - hangt af van andere levende wezens. Roem berust op het feit dat andere mensen zich van ons bewust zijn. Je kunt onmogelijk beroemd zijn in een onbewoond land. De goedheid van levende wezens beperkt zich echter niet tot het moment waarop ze onze ouders of vrienden zijn, ze strekt zich uit tot het moment waarop ze onze vijanden zijn. Sta hier goed bij stil. Het is een grote bron van inspiratie voor het aankweken van mededogen. Als je op die manier bij de grote goedheid van levende wezens stilstaat, wordt je wens om hun dit te vergoeden sterker. Vraag je af of het wel juist is dat je hen nu links laat liggen. Het natuurlijke verlangen om hen voor hun goedheid te belonen wekt liefde, mededogen en verheven intenties op. Dit resulteert uiteindelijk in het ontwaken van de geest.

Wanneer je andere levende wezens met genegenheid beschouwt, moet je je eigenlijk aan hen gelijkstellen. Dit is de gelijkmoedigheid die maakt dat je alle andere wezens ziet als jezelf. Ze verlangen net als jij naar geluk en willen niet lijden. Ons hoofd, onze handen, onze voeten zijn uiteraard verschillende lichaamsdelen, maar we zien ze van nature als onderdelen van het geheel, we maken geen onderscheid. Zo zijn er ook talloze soorten levende wezens. Sommigen staan ons bij, anderen berokkenen ons schade, maar ze hebben allen het verlangen naar geluk en de afkeer van lijden met elkaar gemeen. Laat dit goed tot je door​dringen. Zo kweek je gelijkmoedigheid aan. Vroeger streefden we uit alle macht naar ons eigen geluk en welzijn, nu moeten we proberen vanuit dit gevoel van gelijkmoe​digheid onpartijdig tegenover alle levende wezens te staan - niet te dicht bij de een en niet te ver af van de ander - en hen zo allen van dienst zijn. Dit is alleszins de moeite waard en wordt door het volgende vers bijzonder goed weergegeven.

Omdat niemand wil lijden

En ook nooit tevreden is niet het geluk dat hij smaakt,
Bestaat er geen verschil tussen mijzelf en anderen.
Inspireer me zo dat ik me kan verheugen als anderen gelukkig zijn.

We krijgen te maken met lijden en ongeluk. We ondergaan de meest akelige wedergeboortes en krijgen te kam​pen met het lijden dat geboorte, ouderdom, ziekte en dood met zich meebrengen. Dit alles vloeit voort uit het feit dat de geest ongedisciplineerd is en dat ontstaat uit egoïsme. Hoe komt dat? Omdat we voornamelijk uit zijn op ons eigen welzijn, ons er niet om bekommeren of anderen gelukkig zijn en het feit dat zij zich voor ons inspannen over het hoofd zien. We doden, stelen, verkrachten, plegen overspel, verspreiden lelijke geruchten, zijn inhalig, boos​aardig en houden er verkeerde standpunten op na. Hoe egoïstischer we zijn, hoe meer we andere mensen negeren, hen bedriegen en afblaffen. Zelfs een verkeerde mening bevat een grote mate van eigendunk. We denken alleen aan onszelf en zodra iemand iets doet dat ons niet zint, verzetten we ons ertegen door te zeggen: `Dat is niet zo.' Egoïsme vormt de grondslag voor de tien niet-deugdzame daden. Alle fouten die we in dit leven en toekomstige levens maken zijn te wijten aan ons egoïsme. Vandaar dat de tekst zegt:

Ban hem die van alles de schuld is uit.

We krijgen te maken met alle mogelijke vormen van ongewenst lijden en bereiken niets van datgene waarnaar we verlangen. Als we niet zien dat egoïsme daarvan de oorzaak is, wijten we dat altijd aan uiterlijke factoren. We worden echter niet zonder oorzaak of reden geboren in bestaansrijken waar we met eindeloos lijden te kampen krijgen. Onze daden en vertroebelende emoties zijn het gevolg van ongunstige oorzaken. Wat we doen komt meestal voort uit vertroebelende emoties en met name uit onwetendheid, die zich vastklampt aan de misvatting aan​gaande het zelf. Dat is de bron van alle lijden. Alle kwaad, alle lijden en alle angst komen voort uit de misvatting aangaande het zelf. Wat voor zin heeft dat grote spook in mij?

Wie in de ban van vertroebelende emoties verkeert, geeft instinctief heel veel om zichzelf. Wij houden zelf het egoïsme en de misvatting aangaande het zelf in stand. We moeten nagaan of dit natuurlijke gevoel, dat alleen uit is op ons eigen welzijn, ons een weldaad bewijst of ons schade berokkent. We willen gelukkig zijn, maar zolang we in de ban van egoïsme verkeren, krijgen we enkel te kampen met lijden. De egoïstische houding en de misvatting aangaande het zelf - die zijn als twee handen op één buik - druisen in feite tegen onze eigenlijke belangen in.

De misvatting aangaande het zelf leidt tot een egoïstische houding, die zich nestelt in de kern van ons wezen. Het gebrek aan medeleven met anderen dat daar het gevolg van is, is als een scherp zwaard van verkeerde standpunten, waarmee we de zorg voor goede en de afkeer van slechte daden afkappen. Zo doen we de kans op een betere weder​geboorte, bevrijding en verlichting teniet. Misvattingen steken de kop op doordat we er heilig van overtuigd zijn dat er zoiets als een aangeboren, op zich bestaand zelf zou bestaan. Daarom negeren we anderen en kunnen we zelfs zover komen dat we de leer van de Boeddha terzijde schuiven en hem belachelijk maken. Dit alles komt voort uit onze misvatting aangaande het zelf. Het is net of er een gemene beul in ons huist. Het egoïsme, met zijn zak vol begeerte, afkeer en onwetendheid, is als een dief die ons berooft van de oogst van onze verdienste.

De zaden van het bewustzijn worden geplant in het veld van de daad. De boer in ons, die de plantjes voor de wedergeboorte verzorgt, bewatert ze telkens opnieuw met het water van hebzucht en begeerte. Dit komt ook voort uit ons egoïsme. Ook al zijn er in het verleden talloze boeddha's en bodhisattva's in de wereld verschenen, wij zijn niet in staat gebleken ook maar één van hun goede eigenschappen tot ontwikkeling te brengen. Op grond van ons egoïsme blijven we naakt, met lege handen en lui. Waar we ons ook in de kringloop van het bestaan bevin​den, we worden geplaagd door lijden. Met wie we ook omgaan, het is een vriend van het lijden. Waar we ook van genieten, het is een voorwerp van zorg. De Boeddha heeft ons dit heel duidelijk gemaakt, maar wij zitten door ons egoïsme nog steeds vol begeerte en denken alleen aan het vergaren van rijkdom en weelde.

We weten niet of iets goed of slecht is en koesteren op grond van ons egoïsme onnodige verwachtingen en onno​dige twijfels. We trekken uit egoïsme ten strijde. We stellen ons leven in de waagschaal en denken dat we het wel zullen overleven om nog een dag langer te kunnen vechten. En als het ons ook maar enigszins tegen zit, geven we daar altijd onze abt, onze leermeester, onze vrienden of onze ouders de schuld van. Wij hebben een onbeschaamd ge​voel van egoïsme. We zijn jaloers op onze meerderen, steken onze gelijken naar de kroon en minachten onze minderen. We zijn blij als we worden geprezen en over​stuur als iemand kritiek op ons heeft. Onze vertroebelende emoties gaan als een ongebreideld paard met ons aan de haal, en dat allemaal vanwege ons egoïsme.

We zijn zo egoïstisch dat we, als we rattekeutels op ons hoofdkussen aantreffen, bang zijn dat de rat aan onze oren zal knagen. Als het onweert, zijn we bang dat we door de bliksem getroffen worden. Als het ergens spookt, zijn we als de dood dat de boze geesten die daar huizen ons te lijf gaan. Onze angst vloeit voort uit egoïsme. Sommigen lijden omdat ze niet tegen slecht nieuws kunnen, anderen omdat ze hun vijanden niet op een afstand kunnen houden of niet in het levensonderhoud van hun familieleden kunnen voorzien. Dat alles is te wijten aan ons egoïsme.

Al het ongeluk dat ons treft komt voort uit het feit dat onze geest ongedisciplineerd is. De geest is ongezeglijk vanwege ons egoïsme. Hij is als een giftige plant, de monnikskap. Hij wekt talloze emoties, verwachtingen en zorgen in ons, waardoor we constant met falen en ellende worden geconfronteerd. Gewoonlijk wijzen we dan naar anderen en geven hun de schuld voor wat er fout gaat. Maar de werkelijke wortel van het probleem, de bron van alle ellende, de oorsprong van al het ongeluk dat ons treft en de slechte voortekens waarmee we te maken krijgen, is ons egoïsme, dat ongestoord huist in ons hart. We hebben sinds onheuglijke tijden aanvaard dat onze geest de leiding neemt. Hem moeten we van al onze fouten de schuld geven.

Willen we onze geest transformeren, dan moeten we het praktische voorbeeld volgen van de grote Kadampa-mees​ters. Een bepaalde geshe zei, als hij zijn blok thee in stukken hakte, altijd bij zichzelf `Laat mij de zege behalen op mijn egoïstische levenshouding', en stelde zich in gedachten voor dat hij zijn egoïsme in stukken hakte. Een andere geshe placht te zeggen: `Ik sta op wacht aan de ingang van mijn geest met de scherpe speer van de waakzaamheid. Als het egoïsme tot de aanval overgaat, trek ik ertegen ten strijde. Als het zich ontspant, ontspan ik mij ook.'

Geshe Lang-ri Tang placht te zeggen: `Schenk de winst en de zege die je behaalt aan de levende wezens.' Waarom? Omdat alle uitmuntende eigenschappen en het geluk van hen afhankelijk zijn. `Neem al het verlies en alle tegensla​gen op je eigen schouders.' Waarom? Omdat alle lijden en letsel voortkomen uit het feit dat je jezelf zo na staat.

We moeten de fouten van onze egoïstische houding onderkennen en ze zien als onze grootste vijand. Je mag dan keer op keer falen en in de grootst mogelijke ellende verkeren, als je weet dat deze rampen voortvloeien uit je eigen misvatting aangaande het zelf en je eigen egoïstische levenshouding, weet je dat je voornaamste taak is dat je die vernietigt. Dan hebben ongunstige, uitwendige factoren geen vat meer op je en houdt de niet aflatende stroom van angst, hoop en bezorgdheid op te bestaan. Als je je daarvan bevrijd hebt, kun je opgelucht ademhalen en je eindelijk ontspannen.

Als je dat niet kunt, ben je, ook al ben je monnik of non, ook al draag je een vracht gewaden, ook al wordt de inwijdingsvaas duizend keer op je hoofd gezet en ook al breng je je hele leven door met het luisteren naar de Dharma, geen beoefenaar van het Grote Voertuig. Maar als je wat je leert in praktijk kunt brengen, ben je wel een volgeling van het Grote Voertuig. Je geest verruimt zich. Je kunt anderen opheffen en wordt een heel wijs mens.

De boeddha's van de drie tijden - verleden, heden en toekomst - zouden eonen lang kunnen uitweiden over de nadelen en fouten van de egoïstische geest en de vertroe​belende emoties die daaruit voortvloeien. Maar deze korte uitleg is voldoende om je bewust te maken van de fouten die egoïsme met zich meebrengt. Dit zou je moeten inspi​reren tot het opgeven van de egoïstische levenshouding.

Onze vroegere ervaringen, die door uitwendige gebeur​tenissen werden aangewakkerd, en al onze plannen voor de toekomst hebben een gemeenschappelijke grondslag. De aard van de geest is louter klaarheid en bewustzijn. De ervaringen die we in het verleden hebben opgedaan, zijn nu nog slechts een herinnering. Onze plannen voor de toekomst zijn louter speculatie. Die vroegere en toekom​stige gebeurtenissen worden louter en alleen in het leven geroepen door de geest. Al onze ervaringen, positief of negatief, gunstig of ongunstig, worden in het leven geroe​pen door de geest. De Indiase meester Chandrakirti zegt het zo.

De geest roept de werelden van de levende wezens
En hun omgeving in het leven.

Alle levende wezens komen voort uit wat ze doen,
Maar als de geest ontbreekt, zijn er geen daden.

Al onze ervaringen zijn uitingen van de geest. Je doet dingen op grond van het feit dat de geest kalm of ongezeg​lijk, positief of negatief is. Het lichaam - de innerlijke omgeving - en de plaats waar het verblijft - de uiterlijke omgeving - ontstaan door wat je doet. Hoe ze eruitzien, hangt af van het al dan niet gedisciplineerd zijn van de geest. De miljarden niveaus van geluk en lijden en de manier waarop de omgeving eruitziet hangen dus groten- ! deels af van het feit of de geest al dan niet getemd is. Vandaar de raad om de geest aan banden te leggen.

In het algemeen belijd je godsdienst met het lichaam en met woorden. Het gaat echter om het transformeren van de geest. Dat wil zeggen dat je ervoor zorgt dat de onge​disciplineerde, niet gekalmeerde, ongezeglijke geest niet opspeelt. Het wil zeggen dat je de geest die niet weet hoe hij geluk moet bewerkstelligen en hoe hij lijden moet uitbannen - en is dat niet precies waarnaar we verlangen? - geleidelijk aan transformeert.

Je kunt de geest niet met geweld, een mes of een geweer te lijf gaan en transformeren. Hij mag er dan zwak, kleur​loos en vormloos uitzien, hij is in feite heel taai en veer​krachtig. Je kunt hem alleen veranderen door hemzelf daarbij in te schakelen. Alleen de geest kan onderscheid maken tussen wat je wel en wat je niet moet doen. Zo verdrijf je de duisternis der onwetendheid. Als de geest inziet dat het zowel tijdelijke als uiteindelijke weldaden oplevert om je deugdzaam te gedragen en dat het fout is niet deugdzaam te zijn, kan hij dienovereenkomstig han​delen.

Als wij, boeddhisten, toevlucht nemen tot de Drie ju​welen, zijn we geneigd toevlucht te nemen tot de Boeddha en diens eigenschappen. De eigenlijke toevlucht is echter gelegen in de Dharma van het ware ophouden van het lijden en het ware pad dat daartoe leidt, iets dat we in de toekomst zullen bereiken. Daartoe nemen we nu toevlucht tot iemand die de kennis en het uitbannen van negativiteit reeds heeft verwezenlijkt. We zoeken kennis in de ervarin​gen van de Boeddha en vragen hem ons te leiden, zijn zegen over ons uit te storten en ons in bescherming te nemen. Maar het allerbelangrijkste is dat je inziet dat je je toekomst zelf in handen hebt. Zoals de Boeddha zei: `Ik heb jullie het pad naar nirvana getoond, maar het bereiken van het nirvana is aan jullie.'

In deze context betekent `zegen' het verbeteren van de geest. Als je iemand vraagt je te zegenen, vraag je hem in feite of hij je wil helpen bij het verbeteren van je geest. Het eerste en belangrijkste waar wij als religieuze beoefenaars bij moeten stilstaan is dit: `Ik stel mij tot taak mijn geest aan banden te leggen en te transformeren.' Anders gaan we misschien denken dat het beoefenen van de Dharma will zeggen het doen van rituelen, het spelen op trommels en cimbalen, of het lezen van de soetra's. Dit zijn bijkomstige zaken, de voornaamste beoefening is dat je een verandering in je geest aanbrengt.

Er bestaan historische verslagen van de Kadampa-mees​ters, die mediteerden op de verschillende stadia van het geestelijke pad. Ze zeiden eerst hun gebeden op. Daarna bleven ze in volslagen stilzwijgen diep in meditatie verzon​ken zitten alsof ze in slaap gevallen waren. Zo hebben mensen die wijlen Khun-nu Lama hebben gekend me verteld dat ze hem, als ze hem een bezoek brachten, meestal diep in contemplatie aantroffen met zijn bovenkleed over zijn hoofd. Hij bad niet hardop. Maar zodra iemand hem naderde, ontblootte hij meteen zijn hoofd en vroeg waar​mee hij hem van dienst kon zijn.

Dit zijn de ware beoefenaars. Ze zeggen niet hardop gebeden of mantra's op, ze richten hun aandacht op hun geest. Is hij positief, dan verheugen ze zich en proberen ze dit te bevorderen, is hij negatief, dan dienen ze een tegengif toe. Zo brengen ze hun tijd door. Ze slaan de geest gade en zijn onophoudelijk op hun hoede. Natuurlijk valt dit aanvankelijk niet mee. Mensen uit mijn vriendenkring hebben me verteld dat het veel moeilijker is de geest te bewaken dan in een Chinese gevangenis te zitten. Ze weten dit uit eigen ervaring. Gericht mediteren - wat wil zeggen dat je je aandacht volledig richt op één ding zonder het te analyseren - is bijzonder moeilijk. Maar het wordt, naar​mate je je dit steeds meer eigen maakt, steeds gemakkelij​ker.

Als je dit gedurende langere tijd doet, maakt de geest beslist een bepaalde ontwikkeling door. Ik weet zeker dat sommigen van jullie weten waar ik het over heb. De meesten van ons bevinden zich nog op het gewone ont​wikkelingsniveau, maar als je je huidige gedrag vergelijkt met het gedrag dat je vertoonde toen je de Dharma nog niet beoefende, zie je vast en zeker een opmerkelijk ver​schil. Ik ben ervan overtuigd dat we, als we ons daarvoor de nodige moeite getroosten, onze geest kunnen verbete​ren. De tekst zegt hierover het volgende.

Mediteer op de goedheid van alle levende wezens.

De levende wezens zijn ons ongelooflijk goed gezind. De grote Indiase meester Chandrakirti prees mededogen als een belangrijke eigenschap aan het begin, in het midden en aan het eind van de beoefening. Je kunt mededogen opwekken door erbij stil te staan hoe hulpeloos levende wezens eigenlijk zijn en hoeveel ze te lijden hebben. Me​dedogen is de wens dat alle levende wezens van het lijden bevrijd worden. Als er geen levende wezens bestonden, hadden wij geen reden om mededogen in onszelf op te wekken.

In de Offerande aan de geestelijke leermeester wordt uit​eengezet welke gebreken een egoïstische houding aankle​ven en welke weldaden een zorgzame houding jegens anderen met zich meebrengt.

De chronische ziekte van de zelfzucht

Is de oorzaak van ongewenst lijden.

Moge dit me, nu ik dit inzie, inspireren om
De monsterlijke demon van het egoisme

Aan te tijgen, te betreuren en te vernietigen.

Zorg dragen voor mijn moeders en pogen

Hun gelukzaligheid zeker te stellen
Is de poort tot oneindige deugd.

Moge dat me, nu ik dit inzie, ertoe inspireren
Hen kostbaarder te achten dan mijn eigen leven,
Zelfs al zouden zij zich tegen mij keren.

We moeten steeds opnieuw stilstaan bij de weldaden die de zorg voor anderen oplevert en de fouten die egoïsme met zich meebrengt. Doe dit door stil te staan bij je eigen ervaringen, anderen gade te slaan en te lezen. Twee mensen kunnen hetzelfde boek lezen, maar halen er op grond van hun andere houding misschien elk iets heel anders uit. Een gewoon mens leest een bepaald verhaal en wordt daardoor nog gehechter en haatdragender. Iemand met enige erva​ring op het gebied van de ontwakende geest ziet echter dat het verhaal in wezen gaat over de weldaden die het oplevert om andere wezens te helpen. En voor wie echt een mentale transformatie heeft ondergaan, houdt alles wat zich voor​doet een les in. Voor zo iemand is zelfs een doodgewoon voorval een bron van spiritualiteit. Dit wordt ermee be​doeld als er gezegd wordt dat al het zichtbare een les inhoudt.

Je kunt op verschillende manieren stilstaan bij de fouten die voortspruiten uit egoïsme en de voordelen die het heeft om zorg voor anderen te dragen en je in hun plaats te stellen. De Offerande aan de geestelijke leermeester zegt dit heel kort en bondig zo.
Kortom, het kinderlijke werken voor mijn eigen doeleinden,
Terwijl de boeddha 's slechts voor anderen werkzaam zijn.
Moge, doordat ik het onderscheid begrijp tussen de foutenen deugden die deze beide houdingen opleveren,

Dit mij zo inspireren dat ik me in de plaats van een ander kan stellen.

Het verschil tussen kinderlijke, onrijpe wezens die alleen op hun eigen belang uit zijn, en volledig ontwaakte boed​dha's die alleen ten bate van anderen werkzaam zijn, is duidelijk. Gewone kinderlijke wezens als wij laten ons uit eigen vrije wil volledig door ons egoïsme beheersen. De boeddha's, die inzien hoe fout het is egoïstisch te zijn, bekommeren zich uit eigen vrije wil om het welzijn van anderen. Je in de plaats van een ander stellen wil niet zeggen dat je een ander ziet als jezelf en jezelf als een ander. Het wil zeggen dat je niet in de eerste plaats aan jezelf, maar aan anderen denkt en hen als iets heel kostbaars be​schouwt, dat je hen op de eerste plaats en jezelf op de laatste plaats stelt.

Dit wil uiteraard niet zeggen dat je helemaal niet aan jezelf moet denken, maar dat je, omdat het gaat om het vervullen van het doel van anderen, hen op de eerste en jezelf op de laatste plaats stelt. Stel, als je moet kiezen tussen je eigen belang en dat van anderen, hun welzijn voorop. Kortom, wie zichzelf ter beschikking van anderen stelt, vindt geluk in dit leven en in toekomstige levens en bereikt ten slotte de staat van alwetendheid. Als je anderen alleen voor je eigen doeleinden gebruikt, haal je je veel vijanden op de hals en spreekt men kwaad van je. Je wordt geweldig trots. Als trots de kop opsteekt, wakkert de jaloezie aan. Je steekt anderen naar de kroon, je minacht de mensen die onder je en beledigt de mensen die boven je staan. Wie zichzelf geweldig vindt en anderen niet ziet staan, krijgt zelfs in dit leven voortdurend met rampen te maken. Als je dan sterft, zal iedereen die je heeft gekend zich verheugen en zeggen: `Het is maar goed dat hij dood is.' Sommige mensen zeggen misschien zelfs wel dat het beter was ge​weest als je eerder was gestorven.

Als je je daarentegen in dienst van anderen stelt, hen vooropstelt en probeert hen op alle mogelijke manieren te helpen, ziet iedereen je als een vriend en sluit je in zijn hart. `Anderen' wil niet noodzakelijkerwijs zeggen `alle levende wezens', want je kunt je uiteraard onmogelijk om alle levende wezens bekommeren. Het wil zeggen dat je de levende wezens die je op je pad ontmoet zoveel mogelijk probeert te helpen. Als je het dan zelf moeilijk hebt, snelt iedereen je te hulp. Als je ziek wordt, zorgt iedereen voor je, al geven ze je alleen maar een glas water. Dan zal iedereen op de dag dat je sterft het verlies voelen en zeggen: `Helaas, we hebben een goede vriend verloren, we zullen hem missen.' Dat ervaar je in dit leven. En in toekomstige levens neemt je geluk alleen maar toe, want wie zich om anderen bekommert, vergaart verdienste.

Je hoeft de geschriften er niet bij te slepen en logisch te beredeneren dat het voordelen biedt om anderen te helpen en nadelen om je egoïstisch te gedragen. De dagelijkse ervaring levert het overduidelijke bewijs. We hebben onze menselijke intelligentie, en wie we ook zijn, we weten wat voor ons op de lange duur belangrijk is. Ook al hebben we sinds onheuglijke tijden alleen aan onszelf gedacht - na​melijk, dat wij gelukkig wilden zijn en niet wilden lijden - nu begrijpen we welke heilige plicht er op ons rust. Of we nu hoog- of laaggeplaatst, rijk of arm zijn, we krijgen dagelijks te kampen met allerlei problemen en ellende. Als je iemand begroet, informeer je hoe het met hem of haar gaat. Meestal begint zo'n gesprek heel aangenaam, maar als je doorpraat, komen onvermijdelijk de klachten ter tafel.

We hebben sinds onheuglijke tijden onszelf op egoïsti​sche wijze gekoesterd en hebben dat gedaan als koppige dwazen. Dus is er thans niets waarop we ons kunnen verlaten. We krijgen nu de kans deze kostbare leer te bestuderen en bezitten het vermogen onderscheid te ma​ken tussen wat we wel en niet moeten doen. We moeten onze egoïstische instelling beschouwen als een gezworen vijand en ons er niet door laten overweldigen. We moeten haar integendeel uit alle macht bestrijden. Als we inzien dat alle positieve kwaliteiten voortvloeien uit het feit dat we zorgdragen voor anderen, moeten we alles op alles zetten om dat aan te kweken. De verantwoordelijkheid op je nemen voor het welzijn van hen die je vroeger niet zag staan, dat is jezelf in de plaats van anderen stellen.

De beoefening van geven en nemen is bedoeld om je hierin te sterken. Als je het lijden van anderen op je neemt, wordt je mededogen groter en als je je richt op het geven van je eigen geluk aan anderen, wek je gevoelens van liefde in jezelf op. Zo verbind je het beoefenen van geven en nemen met het mediteren op liefde en mededogen. In sommige instructies staat dat je de beoefening van het nemen eerst moet doen en die van het geven later. Andere instructies zeggen dat je het juist andersom moet doen. Maar hoe je het ook doet, het beoefenen van nemen met  mededogen en geven met liefde leidt er uiteindelijk toe dat je alle wezens van het lijden bevrijdt, en dat resulteert in de ontwakende geest.

Liefde en mededogen opwekken is heel belangrijk voor je beoefening, zowel aan het begin, in het midden als aan het eind wanneer je het boeddhaschap bereikt. Alleen wie de volledig ontwaakte staat van een boeddha bereikt, kan de doelstellingen van levende wezens vervullen. Beoefenin​gen als de vier middelen om leerlingen te verzamelen (geven, liefdevol spreken, onderrichten en handelen in overeenstemming met de leer) en de zes volmaaktheden (vrijgevigheid, discipline, geduld, inzet, concentratie en wijsheid) zijn in feite van levende wezens afhankelijk. Alle vruchtbare beoefeningen van het Grote Voertuig hebben te maken met het welzijn van levende wezens. Denk, als je een levend wezen ziet: `Ik wil volledig ontwaken door me afhankelijk te stellen van een wezen als dit', en bezie hem met liefde en mededogen.

Zoals je een goede oogst krijgt door goed zaad in vrucht​bare aarde te zaaien, kun je de geweldige oogst van het boeddhaschap binnenhalen door levende wezens te hel​pen. Door het welzijn van levende wezens te bevorderen krijg je een goede wedergeboorte en ontwaak je volledig tot de staat van het boeddhaschap.. De vele vormen van lijden waaronder dieren, hongerige geesten en hellewezens gebukt gaan, zijn het gevolg van het feit dat zij levende wezens schade hebben berokkend. Wie zich niet bekom​mert om het welzijn van levende wezens, krijgt te maken met de ellende van het eten van en het gegeten worden door anderen, honger en dorst, en ontzettende, meedogen​loze pijnen.

Uiteraard kunnen bepaalde levende wezens je grote scha​de berokkenen. Dit is hoofdzakelijk het gevolg van je eigen negatieve daden, die vele levens lang door vertroebelende emoties zijn aangewakkerd. Daar komt nog bij dat je andere levende wezens in het verleden kwaad hebt gedaan. Als daar bepaalde oorzaken en voorwaarden voor zijn en er in de geest van levende wezens negatieve gedachten opwellen, doen ze je kwaad. Maar de levende wezens die je nu kwaad doen, zijn in vorige levens keer op keer je moeder geweest. In andere levens, toen zij als dier herboren waren, heb jij hun vlees gegeten, hun bloed gedronken, aan hun botten geknaagd, hun huid gebruikt, hun melk ge​dronken en ga zo maar door. Sta, als die levende wezens het je nu moeilijk maken, stil bij de grote goedheid die ze je in het verleden hebben bewezen en vergoed hun die. Wees hen dankbaar, voel liefde voor hen en wens dat ze gelukkig mogen zijn. Sta erbij stil dat ze je, ook al doen ze je kwaad, de kans geven om geduld te oefenen. Zo kun je de zes volmaaktheden beoefenen op grond van de goed​heid van andere levende wezens.

Levende wezens kunnen het boeddhaschap in de palm van je hand leggen. Als je die levende wezens, vriend of vijand, die anders vertroebelende emoties opwekken, kunt zien als je geestelijke leermeesters, ben je, waar je je ook bevindt, gelukkig. Je ziet je geestelijke leermeester die je de leer schenkt die bevrijding en verlichting brengt als iemand die je de grootst mogelijke vriendelijkheid betoont. Breng je zo ook de goedheid te binnen van de levende wezens die je de kans bieden om geduld te oefenen. Als je dat vergeet, is het net of je heerlijk voedsel krijgt en het dan uitspuugt.

Als je zo kunt oefenen, zul je, zoals het spreekwoord zegt, moedig de vlakte der zwaarden oversteken, want dan heb je altijd een wapen bij de hand of je vindt op de schatei​landen zoveel juwelen, dat je geen steen kunt vinden om de honden op een afstand te houden. Dan is er geen enkel moment waarop je je geest niet traint. Je beschouwt niets als een belemmering voor je beoefening. Kweek het uit​houdingsvermogen aan dat niet ontmoedigd raakt als ie​mand je kwaad doet of in verdrukking brengt. Hoe meer kwaad je overkomt, des te beter ben je in staat geduld te oefenen en mededogen te betonen aan degene die je kwaad doet. Als je dat kunt, zijn zelfs de vijanden die je belagen een bron van verdienste en mededogen. In deze beoefening komen alle leringen samen. Dan wordt je beoefening als een heelmiddel voor alle kwalen. Als je zo'n beoefening voor het trainen van de geest hebt, doet het er niet toe hoe je haar noemt. De godin Palden Lhamo heeft honderden namen en duizenden kenmerken. Bij welke naam je haar ook noemt, dat is haar naam. Dit advies om ellende om te zetten in het pad van verlichting wordt weer kort en bondig omschreven in de Offerande aan de geestelijke leermeester.

Ook al zijn de wereld en de wezens die haar bevolken vergeven van de vrucht der wandaden,

En stort ongewenst lijden zich als regen over mij uit,
Inspireer me hen te zien als het middel waarmee ik een eind kan maken aan de gevolgen van negatieve daden,
Zodat ik deze ellendige voorwaarden zie als een pad.

Waar we ook wonen en met wie we ook omgaan, we zijn altijd aan het mopperen en steken een beschuldigende vinger uit naar wat anderen fout doen. Daardoor voelen we ons ongelukkig. We hoeven niet eindeloos voort te borduren op de voordelen die het biedt om zorg te dragen voor het welzijn van anderen en de nadelen die het heeft om egoïstisch te zijn. Er hoeft niets meer gezegd te worden. Kijk naar het verschil tussen gewone, onrijpe mensen die alleen aan hun eigen belang denken en de Boeddha, die werkzaam is voor het welzijn van anderen.

Je kunt je op twee manieren voor het welzijn van andere levende wezens inzetten. Je kunt hen in een mooi licht zien door te denken aan de goedheid die ze je gedurende talloze levens hebben betoond. Je vergoedt hun de weldaden die zij je hebben bewezen. Die houding heeft echter iets opportunistisch: `Ik neem de zorg voor jou op me omdat jij goed voor mij bent geweest. Anders zou ik me niet om je bekommeren.' Als je daarentegen de zorg voor het welzijn van andere levende wezens op je neemt omdat zij net als jij op zoek zijn naar geluk en niet willen lijden, sta je er verder niet bij stil of ze jou weldaden hebben bewezen of niet. Je weet gewoon dat ze daarin op jou lijken dat ze gelukkig willen zijn en niet willen lijden en dat zij hetzelfde recht hebben om gelukkig te zijn en niet te lijden als jij. Dit werpt volgens mij veel meer vrucht af. Jij bent niet de enige die recht heeft op geluk, iedereen heeft dat. Er zijn oneindig veel levende wezens en jij bent daar slechts één van. Niet alleen zijn je eigen geluk en lijden met dat van anderen verbonden, hoe meer je hen helpt, des te gelukki​ger zul je zijn. Hoe meer je hen kwaad doet of verwaarloost, des te ellendiger ben je eraan toe. Je eigen belang opofferen ten bate van de meerderheid getuigt van veel meer intelli​gentie. Dit is in het kort de beoefening waarbij je jezelf in de plaats van anderen stelt.

Neem de beoefening voor het aankweken van de ontwa​kende geest ter harte door eerst op liefde en vervolgens op mededogen te mediteren. De tekst zegt hierover het vol​gende.

Beoefen een combinatie van geven en nemen.
Je mediteert op liefde als je in je meditatie je lichaam, rijkdom en positieve eigenschappen aan andere levende wezens schenkt. Als we ons lichaam, onze rijkdom en onze deugdzame eigenschappen aan anderen geven, dienen ze een doel. Als we ze oppotten en voor onszelf houden, brengt dat slechts frustratie teweeg. We moeten er eerst bij stilstaan welke voordelen het heeft om de geest te trainen in het opwekken van liefde doordat we die dingen weg​schenken. Eén soetra zegt dat het schenken van offerandes zo groot als de ontelbare rijken van het heelal aan talloze verheven wezens niet opweegt tegen de weldaden die je krijgt door, als is het maar één ogenblik, liefde op te wekken. Nagarjuna zegt ook dat de verdienste die je ver​gaart door, al is het maar één ogenblik, op liefde te medi​teren, dat wat je verdient door drie keer per dag driehon​derd potten voedsel aan de hongerigen te geven verre overtreft.

Als wij, Tibetanen, worden overvallen door ziekte of ongeluk, wijten we dat meestal aan de kwade invloed van boze geesten en mediteren we niet op liefde en mededogen. Dat zouden we als aanhangers van het boeddhisme niet mogen doen. Wij belijden dat we niet geloven in schep​pende krachten van buitenaf. Maar het feit dat we niet stilstaan bij de krachten van onze eigen geest en de versto​ringen die optreden altijd wijten aan negatieve krachten van buitenaf is op zich al een grote verstoring. Je doet water bij de wijn van de Dharma als je zegt dat je niet gelooft in een god die alles heeft geschapen en tegelijkertijd net doet of je succes te danken is aan het feit dat je de goede geesten behaagt en je verdriet en pijn te wijten zijn aan het feit dat je hen niet behaagt. Misschien zijn onze moeilijkheden in een doodenkel geval wel het werk van boze geesten. De grootste bron van ellende ligt echter in onszelf. Onze negatieve ervaringen zijn het gevolg van onze eigen nega​tieve daden.

Als we denken dat we worden belaagd door negatieve krachten of boze geesten, proberen we daar een eind aan te maken door iemand te vragen een ritueel te doen. Dat wordt verondersteld de boze geesten te verjagen. Je kunt dergelijke problemen echter eigenlijk alleen maar overwin​nen door het beoefenen van liefde en mededogen. Als ik merk dat er boze geesten aan het werk zijn, ga ik meteen mediteren op liefde en mededogen. Ik voel dat dit helpt. Meditatie op liefde en mededogen biedt mijns inziens de beste bescherming.

Een bodhisattva die de eenzaamheid in trekt om te mediteren richt de geest naar binnen en mediteert met hart en ziel op het helpen van andere mensen. Deze meditatie vertoont twee aspecten: ten eerste, geven aan de levende wezens zelf, en ten tweede, geven aan de omgeving waarin zij zich bevinden. Natuurlijk zijn we in het begin niet in staat ons lichaam weg te geven. Dat lukt je pas als zowel de methode als de wijsheid stabiel en diep zijn. Maar als we ons dit idee niet eigen maken, kunnen we de moed die daarvoor nodig is bijna niet opbrengen. We kunnen ons dus om te beginnen in gedachten voorstellen dat we ons lichaam weggeven. Hoe doe je dat?

Sta er allereerst bij stil dat alle levende wezens één ding met elkaar gemeen hebben, namelijk dat ze gelukkig willen zijn en niet willen lijden en van het geluk beroofd worden. Sta er, als je dit heel diep van binnen voelt, bij stil hoe mooi het zou zijn als jij hen gelukkig kon maken. Draag van ganser harte al je positieve eigenschappen, je lichaam, geest en spraak, je rijkdom en al wat je bezit aan hen op met de wens dat zij gelukkig mogen zijn en alles mogen krijgen wat ze nodig hebben. Richt in gedachten je positieve eigenschappen op de noden van verschillende levende wezens, waar ze zich ook mogen bevinden, zelfs al verblij​ven ze in de acht hete of de acht koude hellen. Stel je dan voor dat de behoeften van deze wezens voor hen een gunstige voorwaarde vormen voor het beoefenen van het Grote Voertuig.

Als je erop mediteert dat je je lichaam aan anderen geeft, stel je dit dan niet voor in de vorm van onzuiver bloed, vlees en dergelijke. Zet je lichaam in gedachten om in een juweel dat alle wensen in vervulling doet gaan, dan kun je het wegschenken in elke vorm die levende wezens ten dienste staat. Stel je in gedachten voor dat je lichaam zich omzet in voedsel voor hen die vergaan van de honger. Zie jezelf in gedachten als de beschermer van hen die bescher​ming ontberen of als een gids voor hen die zich op een hun onbekende weg bevinden.

Stel je op dezelfde wijze voor dat je anderen de innerlijke voorwaarden verschaft die ze nodig hebben voor het be​wandelen van het pad, zoals geloof, ijver, concentratie en wijsheid. Stel je vervolgens voor dat je hun de uiterlijke

voorwaarden voor de beoefening schenkt, zoals een volle​dig bevoegde leermeester van het Grote Voertuig en de geschriften. Stel je voor dat de wensen van alle levende wezens meteen in vervulling gaan. Daardoor kunnen ze de vertroebelende emoties overwinnen. Kortom, denk je in dat ze in staat zijn liefde en mededogen, de wortel van de ontwaakte geest, op te wekken. Dan kunnen ze zich bezig​houden met de beoefening van de zes volmaaktheden: vrijgevigheid, ethiek, geduld, inzet, meditatie en wijsheid. Dan kunnen ze verdienste en inzicht vergaren en de volle​dig ontwaakte staat van een boeddha bereiken. Zorg dat je aan het eind van elke visualisatie van geven gevuld bent met een diep gevoel van vreugde.

Je kunt ook visualiseren dat je je getransformeerde li​chaam geeft aan levende wezens die een bepaalde vorm van lijden ondergaan om zo hun last te verlichten. Stel je in gedachten voor dat je de last van de bewoners van de hete hellen verlicht die te lijden hebben onder intense hitte. Stel je voor dat je bij hongerige geesten, die vergaan van honger en dorst, de angst wegneemt dat er niet genoeg te eten is. Stel je dan voor dat je hen stap voor stap voert naar het pad dat tot verlichting leidt. Stel je in gedachten voor dat je de vormen van lijden verlicht waaronder de levende wezens in de zes bestaansrijken gebukt gaan, te weten, goden, halfgoden, mensen, dieren, hongerige geesten en hellewe​zens. Leid hen stap voor stap op het spirituele pad en help hen de volledig ontwaakte staat van het boeddhaschap te bereiken.

Verzamel door middel van je ontwakende geest en de macht der waarheid in gedachten al diegenen om je heen die je kwaad willen doen. Zeg hen dat ze sinds onheuglijke tijden talloze keren je moeder zijn geweest en dat ze je toen vele weldaden hebben bewezen en je voor vele vormen van lijden hebben behoed. Zeg hun dat nu op jou de verant​woordelijkheid rust om hun dit te vergoeden en vraag hun te nemen wat ze willen - je vlees, je bloed, je gebeente of je huid. Heb mededogen met hen en geef hun wat ze willen. Herinner je hun grote goedheid en wat je hun verschuldigd bent. Je kunt het hun nu vergoeden. Verschaf die wezens onderdak, geef hun voedsel, rijkdom en kleding en wat ze maar willen en laat hen op hun gemak nemen wat ze nodig hebben. Stel je in gedachten voor dat ze blij zijn met wat je hun geeft, dat je hun wensen in vervulling doet gaan en dat ze ten slotte bevredigd en verzadigd zijn. Stel je in gedachten voor dat je hun kwade bedoelingen in de kiem smoort, hun geest ontvankelijk maakt voor de beoefening van de Dharma en hun uiteindelijk de geluk​zaligheid van de verlichting deelachtig doet worden. Le​vende wezens willen gelukkig zijn en niet lijden, maar weten vaak niet hoe ze hun wensen op de juiste manier in vervulling moeten doen gaan. Stel je in gedachten voor dat jij hun, doordat je je lichaam, je rijkdom en dergelijke omvormt, schenkt waarnaar ze op zoek zijn en hun tevens aanwijzingen geeft hoe ze dit zelf kunnen doen.

De tweede groep van levende wezens aan wie je je lichaam kunt geven zijn zij die het pad al hebben betreden. Denk erover na hoe je levende wezens die naar bevrijding streven kunt helpen om de innerlijke en uiterlijke vermo​gens te verwerven die ze daarvoor nodig hebben. Stel je in gedachten voor dat je je lichaam omzet in dingen die hen ertoe inspireren het pad te betreden van het Grote Voer​tuig, dat uitloopt op het bereiken van het boeddhaschap.

Bied vervolgens je lichaam aan aan de lijn van de boeddha's en geestelijke leermeesters die in de tien richtingen verblij​ven - het noorden, het oosten, het zuiden, het westen, het noord-oosten, het zuid-oosten, het noord-westen, het zuid-westen, boven en beneden. Stel je bijvoorbeeld in gedachten voor dat je lichaam zich vermenigvuldigt tot talloze boterlampen of gestalten die zich in hun volle lengte uitstrekken. Zo kun je talloze offeranden brengen aan de heilige voorwerpen van toevlucht.

Bij de volgende beoefening schenk je dingen aan de omgeving. Stel je in gedachten voor dat je lichaam zich weer omzet in een juweel dat alle wensen in vervulling doet gaan en waarmee je alle negatieve krachten van de omge​ving, zoals onvruchtbaar land, doornstruiken en stenige grond, kunt opheffen. De hele omgeving wordt daardoor zuiver en mooi. Zelfs het suizelen van de bries in de bomen inspireert levende wezens ertoe zich met de beoefening van de Dharma bezig te houden. Stel je, als je de beoefening van het weggeven van je rijkdom en je bezittingen doet, in gedachten voor dat ze zich omzetten in voorwerpen die in de behoeften van andere levende wezens voorzien en dat ze de voorwaarde vormen die hen inspireert tot het beoe​fenen van de Dharma.

Bij de volgende meditatie schenk je je deugden weg. Anders dan bij de vorige meditaties, waarbij je voorwerpen weggaf die je echt bezit, schenk je anderen nu de deugden die je al hebt vergaard, die je bezig bent te vergaren en die je nog zult vergaren. Herinner je met blijdschap en ver​wondering de deugdzame daden van je lichaam, spraak en geest - van simpele dingen als het geven van voedsel aan een dier tot het opwekken van de ontwakende geest. Stel je in gedachten voor dat je deze aan alle levende wezens schenkt. Het is heel belangrijk dat je eerst grote liefde en zorg voor andere levende wezens in jezelf wekt. Zij verlangen naar gemak en geluk, maar ze lijden pijn en zijn wanhopig, ze gaan gebukt onder het lijden en de oorzaken die het lijden teweegbrengen. Stel je in gedachten voor dat je alle wezens in alle werelden van hun ellende verlost door hun jouw deugd te schenken. Denk je in dat elk van hen daardoor alle oorzaken en voorwaarden krijgt voor het ontwaken tot verlichting.
Ook al helpt de meditatie op vrijgevigheid anderen misschien in de praktijk niet meteen, onderschat de waarde ervan vooral niet. Dergelijke beoefeningen geven ons de moed om echt vrijgevig te zijn. Door je geest op deze manier te trainen ontworstel je je aan de greep van de gierigheid. Ook al ben je nu misschien nog niet in staat in praktisch opzicht voor het welzijn van anderen te werken, het is heel belangrijk dat je je oefent in vrijgevigheid. Als je dat in gedachten doet, maak je je vertrouwd met het denkbeeld `geven'. Dan breekt zeker de tijd aan dat je niet langer aarzelt om te geven.

Hoe meer je over iets nadenkt, des te eigener het je wordt. Op den duur gaan je gedachten automatisch in die richting. Ook al kun je anderen nu misschien nog geen weldaden bewijzen, het is toch goed je daar mentaal op voor te bereiden. Wie zulke gedachten koestert, zet deze ten slotte om in daden. Door in gedachten deugdzame dingen te doen en je daarover te verheugen kom je ten slotte zover dat je je met de echte beoefening van het geven bezighoudt. Welke weldaden werpt een dergelijke visualisatie af? Als je een directe karmische band met iemand hebt, kun je hem of haar door je visualisatie helpen. Mensen met wie je geen speciale karmische band hebt, hebben er misschien niet direct baat bij, maar jouw geest wordt erdoor gesterkt.

Kun je, als je visualiseert dat je je lichaam, rijkdom en geestelijke eigenschappen weggeeft en ze aan andere levende wezens wijdt, er zelf nog wel over beschikken? Als je met een oprecht gemoed je rijkdom en dergelijke aan anderen wijdt, mag je er zelf niet op een egoïstische, bezitterige manier gebruik van maken, maar moet je anderen ervan mee laten profiteren. Stel je voor dat, zoals je je lichaam en allerlei materiële zaken aan anderen ter beschikking stelde, ook je overleven hun ten goede komt. Er is niets verkeerds aan dat je je rijkdom gebruikt, als je het maar met de juiste instelling doet. Je zit er misschien over in dat je deze dingen in gedachten aan anderen wijdt en ze toch voor jezelf houdt. Je vraagt je misschien af: `Wat heeft het voor zin dat ik ze aan anderen opdraag?' De zin ligt daarin dat je de geest bevrijdt uit de greep van de gierigheid, die het produkt is van een egoïstische levenshouding.

Het beoefenen van geven en het beoefenen van nemen vullen elkaar aan. We moeten ze afwisselend in praktijk brengen. Om jezelf te motiveren moet je enerzijds denken aan de strijd die levende wezens voeren en anderzijds aan de weldaden die mededogen met zich meebrengt. Levende wezens verkeren in de ban van vertroebelende emoties als onwetendheid, begeerte, vijandigheid en jaloezie. Daarom zijn ze niet gelukkig en gaan ze voortdurend gebukt onder allerlei vormen van lijden. Mededogen is de bron waaruit de ontwaakte geest opwelt, die je aanzet tot andere verdienstelijke daden.

De Boeddha heeft gezegd dat een bodhisattva, ook al is hij misschien niet tot alle beoefeningen in staat, één kwaliteit echt moet koesteren. Als hij die bezit, rusten alle kwaliteiten van de Boeddha in de palm van zijn hand. Welke kwaliteit is dat? Groot mededogen. Waar groot mededogen is, is de leer van de Boeddha aanwezig. Als een bodhisattva groot mededogen bezit, zijn alle andere edele kwaliteiten automatisch ook aanwezig. Het is daarmee als met het leven, waaruit alle zintuiglijke vermogens voortvloeien. Je trainen in mededogen is even goed als het beoefenen van alle leringen die de Boeddha ons heeft gegeven. De grote Indiase geleerde Chandrakirti prees mededogen als het zaad aan het begin, de vochtigheid in het midden en het eigenlijke rijpen van de vrucht der verlichting aan het eind.

Wij bezitten van nature het vermogen tot mededogen. Daarom reageren we spontaan als we zien dat iemand pijn lijdt. We hebben allen de kiem van goedhartigheid in ons. We moeten dit vermogen onderzoeken en het tot ontwikkeling brengen. Daartoe moeten we de woede en de haat, die het gevolg zijn van onze egoïstische houding, overwinnen. Vandaar dat de beoefening van de bodhisattva zich richt op het welzijn van andere levende wezens en hij niet in de eerste plaats aan zichzelf denkt. Iemand met een dergelijke instelling kan tot in het oneindige mededogen en goedheid ontwikkelen, ook al zijn die aanvankelijk nog zo zwak. Het op je nemen van lijden heeft als eerste doel het tenietdoen van de egoïstische levenshouding. Doe dit met toewijding en je zult merken dat dit heel effectief is. Het is een van de krachtigste technieken voor het tegengaan van egoïsme.

Denk, als je mededogen opwekt, aan al die dingen waar levende wezens onder gebukt gaan en sta erbij stil dat jij, als je zelf met lijden te kampen krijgt, zelfs het minste of geringste maar amper kunt verdragen. Levende wezens willen niet lijden, maar weten door hun onwetendheid niet hoe ze het lijden moeten overwinnen. Je kunt hen alleen maar helpen door met hart en ziel de verantwoordelijkheid op je te nemen om een eind aan dit lijden te maken. Denk daarbij vooral niet: `Als ik de beoefening van geven en nemen doe, vaar ik daar uiteindelijk zelf wel bij.' Dat is een verkeerde motivatie. Sta stil bij het lijden van andere levende wezens en wek de intentie op dat jij dit lijden op je wilt nemen. Probeer je positieve eigenschappen met andere levende wezens te delen of deze aan hen te geven.

Zonder die zuiver altruïstische motivatie ben je misschien dagelijks bezig met geven en nemen en ga je dit zien als iets dat je uiteindelijk zelf ten goede komt. Dan heeft je beoefening geen kans van slagen. Als je je daarentegen vast voorneemt andere levende wezens te helpen en hun lijden op je te nemen, maken de moeilijkheden die je daarbij ontmoet je beoefening des te effectiever. Het lijden van andere levende wezens op je nemen wil zeggen dat je hun egoïstische levenshouding, hun ziekten en de oorzaken waaruit ze voortkomen op je neemt. Neem al dat lijden op in het diepst van je hart.

Visualiseer, als je een blinde of een kreupele tegenkomt, op z'n minst dat je hem of haar een van je eigen ogen of ledematen geeft. Zo neemt je egoïstische levenshouding gegarandeerd steeds meer af en neemt je beoefening van geven en nemen steeds meer toe.

De tekst zegt hierover het volgende.
Beoefen afwisselend geven en nemen
En begin met te nemen van jezelf.

Begin, om je geest gaandeweg met het beoefenen van geven en nemen vertrouwd te maken, met jezelf. Neem eerst al het lijden dat je in de toekomst zult ondergaan op je en aanvaard het blijmoedig. Neem het nu meteen al op je. Stel je in gedachten voor dat je het lijden dat je in dit leven te verduren krijgt ook in toekomstige levens zult ondergaan. Stel je dan voor dat je dit jaar het lijden op je neemt dat je de rest van je leven te verduren zult krijgen. Stel je in gedachten voor dat je vandaag het lijden op je neemt dat je de rest van het jaar zult ondergaan. Stel je in gedachten voor dat je niet alleen het lijden, maar ook de oorzaken en voorwaarden die er verantwoordelijk voor zijn - waanideeën en vertroebelende emoties op je neemt. Stel je dan in gedachten voor dat je het lijden van andere levende wezens met alle oorzaken en voorwaarden op je neemt.

Dit betekent niet dat het lijden van anderen als bij toverslag verdwijnt, doordat jij het in gedachten op je neemt. Je mag hun lijden ook niet op je nemen en het dan naast je neerleggen. Neem hun lijden op in de kern van je hart. Dit gaat de egoïstische levenshouding die daar zetelt direct te lijf. Stel je in gedachten voor dat je het lijden met alle oorzaken en voorwaarden van andere levende wezens afneemt zoals je met een scherp scheermes plukken zwart haar afscheert. Stel je dan in gedachten voor dat je al dat zwarte haar opneemt in je hart. Stel je hierbij voor dat alle levende wezens van hun lijden en de oorzaken en voorwaarden daarvoor worden bevrijd.

Je kunt om de uitwerking van je meditatie zo groot mogelijk te maken beter niet op alle wezens in het algemeen mediteren, maar met name op bepaalde wezens en rijken. Visualiseer dat je het lijden met zijn oorzaken op je neemt van de hemelwezens en vervolgens dat van de mensenwereld. Zet de meditatie voort door het lijden met zijn oorzaken op je te nemen van de dierenwereld, het rijk van de hongerige geesten en de hellerijken. Dit is niet aan starre regels gebonden. Je mag de meditaties naar eigen believen en al naargelang je eigen spirituele ontwikkeling afwisselen. Zo kun je de ene keer in één meditatie visualiseren dat je het lijden en zijn oorzaken op je neemt van alle wezens in alle bestaansrijken. De volgende keer wil je misschien weken- of maandenlang mediteren op het lijden van één bepaalde wereld. Je kunt je ook voorstellen dat je het lijden op je neemt van hen die het spirituele pad hebben betreden. Zelfs een bodhisattva die het tiende spirituele niveau heeft bereikt draagt nog indrukken met zich mee van de misvatting aangaande het zelf die verwijderd moeten worden. Natuurlijk hebben de boeddha's geen lijden dat je op je kunt nemen. En je kunt ook niets op je nemen van je geestelijke leermeester.

Het doel van de meditatie is dat je egoïstische levenshouding afneemt en ten slotte verdwijnt en dat je zorg voor andere levende wezens toeneemt. Laat de beoefening opwellen uit het diepst van je hart. Laat haar niet bezoedelen door eigenbelang, de gedachte dat deze deugdzame daad jou vrede, geluk en een lang leven schenkt. Met zorg voor anderen wordt bedoeld dat je echt om hen geeft, niet uit gehechtheid, maar omdat je inziet hoe belangrijk ze zijn. Per slot van rekening kunnen alle levende wezens de volledig ontwaakte staat van een boeddha bereiken, want iedereen bezit van nature de boeddha-aard. Zie anderen zoals je jezelf ziet.

Zet je krachtig in bij de visualisatie van geven en nemen, zodat ze invloed heeft op je instinctieve egoïstische houding. Zo gaat je egoïsme je uiteindelijk vreselijk tegenstaan. Als je liefde voor anderen eenmaal sterk ontwikkeld is, vraag je je spontaan af wat je voor anderen kunt doen. Of het feit dat jij voor andere levende wezens werkzaam bent hen nu al dan niet dichter bij de verlichting brengt, de visualisatie versterkt in elk geval jouw liefde en mededogen. Doe dit aan de hand van de ademhaling. De tekst zegt hierover het volgende.

Laat die twee bewegen op de ademhaling.

Visualiseer dat je op de uitademing je lichaam, je bezittingen en de deugden die je in de drie tijden - verleden, heden en toekomst - hebt vergaard, wegschenkt aan levende wezens, die zo talrijk zijn als de zandkorrels aan het strand en zo onbegrensd als de ruimte. Stel je in gedachten voor dat zij hierdoor onbezoedelde gelukzaligheid ervaren. Visualiseer dat je op de inademing het lijden en de fouten van andere levende wezens met hun oorzaken opneemt in het diepst van je hart. Stel je in gedachten voor dat zij daardoor volledig bevrijd worden van alle ellende en haar oorzaken. Wie zo beoefent, voorkomt, aangezien geest en ademhaling in dezelfde richting gaan, dat hij wordt afgeleid, en hij versterkt zijn waakzaamheid. Dit heeft een positieve uitwerking op de meditatie. En wat meer is, zo wordt zelfs de ademhaling iets waardoor je werkzaam bent voor het welzijn van andere levende wezens.

Beperk je inzet niet tot de meditaties. Wees even alert en gewetensvol in de tijd daarna. De spirituele inzichten die je tijdens de meditatie verwerft moeten hun waarde bewijzen in de tijd die op de meditatie volgt. De inzichten die je dan krijgt moeten op hun beurt je meditatie versterken en verdiepen. Het komt maar al te vaak voor dat mensen heel serieus mediteren, maar daarna laks zijn en zich overgeven aan ongebreidelde daden van lichaam, spraak en geest. Zorg ervoor dat je niet in die val terechtkomt. Het is heel belangrijk dat je de toestand waarin je geest verkeert gadeslaat. De tekst zegt hierover het volgende.

Volg voor wat betreft de drie voorwerpen, de drie vergiften en de drie deugden,

De instructie, kortom,

Neem deze woorden ter harte bij alles watje doet.

De geest kan allerlei negatieve gedachten en emoties in het leven te roepen als hij met de zintuiglijke wereld in aanraking komt. Als je iemand ontmoet of aan iemand denkt die je ergert, wellen er op slag woede en vijandige gevoelens op. Als je iets ziet dat je graag wilt hebben, welt er meteen begeerte op. Je mag je niet door deze vertroebelende emoties laten overweldigen. Je moet ze in je voordeel aanwenden om je gedegenereerde geest te versterken. Heb mededogen met alle levende wezens die hierdoor eveneens worden getroffen. Denk aan de verkeerde uitwerking die vertroebelende emoties hebben en de onaangename gevolgen die ze teweegbrengen. Wens bijvoorbeeld dat alle levende wezens door jouw woede van hun woede bevrijd mogen worden en niet langer gebukt hoeven te gaan onder het lijden dat daar het gevolg van is. Doe dit ook als je gehechtheid, onwetendheid en dergelijke in jezelf bespeurt. Bedenk ten slotte dat alle levende wezens vrede en gelukzaligheid ten deel vallen. Bodhisattva's proberen gewoonlijk het opwellen van vertroebelende emoties tegen te gaan. Als de emoties op een natuurlijke manier de kop opsteken, gaan ze in plaats van ze uit alle macht te onderdrukken redelijk te werk en bidden dat andere levende wezens niet op deze manier hoeven te lijden. Wees, wat je in de tijd na de meditatie ook doet, of je nu werkt, eet, zit of loopt, alert en bewust.

Zorg er, als je een actief leven in de maatschappij leidt en daar met alle mogelijke situaties wordt geconfronteerd, vooral voor dat je niet het slachtoffer wordt van de omstandigheden. Probeer in plaats daarvan tegenwerkende omstandigheden om te zetten in gunstige factoren voor het trainen van de geest. Om je hieraan te helpen herinneren doe je er goed aan de volgende verzen bij jezelf op te zeggen.

Mogen hun wandaden rijpen in mij

En mogen al mijn deugden rijpen in hen.

Moge al het lijden van alle levende wezens in mij tot rijpheid komen

En mogen zij door mijn deugden allen gelukkig zijn.
Aan welke angsten zij ook ten prooi zijn,
Mogen ze in mij alleen tot rijpheid komen.
Mogen ronddolende wezens vreugde genieten
Door alle deugden van de bodhisattva 's.

Geven en nemen vereist grote moed en vastberadenheid.

De grote Sha-ra-wa zei dat, als je je geest echt aan die instructie wilt onderwerpen, je beoefening niet mag zijn als een steen die van een steile helling rolt en ook niet als lauwwarm water in een poel. Ze moet zo rood zijn als bloed en zo wit als wrongel. Dat wil zeggen dat je, als je je geest wilt trainen, niet halfhartig, aarzelend of angstig mag zijn, maar volkomen toegewijd en vastberaden moet zijn. Je moet het verschil kennen tussen zwart en wit. Je kunt niet verwachten dat je slaagt als je je de ene dag met de beoefening van het trainen van de geest bezighoudt en de volgende dag overgaat tot de orde van de dag en probeert succes te behalen.

Nu je je traint in liefde en mededogen, vraag je je misschien af waarom het nodig is dat je de volledige ontwaakte staat van een boeddha zou bereiken. De grote wezens die uit zijn op persoonlijke bevrijding en de bodhisattva's die op het tiende niveau van de geestelijke ontwikkeling staan, kunnen andere wezens uitstekend helpen. Maar zij kunnen de ontelbare wezens juist verplaatsen naar de staat die het lijden te boven gaat doordat ze de volledige verlichting bereikt hebben. Je moet er dus met hart en ziel naar streven de volledig ontwaakte staat van een boeddha te bereiken, want zo kun je zowel je eigen doelstellingen als die van anderen volledig in vervulling doen gaan.

Thans vragen velen zich vermoedelijk af of het überhaupt mogelijk is het boeddhaschap te bereiken. Als we praten over boeddhaschap denken we misschien alleen aan Shakyamuni Boeddha, die zo'n vijfentwintighonderd jaar geleden in deze wereld verscheen. Het is dus van het hoogste belang dat je een goed inzicht hebt in de aard van verlichting. Je moet eerst inzien dat het mogelijk is de gebreken die de geest aankleven uit te roeien. Dat maakt verlichting mogelijk. Als je dat inziet, inspireert dat je bij je pogingen om de ontwakende geest te wekken. Vandaar dat er staat geschreven dat wijsheid zich richt op verlichting en mededogen op de behoeften van andere levende wezens. Als je eenmaal inziet dat het mogelijk is verlichting te bereiken, zul je daar ook naar streven.


HOOFDSTUK 6

DE ONTWAAKTEN AANROEPEN ALS GETUIGEN

Laten we nu formeel de kostbare ontwakende geest opwekken. Dit vereist dat we alert zijn, de gebeden opzeggen en zorgvuldig visualiseren. De verheven beoefening van de Dharma is de beoefening van het Grote Voertuig. Bij het grote Voertuig staat het ontwikkelen van de ontwakende geest, die zich meer om anderen dan om het eigen ik bekommert, voorop. De ontwakende geest is de bron waaruit alle goeds voortkomt. Hieruit vloeien het tijdelijke en het uiteindelijke geluk spontaan en moeiteloos voort. Zelfs het kleinste blijk van zorg voor een ander is al een oorzaak voor geluk en stelt anderen op hun gemak. Als je echter bij het najagen van je eigen geluk geen enkele aandacht besteedt aan het welzijn van anderen en erop gebrand bent hen kwaad te doen, heeft dat niet alleen op korte termijn, maar ook op de lange duur negatieve gevolgen. Je raakt geïsoleerd en komt zonder vrienden te zitten op wie je kunt vertrouwen en op wie je aankunt.

Als intelligent mens bezitten we het vermogen onderscheid te maken tussen tijdelijk en uiteindelijk welzijn. We kunnen een lager doel terzijde schuiven om een groter doel te bereiken. Als je dit onderscheidingsvermogen mist, houd je je bezig met oppervlakkige zaken en kijk je niet verder dan je neus lang is. We bezitten echter dit vermogen tot onderscheid door onze intelligentie en zijn bereid kortstondige problemen te ondergaan om blijvend geluk te verwerven. Vanuit het grotere perspectief dat het menselijk onderscheidingsvermogen ons biedt, zijn we bereid iets wat minder winst oplevert te laten vallen voor iets belangrijkers. Zoals het Tibetaanse spreekwoord zegt: `Vernietig er honderd en nodig er duizend uit.'

Het is van het grootste belang dat we, nu we als mens geboren zijn, onze menselijke vermogens goed gebruiken. Als we onze intelligentie, die in staat is onderscheid te maken, alleen gebruiken om anderen op stang te jagen en te plagen, verkwisten we ons leven als mens. Dan was het beter dat we nooit als mens geboren waren. Maar omdat ons nu het geluk is beschoren dat we dit kostbare leven als vrij mens hebben gekregen, doen we er goed aan te werken voor definitieve goedheid in de toekomst. We moeten allereerst inzien dat de beoefening positieve hoedanigheden heeft. Verder hebben we, als we de verhalen horen of lezen over mensen uit het verleden die zich voorbeeldig hebben gedragen, een voorbeeld voor ogen dat we kunnen volgen. Dat wekt ons enthousiasme.

De Boeddha was in zijn vorige levens een gewoon mens zoals jij en ik. Maar dankzij de kracht van zijn ontwakende geest, het feit dat hij zich meer om anderen dan om zichzelf bekommerde, liet hij zich nooit uit zijn evenwicht brengen door vertroebelende emoties en liet hij zich niet verleiden tot het doen van negatieve dingen. Hij deed alleen dingen die een weldadige uitwerking hadden. Hij hield zich eonenlang bezig met de moeilijke beoefeningen van een bodhisattva. Daardoor bereikte hij de volledig ontwaakte staat van een boeddha, waaraan geen enkele fout kleeft en die alleen goede eigenschappen bezit. Vandaar dat wij hem nu beschouwen als onze voornaamste toevlucht en naar hem verwijzen als de alwetende leermeester.

De meedogende Boeddha kon de staat van verlichting bereiken, omdat zelfs de bezoedelde geest in wezen leegte is, de uiteindelijke werkelijkheid. Hierdoor kun je fouten uitwissen, goede eigenschappen aankweken en de alwetende geest verwerven. Wij kunnen ons daarvoor ook inzetten. Als we ons verlaten op het voortdurend beoefenen van deugd als op een ononderbroken stroom water, bezitten we de natuurlijke hulpbronnen om leven na leven een steeds beter mens te worden. We hebben de uiteindelijke essentie van nature in ons, we hoeven haar niet uit het niets aan te kweken. Zoals Maitreya in zijn Tooi van realisatie zegt:

Daar het lichaam van de Boeddha straalt,

De werkelijkheid altijd dezelfde is,

En allen de lijn van overdracht bezitten,

Hebben alle belichaamde wezens de boeddha-essentie.

Als we bedenken wat onze grote leermeester allemaal heeft moeten doormaken, moeten we ons er met name op toeleggen de ontwakende geest op te wekken, waarbij we ons meer om anderen dan om onszelf bekommeren. We moeten in ons dagelijks leven telkens opnieuw aandacht besteden aan de instructies voor het grondig trainen van de geest door het opzeggen van de volgende verzen.

Ik neem, tot ik de staat van verlichting bereik, toevlucht tot de Boeddha, de Dharma en de Sangha.
Moge ik door vrijgevigheid en andere deugden ten bate van alle levende wezens het boeddhaschap bereiken.

Dit is van het grootste belang als je een positieve houding wilt aankweken en niet overweldigd wilt worden door vijandige krachten. Hoe meer je een dergelijke houding aankweekt, hoe meer je je geest vertrouwd maakt met positieve eigenschappen en inziet dat daar weldaden van uitgaan, des te stabieler en minder vatbaar voor corruptie wordt hij. Zonder die beoefening kun je misschien tot op zekere hoogte wel een positieve geest aankweken, maar als je er niet voortdurend aan werkt, wordt hij als slappe thee. Zo gaat dat.

In de geschriften staan tweeëntwintig manieren aangegeven waarop je de geest kunt opwekken. Naar verluidt, loop je, tot je de stabiliteit bezit van de ontwakende geest die lijkt op aarde of goud, de kans dat hij achteruit in plaats van vooruit gaat. Het is dus van het grootste belang dat je de verschillende eigenschappen van mededogen die je ontwikkelt ondersteunt met wijsheid en de verschillende eigenschappen van wijsheid die je ontwikkelt ondersteunt met mededogen. Beoefen ze samen. Vertrouwd zijn met de beoefening is daarbij een eerste vereiste. Velen van ons hebben de mond vol van `de moederwezens' of `de levende wezens van de zes bestaansrijken'. Je moet er enig idee van hebben wat de ontwakende geest is en je er door herhaalde beoefening vertrouwd mee maken.

We willen nu het gebed reciteren voor het formeel opwekken van de geest die streeft naar ontwaken. Stel je, als je een schildering van de Boeddha bezit, in gedachten voor dat dit echt de meedogende Boeddha is, die alles kan.

Zie de schildering niet als een afbeelding, maar als de echte Boeddha, die zich laat leiden door mededogen en die is getooid met de grotere en kleinere tekenen waaraan je een volledig ontwaakt wezen kunt herkennen. Visualiseer om hem heen de bodhisattva's in hun hemelse gedaante, zoals Asanga en Nagarjuna, de grote Indiase leermeesters. Visualiseer alle verheven vertalers en geleerden uit het oude, boeddhistische India.

Stel je in gedachten voor dat de grote Tibetaanse leermeesters uit de tijd van de grote vertalingen aanwezig zijn, zoals abt Shantarakshita en meester Padmasambhava met zijn vijfentwintig leerlingen. Visualiseer eveneens de leermeesters van de belangrijkste scholen en lijnen van overdracht uit de tijd van de nieuwe overdracht. Kortom, visualiseer alle verheven wezens en bodhisattva's van de vier tradities van het Tibetaans boeddhisme, of ze nu tot de Sakya-, de Geluk-, de Kagyu- of de Nyingma-lijn behoren. Stel je in gedachten voor dat ze om je heen staan en er getuige van zijn dat jij de ontwakende geest opwekt.

Je kunt deze wezens werkelijk om je heen vergaren, want zij hebben allen de ontwakende geest opgewekt, die zich meer om anderen dan om het eigen ik bekommert. Zij hebben zich geoefend in het moeilijke gedrag van de bodhisattva's en gestreefd naar verlichting. Zij hebben de ontwakende geest opgewekt ten bate van alle levende wezens en dus ook ten bate van ons. Als wij naar hen opkijken als een positief voorbeeld en onze geest in een positieve richting leiden, ontvangen we op natuurlijke wijze en spontaan hun meedogende zegeningen.

Zie in gedachten de boeddha's en bodhisattva's van de tien richtingen voor je staan. Visualiseer dat ze zijn omringd door het oneindig grote aantal levende wezens uit de zes bestaansrijken. Wees ervan doordrongen dat deze levende wezens, die eens je moeder zijn geweest, net als jij gelukkig willen zijn en niet willen lijden. Maar ook al willen ze gelukkig zijn, toch lukt hun dat niet. En ook al willen ze niet lijden, toch worden ze door het lijden achtervolgd. Dat hebben ze met jou gemeen. Waarin zit hem dan het verschil? Hoe beklagenswaardig wij ook mogen zijn, wij weten tenminste dat ongewenst lijden het gevolg is van negatieve daden. Wij weten dat alle negatieve daden te wijten zijn aan onze ongetemde, rusteloze, ongedisciplineerde geest.

De voornaamste oorzaak dat onze geest belemmerd en ongezeglijk is, is dat we er verkeerde opvattingen op na houden over het werkelijke bestaan, de wortel van alle waanideeën. Dit is een tijdelijk verschijnsel, het is niet bestendig. Het kan dus worden uitgeroeid. Wie hierbij stilstaat, kan de oorzaak van het lijden herkennen. Heb je de oorzaak gevonden, dan kom je tot de ontdekking dat deze ook kan worden uitgeroeid. Door deze inzichten verandert, of we dit nu toegeven of niet, onze kijk op het toekomstige verloop van ons leven.

Nu we de nobele wens hebben geuit een oneindig aantal levende wezens van dienst te zijn, moeten we meteen hun tijdelijke en uiteindelijke wensen in vervulling doen gaan. Daarvoor moeten we de volledig ontwaakte staat van een boeddha bezitten en dus moeten we er ten bate van alle moederwezens naar streven die niet te overtreffen staat van volmaaktheid en zuivering te bereiken. We vergaren dus in aanwezigheid van de boeddha's en bodhisattva's die voor ons staan de noodzakelijke verdienste en wekken die geest op.

Wek eerst een sterk gevoel van liefde en mededogen op voor de levende wezens die je om je heen hebt gevisualiseerd. Denk vervolgens: `Ik zal om de grote doeleinden die hen voor ogen staan te kunnen vervullen de ontwakende geest opwekken en verdienste vergaren door middel van het ritueel van de zeven vertakkingen. Hiertoe roep ik de boeddha's en bodhisattva's tot mijn getuigen aan.' Herhaal dan het volgende verzoek om het verkrijgen van de ontwakende geest.

Leermeester, schenk mij gehoor. 

O, leermeester, help mij,
( je naam ) , om evenals zij die zijn heengegaan, die bevrijd zijn, de volmaakte en volledig ontwaakte boeddha's en bodhisattva's uit het verleden, die als eersten de niet te overtreffen, volmaakte en volledige ontwakende geest hebben opgewekt, de geest van het niet te overtreffen, volmaakte, volledige ontwaken op te wekken.

Vul in deze gebeden je eigen naam in, zodat je het gevoel hebt dat je echt deelneemt. Rond hiermee je verzoek af. Neem vervolgens toevlucht. Denk aan de boeddha's en bodhisattva's die je voor je geestesoog hebt gezien. De boeddha's, de geestelijke gemeenschap van hen die de beoefening hebben voltooid, en de bodhisattva's, de geestelijke gemeenschap van hen die nog in opleiding zijn, vertegenwoordigen samen de voorwerpen waartoe je toevlucht neemt. Wat maakt hen zo kostbaar? De eigenschappen die ze vertegenwoordigen. En wat zijn die eigenschappen? De voornaamste is de Dharma. De Dharma is de eigenlijke toevlucht, die ons beschermt tegen angst. De eigenlijke toevlucht wordt gevormd door de Dharma, het ware ophouden en het ware pad in de geest van de boeddha's en bodhisattva's die voor je staan. Stel je dus de eigenschappen van de Boeddha, de Dharma en de Sangha, die voor je staan, levendig voor de geest.

Wat houdt dit verzoek in? De levende wezens die je om je heen hebt gevisualiseerd verlangen naar geluk en willen niet lijden. Wij hebben allen hetzelfde recht op geluk en het recht om niet te hoeven lijden. Wij weten echter niet wat we moeten doen en wat we moeten laten en dus kunnen we geen eind aan het lijden maken. We hebben thans door de meedogende zegen van de Drie juwelen, de natuurlijke, blijvende factor ontdekt die ons in staat stelt een eind aan het lijden te maken en het geluk te smaken. Neem dus het besluit om zelf ook de hoedanigheden van verwezenlijking en verzaking van de boeddha's en bodhisattva's te verwezenlijken.

Je neemt geen toevlucht tot de Drie Juwelen door alleen de woorden uit te spreken. Je streeft ernaar dezelfde eigenschappen van verwezenlijking en verzaking te verwerven als de boeddha's en bodhisattva's tot wie je nu toevlucht hebt genomen. Denk je in dat je toevlucht neemt opdat jijzelf en alle andere levende wezens mogen toetreden tot de gelederen van het juweel van de geestelijke gemeenschap, doordat jij de Dharma van het ware ophouden en het ware pad in jezelf aankweekt. Zo ga je ten slotte behoren tot de geestelijke gemeenschap die niet langer in opleiding is, maar die het volledig ontwaakte boeddhaschap heeft bereikt.

Herhaal, terwijl je de visualisatie die ik zojuist heb beschreven vasthoudt, het vers voor het nemen van toevlucht drie keer. Kniel nu, als je gezond bent, op je rechterknie. Als je ziek bent of als dit moeilijk voor je is, kun je ook gewoon blijven zitten. Sta er, als je de boeddha's en bodhisattva's voor je geestesoog oproept, in het diepst van je hart bij stil dat zij de edele geest hebben gewekt die streeft naar het ontwaken van alle ontelbare wezens, jijzelf incluis. Bedenk dat het touw van hun mededogen zich te allen tijde naar alle levende wezens uitstrekt. Zie de boeddha's en bodhisattva's die thans voor je staan als degenen tot wie je toevlucht neemt.

Het allerbelangrijkste is dat je alle hulpeloze levende wezens om je heen visualiseert en erbij stilstaat dat je de staat van een volledig ontwaakte boeddha moet bereiken om hen van het lijden en de oorzaken van het lijden te bevrijden. Neem om die reden en met die motivatie toevlucht tot de boeddha's en bodhisattva's en herhaal het volgende vers drie keer.

Leermeester, wees zo goed mij aan te horen. Ik, ( je naam ) neem vanaf heden tot het ogenblik waarop ik de essentie van de verlichting bereik toevlucht tot de Boeddha, de meest verhevene aller mensen. O, leermeester, wees zo goed mij aan te horen. Ik, (je naam ), neem vanaf heden tot het ogenblik waarop ik de essentie van de verlichting bereik toevlucht tot de verheven Dharma, de staat van vrede, die vrij is van gehechtheid. O, leermeester wees zo goed mij aan te horen. Ik, (je naam ), neem vanaf heden tot het ogenblik waarop ik de essentie van de verlichting bereik toevlucht tot de verheven geestelijke gemeenschap, de verheven bodhisattva's van het stadium dat geen terugkeer behoeft.

Wie alleen tijdelijk bescherming zoekt, kan toevlucht nemen tot allerlei voorwerpen, maar voor wie streeft naar bevrijding zijn de volledig ontwaakte Boeddha, de Dharma, zijn leer en beoefening, en de Sangha, de geestelijke gemeenschap, de onfeilbare toevlucht.

Vergaar vervolgens verdienste door het doen van het ritueel van de zeven vertakkingen. Daarvan is de eerste dat je als blijk van eerbied en respect een buiging maakt. Strek je als tegengif tegen trots in de volle lengte uit. Trots is de bron van veel fouten. Naar we weten, hangt er veel af van de manier waarop we als mens denken. Maar vanuit een bepaald standpunt bezien, lijkt het net of we nog lager staan dan insekten. Insekten hebben er geen idee van wat je moet nastreven en watje moet nalaten. Ze zijn daarvoor lichamelijk en geestelijk niet toegerust. Wij bezitten echter het onderscheidend bewustzijn, wij weten wel wat we moeten nastreven en wat we moeten nalaten, en toch doen we willens en wetens verkeerde dingen. Zo bezien zijn we minder dan insekten.

Als ik met anderen omga, leer ik

Vanuit het diepst van mijn hart mezelf te zien
Als de laagste van allen

En anderen eerbiedig hoger te achten.

In dit vers wordt uiteengezet hoe we tegenover andere wezens moeten staan. We moeten onder alle omstandigheden nederig blijven. Naar verluidt, vormt nederigheid de grondslag voor hogere eigenschappen. Dit is het begin van het ware geluk. Je hebt er niets aan trots te zijn en jezelf als geweldig belangrijk te zien. Je moet echter wel onderscheid maken tussen een gevoel van minderwaardigheid, waarbij je jezelf ziet als een waardeloos iemand die tot niets in staat is, en nederigheid, dat wil zeggen, dat je bescheiden bent en niet trots.

Je moet het gevoel van minderwaardigheid, waarbij je denkt dat je tot niets in staat bent, zowel bij de religieuze beoefening als bij wereldse activiteiten vermijden. Een bodhisattva valt nooit ten prooi aan gevoelens van minderwaardigheid, maar neemt met bewonderenswaardige moed de verantwoordelijkheid op zich om de wensen van alle levende wezens in vervulling te doen gaan en hun welzijn te bevorderen. Een bodhisattva heeft een gezond gevoel van eigenwaarde en bezit toch geen greintje trots. Dat is wat we nodig hebben. Je eerbied en respect betuigen door je in de volle lengte uit te strekken dient als tegengif tegen trots. Je kunt je fysiek, mentaal en met woorden in de volle lengte uitstrekken. Dit wil in deze context zeggen dat je in gedachten, woord en daad met hart en ziel en vol eerbied buigt voor de voorwerpen van toevlucht.

Met de tweede vertakking, waarbij je offeranden brengt, vergaar je verdienste. Je kunt hiervoor echt een schikking van offerandes maken of je deze in gedachten voorstellen. Als je vast geworteld bent in je meditatie en je op het voorwerp kunt concentreren, kun je een offerande aanbieden in de geest. Anders staat deze optie je niet open. Via meditatieve stabiliteit bereik je de zogenaamde vorm door geestelijke kracht. Maar ook al heb je die kracht niet, toch kun je in de geest dingen aanbieden die aan niemand anders of alleen aan jezelf toebehoren.

De volgende vertakking, waarbij je je fouten belijdt, is heel belangrijk. Onze geest is door de vele fouten die we hebben gemaakt en de vele wandaden die we hebben begaan bezoedeld en verduisterd geraakt. Je kunt hem zuiveren door die fouten te belijden en je er daarna verder van te onthouden. Milarepa zei: `Als je wandaden wilt zuiveren, belijd ze dan.' Wie echt berouw heeft, kan zijn wandaden zuiveren. Een niet-deugdzame daad wordt gezuiverd doordat je haar openlijk en berouwvol belijdt. We moeten onze wandaden belijden en ons er in het vervolg van onthouden.

De vierde vertakking houdt in dat je je verheugt. Dit is een heel goede manier om verdienste te vergaren. Als je je verheugt over de deugdzame dingen die je doet en wat je hebt gedaan ziet als iets dat zinvol en de moeite van het vieren waard is, neemt de waarde ervan toe. Als je iets deugdzaams doet en je daar met hart en ziel over verheugt, wordt het positieve vermogen ervan vele keren vergroot. Dit is een uitmuntende manier om je verzameling deugd te vergroten. Kijk ook naar de deugdzame daden van andere mensen en verheug je er met hart en ziel en vol bewondering over in plaats van er jaloers op te zijn en van hen naar de kroon te willen steken. Zo heb je deel aan de oorspronkelijke deugd en vergaar je verdienste.

Je verheugen over de deugd van anderen houdt niet alleen in dat je je verheugt over de deugdzame daden van andere mensen, maar ook over de deugdzame daden van de bodhisattva's en hen die op zoek zijn naar persoonlijke bevrijding. Het houdt ook in dat je bewondering hebt voor de eigenschappen van het lichaam, de spraak en de geest van de boeddha's. Deze beoefening heeft een geweldige uitwerking. Je kunt door je te verheugen in korte tijd grote verdienste vergaren. Om nu even naar de negatieve kant te kijken, het is ook waar dat één ogenblik van woede of haat je eonenlang in ellendige staten van bestaan kan dompelen.

De vijfde vertakking is dat je ontwaakte wezens vraagt het wiel van de leer rond te draaien. Vraag de boeddha's en bodhisattva's uit het diepst van je hart de leer te onderrichten. Vraag hen de Dharma steeds te onderrichten aan levende wezens, jijzelf incluis, die hulpeloos en onbeschermd zijn en geen onderscheid weten te maken tussen goed en kwaad.

Daarop volgt het verzoek aan de boeddha's om niet heen te gaan. Als een boeddha onder ons verschijnt als een mens die geboren wordt, bepaalde dingen doet en ten slotte overlijdt, verwijzen we naar hem als een verschijningslichaam. Hiermee verzoeken we de boeddha's bij ons te blijven en niet heen te gaan.

De laatste vertakking, die van het opdragen, houdt in dat je stappen onderneemt om te voorkomen dat de vrucht van je deugdzame daden teloorgaat. Dit doe je door ze voor het welzijn van alle levende wezens op te dragen. Wens dat door de macht van de verdienste die jij in het leven roept velen het boeddhaschap mogen bereiken. Bid ook dat de Dharma, zowel in geschrift als in innerlijke verwezenlijking, mag groeien en bloeien. Bij deze beoefening draag je de verdienste en de deugd die je hebt vergaard op. Gewoon vragen of er iets goeds mag gebeuren zonder dat je iets op te dragen hebt, is een van streven vervuld gebed.

Richt je nu, terwijl je de boeddha's en bodhisattva's duidelijk voor je ziet, weer op de levende wezens die om je heen staan en wek een intens gevoel van liefde voor en mededogen met hen op. Sta vervolgens stil bij de betekenis van de zeven vertakkingen van de beoefening.

Nu ben je zover dat je de ontwakende geest formeel kunt opwekken. Wie dit wil doen en zich daarvoor wil inzetten, moet eerst enig inzicht hebben in wat hij doet. Alleen de woorden zeggen is niet genoeg. Met het opwekken van de ontwakende geest wordt hier bedoeld het opwekken van het altruïstische streven naar de hoogste vorm van verlichting. De eigenlijke ontwakende geest komt pas na jarenlange oefening tevoorschijn. Dit neemt in de meeste gevallen meerdere levens in beslag. De echte ontwakende geest komt immers pas tevoorschijn nadat je je er via meditatie gedurende lange tijd vertrouwd mee hebt gemaakt.

Desondanks kun je nu al enig inzicht ontwikkelen in de ontwakende geest en je er vertrouwd mee maken. Wat is de ontwakende geest? Zoals we reeds bespraken, richt deze geest zich met name op andere levende wezens met als doel het in vervulling doen gaan van hun ambities. Dit leidt tot de wens dat je verlichting mag bereiken. Het streven om de wensen van anderen in vervulling te doen gaan is de oorzaak en deze wordt ondersteund door het streven naar verlichting. De ontwakende geest belichaamt beide aspiraties.

Denk aan de levende wezens die je in gedachten om je heen ziet staan. Ze hebben allen een aangeboren gevoel van `ik'. Ze willen allen dat dit `ik' gelukkig is en niet hoeft te lijden. Dit hebben ze allen gemeen, tot het kleinste insekt toe. De religieuze beoefening berust ook op dit fundamentele gevoel. Dat gevoel - gelukkig willen zijn en niet willen lijden - is niet van rede ontbloot. Ons bestaan is gericht op het vinden van geluk. Het doel van een mensenleven is dat een mens gelukkig is. Het boeddhaschap is de uiteindelijke staat van geluk, de staat van eeuwigdurende gelukzaligheid, de hoogste vervulling van je eigen doelstellingen en die van anderen. Met andere woorden, het boeddhaschap is het hoogste en beste wat er bestaat.

We willen allen gelukkig zijn. Dat is ons recht. We hebben allen recht op blijvend geluk, succes en het allerbeste. Dat kunnen we nu wel willen, maar we weten niet op welke oorzaken dat geluk berust. We willen niet lijden, maar we weten ook niet op welke oorzaken het lijden berust. We halen ons het lijden zelf op de hals. Ons is nu het geluk beschoren dat we als vrij mens zijn geboren en de leer en de beoefening van de Boeddha op ons pad hebben gevonden. We zijn met name enigszins vertrouwd met de leer van het Grote Voertuig. Het is dus van het grootste belang dat we vanuit een groter perspectief, een andere invalshoek, naar de dingen kijken en er geen verkeerde denkbeelden op na houden.

Een van de factoren die bijdragen tot de hachelijk situatie waarin we ons bevinden is dat we allen zonder uitzondering anderen verwaarlozen en onszelf koesteren. Als je je alleen om jezelf bekommert, leef je in de meest akelige omstandigheden. Je zult opnieuw in akelige omstandigheden geboren worden. Als je al als mens wordt geboren, is je leven van korte duur, ben je vaak ziek en word je constant bekritiseerd en misbruikt. Dit alles komt voort uit het feit dat je in je egoïsme anderen hebt verwaarloosd.

Als je minder op jezelf gericht bent en je meer bekommert om anderen en probeert hen zo goed mogelijk te helpen, ben je gelukkiger, heb je meer vrienden en hoef je geen wroeging te hebben. Je bekommeren om anderen is de basis van alle geluk, terwijl egoïsme een vernietigende uitwerking heeft. Ellende, angst en nachtmerries zijn het gevolg van een egoïstische levenshouding. Wie zich om anderen bekommert, hoeft niet bang te zijn. Ook al heeft een mens op zich geen belangstelling voor een spirituele ontwikkeling, toch is iemand met een positieve instelling en een gevoel van universele verantwoordelijkheid gelukkiger. Zo iemand staan meer faciliteiten ter beschikking. Anderen zijn meer geneigd hem te helpen.

Het is voor ons, mensen, belangrijk dat we echte vrienden hebben, mensen die om ons geven en zich om ons bekommeren. De mens bezit het unieke vermogen van de glimlach. Als je glimlacht, maakt dat andere mensen blij en het maakt jou gelukkig als anderen tegen jou glimlachen. Niemand houdt van een boos gezicht. Dat ligt in de aard van de mens. Natuurlijk gaan er wel eens bedrog en leugens schuil achter een grimas, maar een oprechte glimlach stemt iedereen blij. Dit is een blijk van onze aangeboren blijdschap over vriendschap. Het is menselijk om in vriendschap en harmonie te leven. Dat geeft ons leven zin en maakt ons gelukkig.

Hoe kan iemand die achterdochtig is en onwelwillend tegenover andere mensen staat gelukkig zijn? Wil je een vriendschappelijke, harmonische sfeer in het leven roepen, dan moet je eerst van binnenuit een altruïstische houding aan de dag leggen. Dan ben je automatisch omgeven door vrienden. Je vindt op een natuurlijke manier mensen op wie je kunt rekenen. Het is verkeerd onwelwillend, jaloers en trots te zijn, anderen naar de kroon te steken en geen pogingen in het werk te stellen om je houding te corrigeren. Dit is als een giftige slang die altijd op de loer ligt en wacht op het moment waarop hij kan toeslaan. Denk vooral niet dat die verandering zomaar van buitenaf komt zonder dat je een geestelijke transformatie in je zelf teweegbrengt, want dan kom je bedrogen uit. Hoe kan er een gevolg zijn zonder oorzaak?

Goed en warm van hart zijn is dus zowel op korte termijn als op de lange duur de wortel van vrede, geluk en alle goeds. We hoeven niet de geschriften aan te halen om dit te bewijzen. Het is onze feitelijke levenservaring. Als we terugkijken op ons leven, vormen onze handelingen om anderen te helpen en van dienst te zijn onze enige zinvolle daden. We kunnen, als we alleen onze eigen belangen proberen te behartigen, moeilijk vaststellen hoeveel verdienste we hebben vergaard. Die verdiensten zijn als de dromen van de afgelopen nacht en hebben weinig praktische waarde. We zeulen nog steeds de zware last van onze wandaden, oneerlijkheid en bedrog met ons mee.

Als je enige verdienste hebt vergaard en iets goeds hebt gedaan, is dat een reden om je te verheugen. Als je erop terugkijkt, zie je dat je leven zinvol werd doordat je direct of indirect iets voor iemand anders deed. Dit is in de vele jaren die zijn verstreken het enige dat je leven zinvol heeft gemaakt. Als je terugkijkt op je vroegere ervaringen, is het dus belangrijk dat je nu het besluit neemt de rest van je leven, hoe lang dat ook mag zijn, alleen te doen wat bevrediging geeft en vreugde schenkt. Voor mij persoonlijk zijn de dingen waarover ik me nu verheug mijn vastberaden opkomen voor de zaak van Tibet en het feit dat ik de wens heb gewekt om alle levende wezens van dienst te zijn. Dit heeft mijn leven, zowel in Tibet als in India, zinvol gemaakt.

Je leven wordt zinvol doordat je goed bent voor anderen, waarbij je direct of indirect gebruik maakt van het volledige vermogen van je lichaam, spraak en geest. Houd dus, ook al kun je nu misschien nog geen verdienste vergaren, dapper vol. Het heeft zelfs waarde je in gedachten voor te stellen dat je dingen doet die het welzijn bevorderen. Normaliter fantaseren we alleen over slechte dingen. Dat is dwaas en dom. De Kadampa-meesters raadden de mensen altijd aan alleen aan goede dingen te denken. `Als je geen tanden hebt, kauw dan met je tandvlees.' Het is nu het moment om alert en oplettend te zijn.

Zie alle levende wezens om je heen als je gelijken. Ze willen net als jij gelukkig zijn en niet lijden en ze bezitten allen het vermogen om een boeddha te worden. Denk bij jezelf: `Ik moet nu iets voor hen doen. Maar ik vind het, als het erop aankomt praktische hulp te bieden, nu nog moeilijk zelfs maar één levend wezen echt te helpen. Laat mij dus snel de volledig ontwaakte staat van een boeddha bereiken omwille van deze levende wezens, die eens mijn moeder zijn geweest. Daar wil ik mijn best voor doen.' Kweek die vastberadenheid aan. Dit staat bekend als het opwekken van de ontwakende geest.

Ik wil dit nogmaals kort samenvatten. Sta er bij stil dat het voordelen heeft je om het welzijn van anderen te bekommeren en nadelen om egoïstisch te zijn. Denk aan je eigen ervaringen in het verleden en geef toe dat daden van lichaam, spraak en geest die op egoïsme berusten nergens toe leiden, terwijl de dingen die je voor anderen doet op de lange duur betrouwbaar blijken en zinvol zijn. Neem toevlucht tot de boeddha's en bodhisattva's die je in gedachten voor je ziet.

Stel je, als je de Boeddha werkelijk vertrouwt en met hart en ziel toevlucht tot hem neemt, ook voor hoe hij zich voelt. Als je bijvoorbeeld iets wilt doen dat je vriend niet leuk vindt, laat je dat om hem of haar achterwege. Als je een vriend te eten vraagt die niet van sterk gekruid voedsel houdt, zet je hem geen chili voor. Je houdt rekening met zijn smaak. Je bent voorzichtig. Je houdt zelfs onder gewone omstandigheden rekening met de wensen van je vriend. Dat is een blijk van echte vriendschap. We hebben ons uiteindelijke geluk aan de Boeddha toevertrouwd en dus is het belangrijk dat we stilstaan bij wat hij van ons verlangt.

De boeddha's en bodhisattva's bekommeren zich om levende wezens zoals een moeder zorgt voor haar enige kind. Als we de levende wezens veronachtzamen, slaan we de denkbeelden van de Boeddha in de wind. Je kunt geen toevlucht tot de boeddha's en bodhisattva's nemen en op het praktische vlak het welzijn van het oneindig grote aantal hulpeloze levende wezens verwaarlozen, voor wie je de ontwakende geest hebt opgewekt en verlichting hebt bereikt. Als je hen echt niet van dienst kunt zijn, doe hen dan tenminste geen kwaad.

Als je de ontwakende geest formeel wilt opwekken, kniel dan neer zoals hierboven beschreven, herhaal de woorden en wek de geest op. Neem daarbij de ontwaakte boeddha's en bodhisattva's en de talloze levende wezens die je hebt gevisualiseerd tot getuige. Neem het vaste besluit om de eigenschappen van lichaam, spraak en geest van de Boeddha in jezelf tot ontwikkeling te brengen. Sta bij dat besluit stil, zweer dat je de ontwakende geest die je hebt opgewekt nooit zult opgeven en herhaal drie keer de volgende woorden.

O, boeddha's en bodhisattva's van de tien richtingen, schenk mij gehoor. O, leermeester, schenk mij gehoor. Ik, (je naam), heb in dit leven en andere levens de zaden van de deugd geplant door vrijgevigheid te betrachten, mij te houden aan de ethiek en de geloften en andere deugden te beoefenen en ook door anderen te vragen de beoefening te doen en zich daarover te verheugen. Mogen deze essentiële deugden de oorzaak zijn van het opwekken van de ontwakende geest, net zoals zij dat waren voor hen die de gelukzaligheid hebben betreden, hen die bevrijd zijn, de volmaakte, volledig ontwaakte boeddha's, de grote bodhisattva's, die zijn gezeten op het hoogste niveau.

Ik, ( je naam) , zal er vanaf heden tot aan het ogenblik waarop ik de essentie van het boeddhaschap bereik naar streven de niet te overtreffen, volmaakte en volledige verlichting te bereiken om die levende wezens te bevrijden die niet bevrijd zijn, diegenen in vrijheid te stellen die niet vrij zijn, adem te geven aan hen die geen adem hebben en het lijden nog niet voorbij zijn.

Kweek als je de beoefening van het trainen van de geest doet twee dingen aan: liefde, waarbij je wenst dat alle levende wezens gelukkig mogen zijn, en mededogen, waarbij je wenst dat zij gevrijwaard mogen zijn tegen lijden. Die tweeledige houding leidt tot het uitspreken van deze wens: `Ik zal er zelf voor zorgen dat zij geluk vinden en tegen lijden gevrijwaard zijn.' Denk: `Ik wil de grote verlossing teweegbrengen die door de bodhisattva's uit het verleden is teweeggebracht.' Leg, als je je op de boeddha's en bodhisattva's richt, een groot vertrouwen aan de dag.

Sta er, als je denkt aan de goede eigenschappen van lichaam, spraak en geest van de boeddha's en bodhisattva's, bij stil dat jij over niet al te lange tijd ook het vermogen bezit moeiteloos en spontaan voor anderen werkzaam te zijn. Neem op grond daarvan toevlucht tot de boeddha's en bodhisattva's. Neem het vaste besluit de ontwakende geest op te wekken die omwille van alle levende wezens naar de hoogste verlichting streeft. Herhaal met hart en ziel de bovenstaande regels voor de tweede keer.

We hebben nu een leven als mens gekregen en de leer en beoefening van de Boeddha op ons pad gevonden. Nu ons die geweldige kans wordt geboden, moeten we proberen de essentie ervan te vatten. De essentie van de beoefening van de Dharma is de ontwakende geest. Sta erbij stil dat je je echt gelukkig mag prijzen dat je die geest kunt opwekken, al is het maar in gedachten. Als je de ontwakende geest opwekt is dat alsof je de beoefening als een offerande aan de boeddha's en bodhisattva's aanbiedt. Zo vervul je de tijdelijke en uiteindelijke wensen van levende wezens. Alle welzijn en geluk vloeien voort uit deze geest. De boeddha's en bodhisattva's van vroeger hebben telkens opnieuw die geest opgewekt en uiteindelijk de volledig ontwaakte staat van de verlichting bereikt. Denk, nu je deze kostbare kans wordt geboden: `Ik wil, net als de boeddha's en bodhisattva's van vroeger, deze geest opwekken.' Herhaal de .regels voor het verwerven van de ontwakende geest met hart en ziel voor de derde keer. Sta erbij stil dat egoïsme is als een giftige wortel en begrip voor anderen als een geneeskrachtige wortel, de bron voor het vergaren van deugd.

Nu je de ontwakende geest die streeft naar verlichting hebt opgewekt, moet je bepaalde beoefeningen doen om te voorkomen dat hij achteruitgaat. Breng je steeds opnieuw te binnen hoe weldadig de eigenschappen van deze geest zijn. Het is echter nog veel belangrijker dat je altijd het welzijn van andere levende wezens op het oog hebt. Welke levende wezens je in de toekomst ook ontmoet, je mag nooit wensen dat hun ongeluk overkomt.

Zo vormen de communistische Chinezen voor de Tibetanen op het eerste gezicht het grootste obstakel voor de groei en bloei van de Dharma. Maar het is- niet juist je daarin vast te bijten en te wensen dat de Chinezen ongeluk overkomt. Wij hebben op ons genomen het welzijn van alle levende wezens te bevorderen. Als we de Chinezen uitsluiten, sluiten we een deel van de levende wezens uit. Dan breken we dus onze gelofte dat we ons voor het welzijn van alle levende wezens inzetten.

Dit wil niet zeggen dat we moeten zwichten als we worden geconfronteerd met de negatieve dingen die andere mensen doen. Een aantal mensen heeft me gezegd dat we, als ik te veel over spirituele beoefening praat, nooit in staat zullen zijn de Chinezen te bestrijden. We moeten hier onderscheid maken tussen romantische en ware moed. Het opwekken van de ontwakende geest houdt echte moed, echte besluitvaardigheid in. Geen houding geeft blijk van zoveel geestelijke besluitvaardigheid en moed en is zo sterk en zuiver als de ontwakende geest. Je mag natuurlijk reageren op wat andere mensen je aandoen, maar je moet dit doen zonder je mededogen en liefde op te geven. Als ons wordt uitgelegd hoe de bodhisattva's zich gedragen, mogen we ons, als wat we doen anderen werkelijk ten goede komt, lichamelijk en met woorden gedragen op manieren die op het eerste gezicht negatief lijken. Als we het hebben over het aankweken van het gedrag van de bodhisattva's, worden we geen lafaards.

Zoals gezegd, een van de beste manieren om de geest niet te laten degenereren is het reciteren van het vers voor het nemen van toevlucht en het opwekken van de ontwakende geest. Doe dit, als je je beoefening van de ontwakende geest wilt versterken, drie keer daags en drie keer 's nachts.

Je kunt op twee manieren deugd vergaren. Je vergaart deugd door het opwekken van mededogen, liefde en de ontwakende geest. Je vergaart wijsheid door stil te staan bij de zin van leegte en het opwekken van de wijsheid die doorgrondt wat leegte inhoudt. Het is heel belangrijk dat je het concept 'zoheid' begrijpt - het feit dat de verschijnselen van het intrinsieke bestaan leeg zijn. Iedereen zou' pogingen in het werk moeten stellen om dit te begrijpen. Natuurlijk valt het aanvankelijk niet mee op de zin van leegte te mediteren, maar als je daartoe pogingen in het werk stelt komt het vermogen om dit te doen gaandeweg tot ontwikkeling. De zin van leegte wordt in hoofdstuk 8 besproken. Door deze tweeledige beoefening, het vergaren van verdienste enerzijds en het vergaren van wijsheid anderzijds, bereik je gaandeweg de volledig ontwaakte staat van het boeddhaschap.

Doe, om te voorkomen dat de geest degenereert, vier positieve beoefeningen. De eerste is dat je niet liegt. Natuurlijk zijn er gevallen waarin je omwille van de veiligheid en het welzijn van anderen een leugen om bestwil mag vertellen. Dat zou een bodhisattva ook doen. Maar verder mag je niet opzettelijk liegen. We komen veel mensen tegen die andere mensen bedriegen en uit gewoonte liegen. Dat is echt heel jammer.

De tweede positieve beoefening is dat je eerlijk bent en bedrog vermijdt. Wees niet hypocriet. Breng anderen niet in de waan dat je eigenschappen bezit die je in werkelijkheid niet hebt. De derde beoefening is dat je de bodhisattva's ziet als de Boeddha. Prijs hun goede eigenschappen en verheug je erover. Geef blijk van je bewondering voor de eigenschappen van de bodhisattva's en moedig andere mensen aan tot het bereiken van het boeddhaschap. Ontmoedig iemand nooit door dingen te zeggen als: `Hoe kun jij nu verwachten dat je het boeddhaschap bereikt? Daar heb je de intelligentie en het uithoudingsvermogen niet voor.' Kijk naar de positieve eigenschappen van je geestelijke leermeester en je vrienden en bedrieg hen nooit. Sta ook niet toe dat andere mensen zich mismoedig voelen over hun beoefening van de Dharma.

Als het je lukt niet te liegen, oprecht te zijn, de boeddha's en bodhisattva's te prijzen en anderen ertoe aan te zetten te werken aan het bereiken van het boeddhaschap, houden de vier negatieve eigenschappen die daarbij een rol spelen natuurlijk op te bestaan. Volgens mij is dit niet al te moeilijk. Kortom, wees een goed, vriendelijk, warmvoelend mens en probeer de rest van je leven andere mensen te helpen. Als je hen niet daadwerkelijk kunt helpen, probeer dan tenminste hen geen kwaad te berokkenen. Wie nu een eerlijk, zinvol leven leidt, kan de toekomst zorgeloos en met een gerust hart tegemoet zien.


HOOFDSTUK 7

ELLENDE OMZETTEN IN GELUK

Een van de meest krachtige en unieke instructies waarmee de leer van het trainen van de geest werkt, is het omzetten van tegenslag in het pad van verlichting. Dat is heel waardevol, want we hebben voortdurend met problemen en moeilijkheden te kampen. Het valt niet mee in deze gedegenereerde tijd een spiritueel mens te zijn. We moeten bepaalde technieken aanleren die ons helpen om tegenwerkende krachten tot vrienden, schadelijke elementen tot spirituele leermeesters en ongunstige omstandigheden tot gunstige voorwaarden te maken. Dat is een wijsheid of vaardigheid waarvan een grote weldadige invloed uitgaat.

We moeten proberen wat ons overkomt - goed en kwaad, geluk en ellende, welslagen en falen - in het juiste perspectief te zien. Niets is helemaal wit of zwart, alles vertoont nuances en gradaties. Sommige mensen kunnen het ongeluk dat hun treft alleen maar in een negatief daglicht zien. Dat is uiteraard heel naar en ontmoedigend. Het is van het grootste belang dat je de dingen in een positief daglicht leert zien. Vergelijk het ongeluk dat jou overkomt met dat van mensen die nog zwaarder worden getroffen dan jij en wees blij dat je daarvoor behoed bent gebleven. Als je er zo tegenover staat, verlicht dat je last en krijg je een beter inzicht in de aard van het lijden. Je wordt er tevens een ruimdenkender en meer ontspannen mens door. Wie zijn problemen niet kan relativeren, raakt gedeprimeerd en voelt zich ongelukkig. Het is duidelijk dat de geest hierbij een grote rol speelt. Hij kan ons leven zinvoller en gelukkiger maken. Dit is geen spiritueel wapenfeit, het is gewoon een kwestie van gezond verstand.

De leer voor het trainen van de geest houdt zich, zoals de naam al aangeeft, voornamelijk bezig met de vorming van de geest en is met name belangrijk voor degene die de Dharma beoefent. Als je je geest niet zo kunt trainen dat hij tegen de ups en downs van het leven is opgewassen, is het heel moeilijk je streven naar spiritualiteit voort te zetten. Er zijn twee dingen die de Dharma-beoefening ernstig kunnen belemmeren: ten eerste, dat je in goeden doen bent en het je voor de wind gaat en, ten tweede, dat alles je tegenzit. Van het eerste wordt de geest opgeblazen en arrogant. Dit leidt tot vertroebelende emoties als jaloezie en tegen anderen willen opboksen. Zorg ervoor dat dergelijke negatieve krachten zich niet tegen je keren. Je moet er juist je voordeel mee doen. Het is veel beter een gezond standpunt in te nemen en erbij stil te staan dat je geluk en comfort op je weg vindt omdat je in het verleden goede dingen hebt gedaan. Je kunt nu anderen hetzelfde toewensen. Als je te kampen krijgt met moeilijkheden en tegenslagen, raak je maar al te gemakkelijk gedeprimeerd. Dan is het zaak dat je je voorzichtig en veerkrachtig opstelt. Anders word je door de problemen waarvoor je je gesteld ziet overweldigd, zinkt de moed je in de schoenen en dwaal je misschien van het juiste pad af. Het is belangrijk dat je die beide dingen, die de zaak aardig kunnen ontwrichten, herkent en je ertegen wapent.

De leer van de Boeddha werpt licht op de vertroebelende emoties. Dat is een van haar meest duidelijke en aantrekkelijke kenmerken. Geen enkele leer gaat zo diep en zo gedetailleerd in op de aard van waanideeën en vertroebelende emoties en laat zien hoe we ermee om moeten gaan. In talloze filosofische verhandelingen staan de vertroebelende emoties beschreven als onze grootste vijand. Er wordt met nadruk op gewezen dat we er niet aan ten prooi mogen vallen, maar ons ertegen teweer moeten stellen. De teksten houden ons telkens opnieuw voor hoe we ervoor kunnen zorgen dat de vertroebelende emoties ons niet beheersen. Er is geen situatie denkbaar waarin ze onszelf en anderen niet van dienst kunnen zijn. Integendeel, welke maatschappelijke status we ook hebben, of we nu rijk of arm zijn, vertroebelende emoties berokkenen iedereen schade. Ze maken geen onderscheid tussen man of vrouw, jong of oud, een gezond of een ziek mens en zijn de bron van alle verwarring. Vertroebelende emoties maken dat mensen hun gevoel voor humor, hun beoordelingsvermogen en soms zelfs hun verstand verliezen. Onder invloed van de vertroebelende emoties gaat zelfs de meest zachtaardige mens de perken te buiten. Welopgevoede mensen worden grof. Vertroebelende emoties hebben altijd een negatieve, schadelijke invloed. Het boeddhisme kent een groot aantal technieken om die vertroebelende emoties tegen te gaan en te beheersen. De geschriften houden zich bezig met het gevecht tegen de vertroebelende emoties.

Wie als overwinnaar uit de bus komt, wordt een boeddha.

De beoefening van de Dharma heeft twee functies. Ze doet de deugd toenemen en gaat de vertroebelende emoties te lijf. Wij worden zozeer door vertroebelende emoties beheerst dat we vaak nauwelijks meer merken dat ze er zijn. Als je begint aan de beoefening van de Dharma en probeert de vertroebelende emoties te bestrijden, kom je vaak voor heel interessante verrassingen te staan. Aanvankelijk heeft de beoefenaar het gevoel dat de negativiteit toeneemt en de geest meer geplaagd wordt door neurotische gedachten. Als dat je overkomt, is het zaak dat je beseft dat wat je opmerkt niet overeenstemt met de werkelijkheid. Het is juist een teken dat je op de goede weg bent. Vóór je aan de spirituele beoefening begint, heb je er geen idee van hoeveel spelletjes de vertroebelende emoties met je spelen. Je wordt je daarvan pas bewust als je begint met de beoefening van de Dharma. Iemand die zich heel erg bezeert, voelt bijvoorbeeld aanvankelijk de pijn niet, maar merkt pas als zijn zintuigen zich tijdens de medische behandeling herstellen hoeveel pijn hij eigenlijk heeft.

Het doel van je spirituele streven is dat je bevrijd wordt van problemen, vrede vindt en succes hebt, maar dat gaat misschien niet altijd precies zo in zijn werk als je je had voorgesteld. Het lijkt soms net of je het steeds moeilijker krijgt. Verkramp dan vooral niet, maar probeer de dingen in een ruimere context te zien. Het kan zijn dat een bepaald aspect van je negatieve karma door de Dharma-beoefening eerder tot rijpheid komt dan je verwacht had. Zie dit als een vorm van zuivering.

Er worden voor de beoefening van het trainen van de geest vijf adviezen gegeven. Het eerste is dat je tegenslag omzet in het pad van verlichting. Hierover zegt de Zeven punten voor het trainen van de geest het volgende.

Zijn de omgeving en zijn bewoners vergeven van verderfelijkheid,

Zet die ongunstige omstandigheden dan om in het pad van verlichting.

Een verschijnsel vertoont altijd verschillende aspecten. Zoals in vele teksten over de logica wordt uiteengezet, hangt alles af van de manier waarop je tegen iets aankijkt. Als je lijden enkel kunt zien als lijden, is dat bijna niet te verdragen. Maar als je dat uit je hoofd zet, kun je er misschien anders tegen aankijken. Lijden kan negatieve daden uit het verleden zuiveren en maken dat je het vaste besluit neemt je te bevrijden uit de kringloop van het bestaan. De aard van het lijden verandert door je houding en de manier waarop je ertegen aankijkt. Als het je lukt tegenslagen om te zetten in factoren die bijdragen tot spirituele verwezenlijking, vormt een belemmering juist een gunstige voorwaarde voor spirituele groei. Door je geest aan een dergelijke beoefening te wennen behaal je succes en staat niets je spirituele voortgang in de weg. Als het je lukt tegenslagen op die manier om te zetten is dat, naar verluidt, ,;een teken dat je echt bezig bent met een spirituele opleiding.

Je kunt de tegenslagen die je op je weg ondervindt op twee manieren in je beoefening opnemen: ten eerste, door te vertrouwen op het ongeëvenaarde denken van de staat van de ontwakende geest, en ten tweede, door te vertrouwen op de beoefeningen voor het zuiveren van negativiteit en het vergaren van deugd. Hierover zegt de tekst het volgende.

Sta meteen stil bij elke gelegenheid die zich voordoet.

Sta er in goede en slechte tijden, of je nu rijk of arm, gelukkig of ongelukkig bent, of je nu in je eigen land verblijft of in den vreemde vertoeft, of je je nu in een dorp, een grote stad, een klooster of in volslagen afzondering bevindt, wie je ook vergezelt, welk ongeluk je ook treft, altijd bij stil dat oneindig veel levende wezens in soortgelijke omstandigheden verkeren. Denk dan: `Moge het lijden dat ik onderga het lijden dat andere levende wezens ondergaan wegnemen. Mogen zij tegen het lijden gevrijwaard worden.'

Besef dan dat, zoals we reeds bespraken bij de beoefening van geven en nemen, het doel van je meditatie op mededogen vervuld is en verheug je. Als je in goeden doen bent, een overvloed aan voedsel en kleding, een goed huis, goede vrienden en leermeesters hebt en een goede gezondheid geniet, sta er dan bij stil dat je dit te danken hebt aan de deugd die je in het verleden hebt vergaard. Neem dan het besluit door te gaan met het vergaren van deugd om ook in de toekomst zo fortuinlijk te zijn.

Als je met lijden te maken krijgt en mismoedig wordt, is het heel belangrijk dat je opgewekt blijft. Zorg ook dat je met beide benen op de grond blijft staan als je te opgewonden wordt. Wie de moed kan opbrengen om tegenslagen dapper onder ogen te zien en problemen manmoedig het hoofd te bieden, raakt niet uit zijn evenwicht. Sommige mensen worden wanhopig als ze tot armoede vervallen, anderen worden verwaand als hun rijkdom toeneemt. Of je nu geluk hebt of lijdt, probeer evenwichtig te blijven.

Over tegenslagen die je op je pad ondervindt doordat je vertrouwt op de bijzondere oefeningen voor het zuiveren van negativiteit en het vergaren van deugd zegt de tekst het volgende.

Laat de verheven methode vergezeld gaan van de vier beoefeningen.

De eerste beoefening houdt in dat je verdienste vergaart. Als je offeranden aanbiedt om verdienste te vergaren, is het niet belangrijk wat je daarvoor gebruikt. Wel belangrijk is je instelling. Laat anderen in je rijkdom delen. Draag je verdienste op aan het welzijn van alle levende wezens en streef naar het bereiken van het boeddhaschap.

De tweede beoefening houdt in dat je negativiteit zuivert. Wij hebben, daartoe aangezet door de vertroebelende emoties, sinds mensenheugenis wandaden begaan. Volgens Milarepa is het belangrijkste voor het zuiveren van negativiteit een oprecht gevoel van berouw. Hoe groter je berouw, des te groter de zuivering. Het is minstens even belangrijk dat je je voorneemt die verkeerde dingen nooit weer te doen. Hoe vaster je besluit, des te waakzamer ben je.

De derde beoefening houdt in dat je offeranden aanbiedt aan de boosaardige geesten. Sta erbij stil -dat zij je in wezen een vriendendienst bewijzen. Een goede beoefenaar zegt: `Mijn beoefening verdiept zich, doordat jullie me dwarszitten. Wat jullie me aandoen geeft mij de kans mijn geduld, liefde en mededogen te beproeven. Krijg dus geen medelijden met me en houd vooral niet op me te kwellen.'

We vragen hun dus niet ons niet langer te bestoken, we dringen er juist op aan dat ze dat wel doen. Als je mededogen met hen hebt en begrip voor hen opbrengt, beschermt dit je, naar verluidt, niet alleen tegen schade en letsel, de kwade bedoelingen van die geesten nemen daardoor ook in kracht af. Er zijn allerlei verhalen in omloop over geesten die niet in staat waren mensen met groot mededogen te deren.

De vierde beoefening houdt in dat je de hulp van de Dharma-beschermers inroept door het aanbieden van offeranden. Gebruik daarvoor zuivere, schone materialen. Stel je de Dharma-beschermers en -behoeders helder voor ogen, vraag hun naar je toe te komen, bied hun offeranden aan en verzoek hun je bij te staan bij het verwerken en inlijven van de tegenslagen op het pad.

Het volgende gedeelte van de tekst houdt zich bezig met de geïntegreerde beoefening van één enkel leven. De regel uit de tekst voor het trainen van de geest luidt als volgt.

Oefen je in de vijf krachten.

De eerste kracht is die van de intentie. Denk: `Ik zal er vanaf heden tot aan het ogenblik dat ik het boeddhaschap bereik, ieder moment totdat ik sterf, en met name dit jaar, deze maand en deze dag, op letten dat de vertroebelende emoties, die voortvloeien uit de misvatting aangaande het zelf, niet de kans krijgen de kop op te steken. Ik laat mijn woorden en daden er niet door beheersen.' In het algemeen heeft wat je doet meer kans van slagen als je het systematisch doet. Maar of je succes hebt, hangt voornamelijk af van de kracht van je intentie.

De tweede kracht is die van het zaad van de deugdzame beoefening. Dat wil zeggen dat je de kostbare staat van de ontwakende geest behoedt en versterkt door gaven, ethisch gedrag en meditatie en zo verdienste en wijsheid vergaart.

De derde kracht is die waarmee je negativiteit het hoofd biedt. Dit slaat op de pogingen die je in het werk stelt om negatieve krachten als egoïsme en de misvatting aangaande het zelf, die leidt tot egoïsme, met wortel en al uit te roeien. Sta erbij stil hoeveel schade een dergelijke houding aanricht en neem het vaste besluit daar nooit toe te vervallen.

De vierde kracht is die van het gebed. Draag al het goede dat je in de kringloop van het bestaan ontmoet en met name de deugdzame eigenschappen die je in de drie tijden - heden, verleden en toekomst - met woord, daad en geest hebt vergaard, op aan het welzijn van alle levende wezens. Als je iets deugdzaams doet, draag dit dan, in het bewustzijn dat het leeg is van intrinsiek bestaan, op aan het welzijn van alle levende wezens. Sta aan het eind van elke dag stil bij watje die dag hebt gedaan. Heb je iets negatiefs gedaan, heb daar dan oprecht berouw over en bid dat jij en alle levende wezens door de kracht van de deugd in staat mogen blijken de ontwakende geest op te wekken en te versterken wat er al is opgewekt.

De vijfde kracht is die van vertrouwdheid. De geest heeft één grote eigenschap, namelijk dat je, als je vertrouwd bent met de beoefening en de voorwaarden ervoor in stand houdt, volmaaktheid bereikt. Het spreekwoord zegt: `Alles wordt gemakkelijker naarmate je er meer vertrouwd mee bent.' Che-ka-wa, een groot spiritueel leermeester, zei ook dat de geest, al heeft hij nog zoveel fouten, één grote eigenschap bezit: hij voegt zich naar de manier waarop je hem traint.

je kunt deze vijf krachten ook toepassen als de dood je wenkt. De tekst zegt hierover het volgende.

Het Grote Voertuig schrijft zelf de vijf krachten
Voor de overdracht van het bewustzijn voor.
Bewandel deze paden van beoefening en breng ze in praktijk.

Pas dezelfde vijf krachten toe als de dood nadert, zij het in een andere volgorde en met een andere bedoeling. Nu is de eerste kracht die van het zaad van de deugdzame beoefening. Hierbij zuiver je je fouten en draag je je bezittingen op aan de Boeddha en aan alle wezens die lijden. Wees niet gehecht aan je rijkdom, maar gebruik hem om deugd te vergaren. Alles wat geboren wordt, moet eenmaal sterven. Zelfs een spiritueel ingesteld mens is niet boven de dood verheven. Als je echter je geest heel sterk maakt op het moment dat je gaat sterven, kun je tot op zekere hoogte een betere toekomst in het leven roepen. Wen je er bij leven en welzijn aan positieve, spirituele beoefeningen te doen, dat maakt het betrekkelijk gemakkelijk die positieve houding in stand te houden op het moment dat je de dood onder ogen moet zien.

Maar al ben je nog zo vertrouwd met het beoefenen van deugd, toch kun je op het moment dat de dood aanklopt overvallen worden door woede of gehechtheid. Dan dreigt het grote gevaar dat je een slechte wedergeboorte krijgt. Probeer dus je bewustzijn in alle kalmte en rust naar het volgende leven te verplaatsen. De omstanders kunnen aan een sterfbed beter niet huilen, schreeuwen of klagen, want daardoor wakkeren ze in de geest van de stervende misschien woede of gehechtheid aan.

Wie enige beheersing heeft over zijn geest en energie, kan de grovere processen ervan een halt toeroepen en het heldere licht, het meest subtiele niveau van bewustzijn, oproepen. Dit levert een betere wedergeboorte op. Laat, als je dat niet kunt, je gedachten, zolang je bij bewustzijn bent, verwijlen bij positieve, deugdzame kwaliteiten en koester geen negatieve gevoelens. Als je ook dat niet kunt, leg dan tenminste een diepe verering en vertrouwen aan de dag voor je geestelijke leermeester en de voorwerpen van toevlucht, zoals de Boeddha.

Het is belangrijk dat je, als de dood je wenkt, een deugdzame gemoedstoestand opwekt. Maak je dus bij leven en welzijn vertrouwd met die beoefening. Als je niet voorbereid bent, is het, als je ziek bent en vergaat van de pijn, heel moeilijk je op deugdzame beoefeningen te richten. je beoefent de overdracht van bewustzijn gewoonlijk als je een duidelijke aanwijzing hebt gekregen dat je stervensuur onontkoombaar nadert. Draag, voordat je uiteenvalt in de samenstellende delen waaruit je bent opgebouwd, je bewustzijn over met behulp van de spirituele beoefening. Wat je in je volgende leven ervaart, wordt tot op zekere hoogte bepaald door de motivatie die je hebt op het moment dat je sterft, en dus is het heel belangrijk dat die positief is.

Zuiver daartoe al je fouten door ze te bekennen en berouw te tonen over wat je verkeerd hebt gedaan. Dan heb je, ook al ga je dood, nergens wroeging over. Schenk je rijkdom en bezittingen weg, zodat je, als je uur slaat, nergens meer aan gehecht bent. Zorg ervoor dat je ook niet meer gehecht bent aan je lichaam. Je lichaam vormt de grondslag van de misvatting aangaande het zelf. Daardoor ben je in een van de zes bestaansrijken geboren. Door je gehechtheid aan voedsel en kleding en dergelijke heb je de tien niet-heilzame daden bedreven en de vijf bestendige misdaden begaan - je moeder vermoorden, je vader vermoorden, een arhat doden, met opzet een boeddha verwonden, onenigheid zaaien binnen de Sangha. Zo ben je in de eindeloze kringloop van het bestaan beland, waar je voortdurend met lijden te kampen krijgt. Klamp je dus niet vast aan je vrienden, je familieleden en je lichaam.

De misvatting aangaande het zelf steekt gewoonlijk de kop op als het stervensuur nadert, want de mens is bang om zijn lichaam te verliezen. Probeer dus vast te stellen wat de aard van de geest is, namelijk dat hij geen intrinsiek bestaan heeft. Dit houdt twee dingen in: ten eerste, je richten op de helderheid van de geest, en ten tweede, je richten op zijn aard.

De tweede kracht ten tijde van het sterven is die van de intentie. Treed de dood met een positieve geesteshouding tegemoet. Ga door met het zeggen van je gebeden en mediteer op de stadia waarin het bewustzijn zich oplost.

De derde kracht is die van het bestrijden van negativiteit. Sta stil bij de fouten die voortvloeien uit waanvoorstellingen en neem het vaste besluit je daar nooit weer door te laten overmeesteren.

De vierde kracht is die van het gebed. Bid om nooit gescheiden te worden van de ontwakende geest en om je nooit te laten overweldigen door de misvatting aangaande het zelf en de verkeerde opvattingen die daaruit voortvloeien.

De vijfde kracht is die van vertrouwdheid. Dit houdt in dat je gaat liggen op je rechterzij met je gezicht naar het noorden en je rechterhand onder je rechterwang, terwijl je niet je ringvinger je rechterneusgat blokkeert. Leg je linkerhand op je linkerdij. Deze houding nam de Boeddha aan toen hij stierf. Vanwege de nauwe band tussen lichaam en geest brengt een ontspannen houding de geest tot rust op het moment dat je sterft. Draag je bewustzijn over, terwijl je mediteert op de beoefening van geven en nemen die berust op de ademhaling. Dit wekt liefde en mededogen op. Voor wat betreft de mate waarin we de geest hebben getraind, zegt de tekst het volgende.

Vat de hele leer samen in een gedachte.

De leer, die in de verschillende geschriften is vastgelegd - of dat nu de woorden van de Boeddha zelf zijn of de commentaren die door zijn volgelingen zijn geschreven - heeft slechts één doel: het tenietdoen van de misvatting aangaande het zelf. Als je de misvatting dat er zoiets als een zelf zou bestaan door je daden, studie en contemplatie versterkt, ben je op de verkeerde weg. Maar als je dit idee door beoefening, studie en meditatie gaandeweg weet te overwinnen, ben je op de goede weg.

Geef voorrang aan de twee getuigen.

Ga voor wat je beoefening betreft niet af op het oordeel van anderen. Sla voortdurend je eigen geest gade en houd jezelf daarbij niet voor de gek. Jij bent de werkelijke getuige.

Zorg dat je geest steeds verheugd is.

Als je je beoefening van geven en nemen kunt voortzetten en opgewekt kunt blijven, ook al word je met moeilijkheden geconfronteerd of krijg je een akelig bericht, dan heeft je beoefening van het trainen van de geest succes.

De mate waarin de geest getraind is, blijkt uit het feit dat hij zich omkeert.

Dit houdt in dat er een omkering plaatsvindt in je normale reacties. Zo brengt ons gevoel dat we eeuwig blijven bestaan ons er bijvoorbeeld toe ons leven in ijdelheid door te brengen. We laten het als zand door onze vingers glippen. Maar wie zich bezighoudt met de beoefening, heeft, als hij een dag lusteloos is geweest, spijt dat hij zijn tijd heeft verdaan. Deze omkering van de normale gang van zaken is een aanwijzing dat je succes boekt met het trainen van de geest. Wat de omstandigheden ook mogen zijn, je verdoet je kostbare leven als mens niet, maar verleent het zin. Dat geldt ook voor het verwezenlijken van leegte. We zien de dingen gewoonlijk als intrinsiek bestaand, maar als door de beoefening je kijk verandert en tot je doordringt dat er niet zoiets als een intrinsiek bestaan is, is dat een aanwijzing dat je de geest hebt getraind.

Een getrainde geest vertoont vijf grote kenmerken.

Het eerste van de vijf tekenen van grootheid is dat je de staat van de ontwakende geest ziet als de essentie van alle beoefening. Dan ben je een groot bodhisattva. Als je je, omdat je je verlaat op de samenhang van daad en gevolg, onthoudt van zelfs de kleinste niet-heilzame daad, neem je de leer op de juiste wijze in acht. Als je elke moeilijkheid die je ondervindt aankunt, doordat je je geest in bedwang hebt en de vertroebelende emoties geen kans geeft, ben je een groot asceet. Als je je in woord en daad steeds houdt aan het gedrag dat door het Grote Voertuig wordt voorgeschreven, ben je een groot beoefenaar van deugd. Als je geest zich voortdurend bezighoudt met de yoga van het opwekken van de ontwakende geest en de beoefeningen die daarbij horen, ben je een groot yogi.

De getrainde geest heeft, ook al wordt hij afgeleid, de teugels stevig in handen.

De spontane, mentale controle van degene die zijn geest heeft getraind, wordt hier vergeleken met een goede ruiter, die niet van zijn paard valt, zelfs als het steigert.

Over de inzet van degene die de geest traint zegt de tekst het volgende.

Train je altijd in de drie algemene punten.

Dit wil ten eerste zeggen dat je bij het trainen van de geest de dingen die met je andere beoefeningen te maken hebben, zoals je geloften om te streven naar individuele bevrijding of je bodhisattva-geloften, niet mag veronachtzamen. Mensen die een kleine gelofte breken, willen nog wel eens zeggen: `Ik houd me bezig met de beoefening van het trainen van de geest, met die kleinigheden kan ik me niet ophouden.' Dit druist regelrecht in tegen de algemene beoefening van het Grote Voertuig. Wie bezig is met het trainen van de geest moet de essentie van alle leringen van de Boeddha in zijn beoefening inpassen.

Ten tweede, je mag je niet onachtzaam gedragen enkel en alleen omdat je bezig bent met het trainen van je geest. Zo mag je bijvoorbeeld geen vervuilde grond omgraven, bedreigende bomen vellen of water dat ziektekiemen bevat verstoren. Je mag ook geen mensen bezoeken die een besmettelijke ziekte onder de leden hebben zonder dat je de nodige voorzorgsmaatregelen treft.

Ten derde, je moet je als je bezig bent met het trainen van de geest onpartijdig opstellen. Met wie je ook te maken krijgt, mens of geen mens, familieleden, vrienden of vijanden, hoog of laag, stel je onpartijdig op. Je traint je geest voor het welzijn van alle levende wezens en dus moet je zonder onderscheid liefde en mededogen aan de dag leggen voor iedereen.

Als er vertroebelende emoties de kop opsteken, moet je ze allemaal uitroeien. Het is niet genoeg dat je aan één ervan werkt. Je moet in principe weten hoe je het tegengif moet innemen.

Zet je altijd krachtig in voor het versterken van goede kwaliteiten en het uitbannen van vertroebelende emoties.

Normaliter mag je geen krachtige methoden gebruiken om wezens, menselijke of niet-menselijke, te onderdrukken. Dat wekt enkel hun woede. We moeten echter wel krachtig optreden tegen de vertroebelende emoties. De voornaamste daarvan is de misvatting aangaande het zelf. Dat is immers de voornaamste oorzaak van het lijden. We moeten bij onze spirituele beoefeningen - luisteren, denken en mediteren met lichaam, woord en geest alles in liet werk stellen om uit alle macht de misvatting aangaande het zelf te transformeren.

Het uitschakelen van vertroebelende emoties moet bijna tot een obsessie worden. Je moet er met diepe afkeer tegen vechten. De vertroebelende emoties zijn zo sterken zo diep ingesleten dat we ze alleen kunnen vernietigen door vijandigheid - zelf een van de vertroebelende emoties. Je mag, ook al beland je op de brandstapel, word je gedood of onthoofd, nooit toegeven aan vertroebelende emoties.

Overwin alle redenen (voor egoisme).

Om ons egoïsme te overwinnen moeten we allereerst een groot gevoel van gelijkmoedigheid aankweken. Anders weerhoudt onze natuurlijke neiging om onderscheid te maken tussen vriend en vijand ons ervan ons met hart en ziel in te zetten voor het welzijn van anderen.

Train je voortdurend in het hanteren van moeilijke situaties.

Er zijn vijf relaties die heel gevoelig liggen. Over het algemeen wordt het als heel erg beschouwd als je boos wordt op of je misdraagt jegens de Boeddha, je abt, de mensen van wie je de leer hebt ontvangen en je ouders. Voorkom dat uit alle macht. Ten tweede, wees heel voorzichtig met vertroebelende emoties ten aanzien van je eigen familie, want dat zijn de mensen met wie je het meest omgaat. Ten derde, zorg ervoor dat je niet wenst dat je rivalen iets ergs overkomt. Ten vierde, word, als mensen die je uit alle macht probeert te helpen je ervan betichten dat je hen verwaarloost, vooral niet boos. Word je dat wel, dan kun je geen mededogen hebben. Ten slotte, er zijn soms mensen die je, ook al hebben ze je niets misdaan, instinctief tegenstaan. Word niet boos op hen.

Vertrouw op niets anders.

Welke beoefeningen je ook doet - lezen, denken of mediteren op de leer - hang niet aan uiterlijkheden.

Verander van instelling, maar blijf je natuurlijk gedragen.

Hoe goed het ook is te mediteren op de beoefening van de staat van de ontwakende geest en te proberen een mentale transformatie teweeg te brengen, ga je niet opvallend gedragen om te laten zien dat je veranderd bent. De beoefeningen voor het trainen van de geest mogen aan de buitenkant niet opvallen, maar moeten leiden tot grote verbeteringen van binnen. Je staat nu op de drempel van de deur die toegang geeft tot het trainen van de geest. De tekst zegt hierover het volgende.

Spreek niet over de fouten van anderen. Bemoei je niet met andermans zaken.

Je mag andere mensen of levende wezens nooit van fouten betichten of je in het openbaar onaardig over hen uitlaten.
Geef elke hoop op beloning op.

We houden ons met het trainen van de geest bezig om alle levende wezens van dienst te zijn, niet omwille van onze eigen gezondheid of omdat we het in materieel opzicht beter willen hebben. Ons hoofddoel is het bereiken van het boeddhaschap ten bate van alle levende wezens.

Vermijd giftig voedsel.

Lekker eten is bedoeld om de gezondheid te bevorderen, maar kan je doden als er vergif in zit. Het is de bedoeling dat je door te luisteren naar en na te denken over de Dharma de eigenschappen van een boeddha krijgt. Als je de beoefening en de instructie bezoedelt met wereldse aangelegenheden, de misvatting aangaande het zelf en een egoïstische houding, doe je daarmee je kansen op het bereiken van de bevrijding en de volledig ontwaakte staat van een boeddha teniet. Dat is dus ook een soort moord door vergif.

Wees niet ten onrechte loyaal.

Hiermee wordt bedoeld dat je niet van het rechte pad mag afwijken als iemand je kwaad berokkent. Je mag je niet gegriefd voelen als iemand je iets aandoet en dan op wraak zinnen. Dit blokkeert het opwekken van liefde en mededogen.

Maak geen gemene grapjes.

Redetwist niet met andere mensen en zeg geen dingen die hen pijnlijk treffen. Het is, zoals meester Che-ka-wa al zei, onjuist mensen er constant aan te herinneren hoe goed je voor hen bent, vooral als zij zich daar helemaal niet bewust van zijn.
Handel niet vanuit een hinderlaag.

Wees niet gegriefd als iemand je iets aandoet en wacht niet op een gelegenheid om het hem betaald te zetten. Dat druist volledig in tegen de aard van het trainen van de geest.

Tref het hart niet.

Als je de fouten van een ander blootlegt, tref je hem in het hart. Het is niet denkbeeldig dat het slachtoffer zich dit zo aantrekt dat hij zich van het leven berooft. Naar verluidt, hebben mensen die zich erin verlustigen de fouten van anderen aan de kaak te stellen geen grein van de beoefenaar in zich.

Leg de last die voor een paard bestemd is niet op een pony.

Als je niet in staat bent je eigen verantwoordelijkheden te dragen, mag je de last niet op de schouders van iemand anders afwentelen die daar nog veel minder tegen opgewassen is. Als er gevaar op de weg dreigt, mag je dat ook niet zelf ontwijken en je metgezel gewoon op die weg door laten gaan.
Sprint niet om de race te winnen.

Als je tot een bepaalde groepering behoort en je hebt iemand een gunst bewezen, eis daarvoor dan geen dankbaarheid op.

Maak goden niet tot duivels.

Als een bepaald aspect van je Dharma-beoefening je egoïsme in gedachten, woord of daad aanwakkert, is dat alsof je goden in duivels verandert.

Zoek niet je eigen geluk ten koste van anderen.

Je mag niet over de rug van anderen heen gelukkig worden en je ook niet over het ongeluk dat hun treft verheugen. Het gevaar bestaat dat wij, Tibetanen, dit doen als we horen dat er in China een ramp heeft plaatsgevonden. Dat doet ons misschien goed, terwijl we het eigenlijk erg zouden moeten vinden.

Over de voorschriften voor het trainen van de geest zegt de tekst het volgende.

Voer elke yoga uit als was hij de enige.

Wat je ook doet, of je nu eet of je aankleedt, laat je steeds beïnvloeden door je beoefening van het trainen van de geest.

Doe aan het begin en aan het eind altijd twee dingen.

Welke deugdzame beoefeningen je ook doet, zorg dat je zowel aan het begin als aan het eind de juiste motivatie hebt. Ga aan het eind van de dag na of wat je hebt gedaan positief of negatief was. Was het positief, wees dan blij en wens jezelf geluk. Was het negatief, toon dan berouw en spreek jezelf streng toe. Bovendien is, zoals de juiste motivatie belangrijk is aan het begin, toewijding belangrijk aan het eind.
Doe eerst de gemakkelijker beoefeningen.

Ook al valt het niet mee het lijden van andere levende wezens op je te nemen en hun je geluk en deugdzame eigenschappen te schenken, ga er toch mee door. Als je de geest stap voor stap traint, raak je gaandeweg aan de beoefening gewend.

Heb, wat er ook gebeurt, geduld met beide.

Probeer het geluk en het lijden dat je naar lichaam en geest ondergaat aan te wenden als middel om het boeddhaschap te bereiken.

Behoed beide, al kost het je je leven.

Houd je aan de geloften die je hebt afgelegd. Zet je met name in voor het trainen van de geest.

Oefen je in de drie moeilijkheden.

Ten eerste, het valt niet mee te bedenken wat het tegengif is tegen de verschillende vertroebelende emoties. Ten tweede, het valt niet mee de vertroebelende emoties de kop in te drukken. Ten derde, het valt niet mee echt een eind aan de vertroebelende emoties te maken. Probeer ze stuk voor stuk op het spoor te komen, kijk er goed naar, stel vast waarom ze verkeerd zijn en blijf ze voortdurend bestrijden.

Zet alles om in het pad van het Grote Voertuig.

Als je alles wat je doet, doet met liefde en mededogen voor levende wezens vanuit de wens om het boeddhaschap te bereiken, beoefen je bij alles wat je doet, zegt en denkt het Grote Voertuig.

Stel een alomvattende, verstrekkende beoefening op prijs.

Je mag bij de beoefening van de ontwakende geest geen enkel levend wezen voortrekken. Je mag geen enkel levend wezen van de vier soorten geboorte uitsluiten. Je beoefening mag niet zijn als die van de visser die naar de tempel gaat. Hij gaat weliswaar naar de tempel om voor alle levende wezens te bidden, maar keert dan terug en gaat door met het doden van vissen. Zijn gebed heeft weinig om het lijf, want wat hij doet druist in tegen het advies van de Boeddha, tot wie hij zijn gebed richt. Zijn bezoek aan de tempel is weinig meer dan een uitstapje. De ontwakende geest moet alomtegenwoordig en onpartijdig zijn en zich uitstrekken tot alle levende wezens. Meestal leven we spontaan mee als we levende wezens zien lijden. Onze beoefening mag geen lippendienst zijn, maar moet echt voortkomen uit een diep gevoel van mededogen.

Toen de grote leermeester Che-ka-wa op sterven lag, riep hij Se-Chung-wa, de leerling die hem het meest na stond, bij zich en zei: Vreselijk! De dingen gaan niet zoals ik graag gewild had, bied meteen een offerande aan de Drie juwelen aan.'

Se-Chung-wa vroeg: `Wat had u dan graag gewild?'

Che-ka-wa antwoordde: `Ik heb altijd gebeden dat ik het lijden van alle levende wezens als zwarte rookslierten in mijn hart mocht opnemen, maar nu krijg ik een visioen van het Land der Gelukzaligheid. Dat is niet wat ik wilde.' 
Zo zouden we moeten beoefenen.

Toen Gedun Gyatso, de Tweede Dalai Lama, op zijn sterfbed lag, vroegen zijn leerlingen hem of hij naar hen terug wilde keren: `U kunt nu naar het Land der Gelukzaligheid gaan, maar sta ons alstublieft bij met uw goedheid.'

Gedun Gyatso antwoordde: `Ik voel er niets voor te worden wedergeboren in het Land der Gelukzaligheid, ik wil veel liever herboren worden in een onzuiver land, waar levende wezens gebukt gaan onder het lijden.'

Hieruit blijkt hoe dapper bodhisattva's zijn en hoeveel hun aan het welzijn van anderen gelegen is. Zij streven ernaar herboren te worden op een plaats waar ze anderen het best van dienst kunnen zijn.

Zoek naar de drie voornaamste voorwaarden.

Welke beoefening je ook doet - luisteren, nadenken, mediteren - de innerlijke voorwaarde is dat je een leven hebt als vrij, fortuinlijk mens, die is toegerust met de volgende eigenschappen: geloof, wijsheid, inzet en uithoudingsvermogen. De uiterlijke voorwaarde is dat je een geestelijke leidsman vindt. Wat de omstandigheden betreft, je moet genoeg te eten en voldoende kleding hebben. Maak hier echter spaarzaam gebruik van. Het mag niet luxueus, maar ook niet armoedig zijn. We moeten altijd de middenweg bewandelen, een weg die geen grote uitersten kent.

Het is belangrijk dat mensen die de kloostergelofte hebben afgelegd geen luxe leven leiden. Dat is echter slechts één uiterste. Het andere uiterste is dat we denken dat we bevrijding kunnen bereiken door een streng ascetisch leven te leiden, waarbij we onze gezondheid verwaarlozen en naakt rondlopen en dergelijke. Wie de kloostergelofte aflegt moet de voorgeschreven kleding dragen, dat wil zeggen, kleding zonder versiering of lange mouwen. Wie tantra beoefent, mag uiteraard zijn haar laten groeien. Houd je aan wat je eigen leer je voorschrijft. Een monnik wordt niet geacht lang haar te hebben. Had hij dat wel, dan kon je aan de buitenkant niet zien of hij de kloostergelofte had afgelegd of niet.

We doen allerlei spirituele beoefeningen zonder dat we veel spirituele ontwikkeling hebben. Dit is een duidelijke aanwijzing dat er iets ontbreekt. Als de noodzakelijke uiterlijke en innerlijke voorwaarden aanwezig zijn, komen onze spirituele eigenschappen tot ontwikkeling als de wassende maan.

Zuiver de grofste eerst.

Probeer eerst de grofste niveaus van vertroebelende emoties uit te schakelen.

Doe wat het meest efectief is.

In het algemeen is je houden aan de ethiek belangrijker dan grote vrijgevigheid. Ethiek vormt de grondslag voor een evenwichtige geest. De serene, kalme geest stelt ons in staat liefde en mededogen te ontwikkelen. Liefde en mededogen zijn een gezonde geesteshouding, die jaloezie, angst en woede tegengaan. Als we worden overweldigd door woede en angst, zoeken we gemakkelijk ruzie met andere mensen. Dan slaat hun de angst ook om het hart. Als je anderen kwetst, moet je steeds voor hen op je hoede zijn, want je weet nooit of zij zich niet op je willen wreken.

Er is een verschil tussen woede en gehechtheid. Woede kwetst anderen en schept afstand. Gehechtheid trekt anderen dichter naar je toe, maar omdat dat geen echte zorg inhoudt, levert dat ten slotte ook problemen op. Vertroebelende emoties, zoals gehechtheid en woede, maken dat je de intelligentie, de unieke eigenschap die je als mens bezit, niet volledig kunt ontplooien. Veel grote sprekers reageren, naar verluidt, beter als ze boos zijn. Maar als iemand die debatteert kalm is, is zijn of haar betoog vermoedelijk helderder.

Als je eenmaal inziet hoe fout de vertroebelende emoties zijn, probeer ze dan uit te roeien. Het boeddhisme kenmerkt zich door het feit dat het altijd de fouten van de geest opspoort en ze verdrijft. Wie in een externe schepper gelooft wendt zich, als hij met moeilijkheden te kampen krijgt, tot hem en vraagt hem om hulp. Dat doen wij niet. Wij volgen de unieke beoefening van de Boeddha en transformeren onze eigen geest.

`Doe wat het meest effectief is' wil zeggen dat bepaalde aspecten van de beoefening bij vergelijking belangrijker zijn. Stel je niet tevreden met een bepaald niveau van verwezenlijking, werk ook aan de andere niveaus. Begin bij het trainen van de geest met de voorbereidende beoefeningen. Sta erbij stil dat het hoogst zelden voorkomt dat je als mens wordt geboren en hoeveel kansen het leven als vrij, fortuinlijk mens je biedt. Ga, als je dat op de juiste manier hebt gedaan, verder met de dingen die de staat van de ontwakende geest opwekken. Streef er met hart en ziel naar dat deze verwezenlijking de staat van de ontwakende geest in je wekt. Sta op dezelfde manier stil bij je gedachten over de fouten die de kringloop van het bestaan aankleven. Al je beoefeningen en meditaties moeten bijdragen tot het vergroten van je beoefening van de staat van de ontwakende geest.

Laat de drie factoren niet verslappen.

Verlies het respect voor je geestelijke leermeester niet. Laat je waakzaamheid niet verslappen. Zorg dat je je blijdschap over het feit dat je de geest traint niet kwijtraakt.

Laat je nooit scheiden van de drie bezittingen.

Geef de deugden van het lichaam, zoals het betonen van eerbied aan je geestelijke leermeester en de voorwerpen van toevlucht - je in de volle lengte uitstrekken, ommegangen maken om tempels en dergelijke - nooit op. Geef de deugden van de spraak, zoals het opzeggen van gebeden, nooit op. Geef de mentale deugden, zoals het aankweken van de staat van de ontwakende geest, nooit op.

Als je terugvalt, mediteer er dan op als een tegengif

Als je geest weer in zijn oude gewoonten vervalt, gebruik dat dan als tegengif. Mensen die zich bezighouden met de beoefening van het trainen van de geest worden naar hun zeggen vaker beledigd. Hun misvatting aangaande het zelf wordt ogenschijnlijk sterker. Hun vertroebelende emoties nemen ogenschijnlijk toe. Ze hebben steeds minder voedsel en kleding tot hun beschikking. Sommige Tibetanen hebben misschien het gevoel dat Tibet dan een religieus land mag zijn, maar dat wij het kwijt zijn geraakt. Dit kan ertoe bijdragen dat zij hun geloof in de Dharma verliezen. Als je moe en wanhopig wordt, is de kans niet denkbeeldig dat je terugvalt in oude denkpatronen. Dan is het heel belangrijk dat je inziet hoe negatief dit is. Denk dan. `Ik ben ten prooi aan wanhoop. Hoeveel andere levende wezens zijn er niet die eenzelfde crisis doormaken? Hoe goed zou het zijn als mijn depressie de plaats kon innemen van de wanhoop van alle andere levende wezens.'

Begin meteen met de voornaamste beoefeningen.

Je hebt nu de kans om te oefenen. Je hebt dit kostbare leven als mens gekregen en dus moet je aan je volgende leven denken en niet alleen voor dit leven werkzaam zijn. Studeer en beoefen tegelijk. Daarbij is het beoefenen van meditatie het belangrijkste, want alleen door te mediteren kun je uiteindelijk de dingen die de geest in de weg staan overwinnen. Zonder de beoefening is het moeilijk de weldaden te smaken. Als je je dooreen arts laat behandelen, staat je soms veel ellende te wachten. Er moeten misschien wel lichaamsdelen geamputeerd worden, maar als je dat afzet tegen het feit dat je wilt overleven, bekommer je je niet om de geringere vormen van lijden. Als je bij de training bepaalde moeilijkheden ondervindt, is dat een teken dat je bezig bent een bres te slaan in de dikke muur van de vertroebelende emoties. Deze waren vroeger zo overweldigend dat je je er niet eens van bewust was. Nu nemen ze door de zuivering af en dus kun je ze nu zien voor wat ze zijn.

Het is heel belangrijk dat je nu onderscheid kunt maken. Zoals Drom-ton-pa zei: `Het leven is kort, maar de kennis is oneindig groot. Kies dus als een zwaan die melk uit water kan halen als die twee vermengd zijn wat volgens jou voor jou het beste en het meest geschikt is.' Het heeft weinig zin door te gaan met verklaren en de betekenis bestuderen als je de beoefening niet doet. Wek nu de staat van de ontwakende geest, doe de bijbehorende beoefeningen en bid dat je daarvan in toekomstige levens niet gescheiden wordt.

Gord in de toekomst steeds een wapenrusting aan.

Behoed je lichaam, spraak en geest tegen negativiteit en waak ervoor dat je beoefening van de ontwakende geest verslechtert.

Pas geen verkeerd begrip toe.

Als we zien dat levende wezens door allerlei vormen van lijden bezocht worden, moeten we echt mededogen met hen hebben. Maar het is onjuist dat we, terwijl we luisteren naar, nadenken over en mediteren op de Dharma, medelijden met hen hebben. Zij krijgen immers tijdens hun gevecht met het lijden dingen te verduren die voor hen de moeite van het ervaren waard zijn. We moeten ernaar streven het boeddhaschap te bereiken. We mogen niet streven naar wereldse zaken als respect van de goegemeente. We moeten ons ten doel stellen alle levende wezens te bevrijden en op te heffen tot het boeddhaschap. We mogen niet alleen zorg dragen voor de offeranden die aan de voorwerpen van toevlucht en de geestelijke gemeenschap worden aangeboden. We moeten ons vanuit het diepst van ons hart verheugen over de deugden van de boeddha's en bodhisattva's, dan neemt onze eigen deugdzaamheid toe. We mogen ons niet verheugen over het ongeluk dat mensen die we niet mogen overkomt.

We moeten ons geduld bewaren als we tijdens de beoefening van de Dharma met moeilijkheden te kampen krijgen. Het is echter een misplaatste vorm van geduld als we ons vermeien in wereldse aangelegenheden, onze vrienden helpen en onze vijanden onderuit halen, en dan het lijden dat daaruit voortvloeit manmoedig dragen. Nu we ons hebben ingescheept op het Grote Voertuig, moeten we de smaak van de leer proeven door ernaar te luisteren en erover na te denken. Het is echter niet goed dat we in plaats daarvan een smaak ontwikkelen voor sensuele zaken en voor de vruchten van het helpen van onze vrienden en familieleden en het schaden van onze vijanden.

Wees standvastig.

Oefen je constant in het trainen van de geest en niet alleen maar af en toe.
Beoefen onverschrokken.

Oefen zonder te aarzelen met heel je inzet. Bevrijd je door onderzoek en analyse.
Wees altijd waakzaam en je bewust van wat er in je geest omgaat.

Poch niet.

Als je een kleinigheid voor een ander doet, poch er dan niet op. Dat druist in tegen de voorschriften voor het trainen van de geest.
Wees niet opvliegend.

Houd je in als je merkt dat je bij het minste of geringste boos wordt en zin nooit op wraak.

Stel geen kortstondige poging in het werk.

Misschien ben je in het begin razend enthousiast. Zorg dat je enthousiasme niet afneemt en niet verkoelt. Dat druist in tegen de voorschriften voor het trainen van de geest. Laat je inzet zijn als het stromen van een rivier - gestaag, aanhoudend en evenwichtig.

Verwacht geen dankbaarheid.

Wij willen het liefst meteen beloond worden. De grote bodhisattva Che-ka-wa, die zijn geest zo had getraind dat hij de verwezenlijking bereikte, zei daarover: `Al kom ik erbij om, ik heb geen spijt.'


HOOFDSTUK 8

ZICHT KRIJGEN OP DE WERKELIJKHEID

Het doen ontwaken van de geest heeft een tweeledig doel: ten eerste, dat je verlicht wordt, en ten tweede, dat je alle levende wezens van dienst kunt zijn. Nu werpen mensen misschien de vraag op of het voor een mens eigenlijk wel mogelijk is het boeddhaschap te bereiken. Die vraag kan pas adequaat beantwoord worden wanneer we inzien dat de vertroebelende emoties slechts een tijdelijke aandoening van de geest zijn. Er zijn machtige en doeltreffende tegenstanders - zoals de wijsheid die doorgrondt dat alles leeg is - die deze bezoedelingen volledig kunnen uitroeien. Dit vereist oefening, want leegte is niet hetzelfde als een vacuüm of `niets'. Waar zijn de dingen leeg van? Volgens de School van de Middenweg zijn alle verschijnselen leeg van intrinsiek bestaan.

Het proces waarbij je eerst de leegte doorgrondt en vervolgens je geest er vertrouwd mee maakt, wordt hier aangeduid als het uiteindelijke ontwaken van de geest. We gebruiken de term `uiteindelijk', omdat het hierbij gaat om de uiteindelijke aard van de verschijnselen. Volgens de tekst mogen dergelijke instructies alleen gegeven worden aan iemand die hier geschikt voor is, anders richten ze schade aan. De vraag is nu, hoe kun je zien of iemand al dan niet geschikt is voor het ontvangen van deze instructies? Welnu, als je rook ziet weet je dat er ergens vuur moet zijn en uit de vlucht van bepaalde vogels kun je opmaken dat er zich ergens in de buurt een meer moet bevinden. Zo kun je door te letten op bepaalde tekens en kenmerken ook iemands aard bepalen.

Zo kan er, als je voor het eerst een geestelijke leermeester ontmoet of een bepaalde instructie hoort, een onverklaarbaar gevoel van gelukzaligheid en tevredenheid over je komen. Dit duidt erop dat je vanuit het verleden een band hebt met die persoon of die leer. Een teken dat erop wijst dat iemand geschikt is om de instructie over leegte te ontvangen is dat er alleen al bij het horen van de namen van haar grote Indiase voorvechters -Nagarjuna, Aryadeva en Chandrakirti - een sterk gevoel van vertrouwen in hem of haar opwelt. Een andere aanwijzing is dat hij of zij bij het horen van een uitleg over leegte een grote belangstelling toont en er absoluut meer over aan de weet wil komen.

Het is belangrijk vast te stellen of iemand geschikt is om deze instructies te ontvangen, want ze kunnen een mens brengen tot nihilisme, en dat is een uiterst hachelijke zaak. Wanneer het begrip leegte - het feit dat de dingen geen intrinsiek bestaan bezitten - aan bepaalde mensen wordt uitgelegd, vatten ze dit zo op dat er niets zou bestaan. Dan bestaat het gevaar dat ze ten onrechte de leer van de Boeddha veroordelen.

Mensen die belangstelling voor de filosofie van de leegte aan de dag leggen uit bewondering voor de grote meesters uit het verleden, lopen een ander risico. Omdat ze geen duidelijk inzicht in het concept leegte hebben, dringt het niet tot hen door dat de dingen juist op het gewone niveau kunnen functioneren doordat ze leeg zijn van intrinsiek bestaan. Als je leegte op één lijn stelt met niets, bestaat het gevaar dat je denkt dat de boeddha's, bodhisattva's, ja, alle dingen gewoon leeg zijn, dat ze niet echt bestaan en anderen dus ook niet kunnen helpen. Dan kun je geen relatie opbouwen met de Boeddha en de Drie Juwelen.

Als je aan mensen die er niet klaar voor zijn probeert uit te leggen wat leegte is, vatten ze dit waarschijnlijk verkeerd op en kunnen ze bang worden voor de beoefening ervan. Mensen die iets over het concept leegte hebben gehoord, zouden dit zo kunnen uitleggen dat, omdat alles van nature leeg is, niets goed of slecht is. Dit is een grote misvatting. Leegte is niet hetzelfde als niet bestaan. De term leegte verwijst ernaar dat het de dingen ontbreekt aan intrinsiek bestaan. Dit wil in feite zeggen dat de dingen ontstaan in afhankelijkheid van oorzaken en voorwaarden. Je mag dus niet zeggen dat je vrijblijvend je gang kunt gaan omdat de dingen leeg zijn.

Zo zei Drom-ton-pa eens tegen iemand dat de hand en het vuur van nature beide leeg zijn. Dit wilde echter niet zeggen dat hij zijn hand niet zou verbranden als hij deze in het vuur stak. Dit toont aan dat zowel de hand als het vuur bestaat, want wie zijn hand in het vuur steekt brandt zich. De aard van dat bestaan is echter van vele factoren afhankelijk. Als je leegte ziet als afhankelijk bestaan, heeft dat een geweldige uitwerking. Het brengt je er namelijk toe dat je de wet van oorzaak en gevolg nauwlettend in acht neemt.

Wanneer de instructies over leegte aan de juiste mensen worden gegeven, wordt hun inzicht in de wijze waarop de dingen in afhankelijkheid van oorzaken en voorwaarden ontstaan, aangevuld door hun inzicht in leegte. Dan dringt tot hen door dat ze, om hun inzicht in leegte in toekomstige levens te kunnen verdiepen, nu de noodzakelijke oorzaken en voorwaarden voor een gunstige wedergeboorte in het leven moeten roepen. Ze houden zich aan de zuivere moraal en beoefenen vrijgevigheid, geduld, en dergelijke. Zo wordt hun voortgang op het pad naar verlichting versneld door hun inzicht in leegte.

Over het juiste moment waarop je aan iemand kunt uitleggen hoe hij het uiteindelijke ontwaken van de geest kan beoefenen, zegt De zeven punten voor het trainen van de geest het volgende.

Deel, als je standvastigheid hebt bereikt, de geheime leer mee.

Er zijn twee soorten beoefenaars. Sommigen oefenen zich eerst in het doorgronden van leegte en brengen dan de conventionele ontwakende geest tot ontwikkeling. Anderen ontwikkelen eerst mededogen en de conventionele ontwakende geest en dat leidt uiteindelijk tot het verwezenlijken van leegte. De traditie die hier wordt verklaard gaat uit van de tweede methode. Sta er eerst bij stil hoe waardevol het is dat je het geluk is beschoren dat je als vrij mens bent geboren en denk na over dood en vergankelijkheid. Dit verleent je het perspectief van waaruit je je daadwerkelijk kunt bezighouden met het opwekken van de ontwaakte geest. Ben je daar eenmaal standvastig en evenwichtig in, dan wordt de betekenis van leegte, de uiteindelijke waarheid, uitgelegd.

Zorg dat je eerst een goed inzicht hebt in de verschillende aspecten van het conventionele bestaan, het bestaan der dingen volgens hun naam. We onderzoeken vervolgens hoe alle dingen die conventioneel bestaan geen intrinsiek bestaan bezitten, maar louter en alleen bestaan bij aanduiding. Dat wil zeggen dat de dingen zich op twee manieren aan ons voordoen. Enerzijds zijn ze leeg, dat wil zeggen dat het hun ontbreekt aan intrinsiek bestaan, anderzijds is hun bestaan afhankelijk van andere factoren. Als we zeggen dat iets bij aanduiding bestaat, bedoelen we daarmee dat het wel bestaat (tegen de notie van zijn niet-bestaan in), maar slechts doordat het wordt aangeduid door namen en denkbeelden. De tekst over het trainen van de geest zegt hierover het volgende.

Zie alle verschijnselen als dromen.

Onderzoek de aard van het ongeboren bewustzijn.
De remedie wordt op haarplaats in vrijheid gesteld.
Leg de essentie van het pad op de aard van de grondslag van alle dingen.

Alle verschijnselen zijn als dromen. Het zijn illusies, ze bestaan niet echt. Wanneer je de uiteindelijke aard van het bewustzijn - dat ongeboren is - onderzoekt, ga je zien dat de wijsheid die leegte doorgrondt ook geen intrinsiek bestaan heeft. En de subjectieve geest blijkt, als je zijn aard analyseert, ook geen intrinsiek bestaan te hebben.

Als je dit zo kunt zien, zegt de eerste regel dat objecten - de uiterlijke verschijnselen - geen intrinsiek bestaan hebben. In de tweede regel staat dat ook het subject, het bewustzijn - de innerlijke verschijnselen - geen intrinsiek bestaan heeft. De continuïteit van de geest komt voort uit dat wat zonder begin of einde is en is geen produkt van bijkomende oorzaken en voorwaarden. Vandaar dat we hem ongeboren noemen. Doordat de geest echter bestaat als een continuïteit die is opgebouwd uit een aaneenschakeling van afzonderlijke momenten, heeft hij ook geen intrinsiek bestaan. De derde regel zegt dat de waarnemer, de persoon die analyseert, ook geen intrinsiek bestaan bezit. Dit wordt ook wel aangeduid als de leegte van leegte. Beseffen dat alles leeg is, is het tegengif tegen de misvatting aangaande het zelf. Die leegte wordt op haar beurt als het ware ook weer in vrijheid gesteld, want bij nader inzien blijkt ook zij geen intrinsiek bestaan te bezitten. Omdat het gevaar groot is dat je leegte ziet als iets dat permanent, absoluut en waarlijk bestaat, heeft de Boeddha er de nadruk opgelegd dat je leegte ook moet beschouwen als iets dat geen intrinsiek bestaan bezit.

In de eerste drie regels wordt uitgelegd hoe je de analytisch meditatie moet doen. In de laatste regel staat dat je, als je zo analyseert, van geen enkel ding het onafhankelijk of intrinsiek bestaan kunt vinden. Mediteer dan gericht en onbelemmerd, zonder laksheid of opwinding, op de afwezigheid van intrinsiek bestaan. Laat, als je daar door analyse zicht op krijgt, je geest verpozen bij wat je hebt begrepen en laat hem er, zonder dat je je laat afleiden, volledig in opgaan. Dat je het intrinsiek bestaan via analyse niet kunt vinden, wil niet zeggen dat de dingen helemaal niet bestaan, het wil alleen zeggen dat ze geen onafhankelijk bestaan bezitten. De dingen bestaan doordat ze van andere dingen afhankelijk zijn.

Zo kun je bijvoorbeeld wel of niet op iemand vertrouwen. Die twee sluiten elkaar wederzijds uit en staan lijnrecht tegenover elkaar. Eerst dacht je op grond van het feit dat je de dingen verkeerd opvatte dat de dingen onafhankelijk van elkaar bestonden. Maar nu je het onderwerp grondig bestudeert en naar een onafhankelijk, intrinsiek bestaan zoekt, kun je dat niet vinden. De dingen bestaan, onze ervaring van geluk en lijden zijn er immers mee verbonden. Omdat hun intrinsiek bestaan niet via analyse te vinden is, moet hun bestaan van andere factoren afhankelijk zijn. Ze bezitten dus geen onafhankelijk bestaan.

Als je zo gaandeweg het onafhankelijk bestaan kunt ontkennen, krijg je een helder begrip van de loutere afwezigheid van intrinsiek bestaan. Zet dan de analyse niet voort en ga door met gericht mediteren op wat je hebt begrepen. Dat wil natuurlijk niet zeggen dat je je nooit weer met analyse zult bezighouden. Mijns inziens kun je nu echter beter de nadruk leggen op gerichte concentratie dan op analyse. De tekst verklaart vervolgens hoe je de beoefening na de meditatie moet voortzetten.

Wees tussen de meditaties in als een goochelaar, iemand die illusies in het leven roept.

De korte verklaring van de betekenis van de Zeven punten voor het trainen van de geest is hiermee afgerond. De schrijver van de tekst gaat echter verder met het geven van een uitvoeriger verklaring en wendt zich daarvoor tot de traditie van grote Indiase spirituele leermeesters als Nagarjuna, Aryadeva en Chandrakirti. Dit was ook de benadering van de Tibetaanse meester Tsong-kha-pa.

We moeten er allereerst de vinger op leggen dat alles draait om onwetendheid, de wortel van de kringloop van het bestaan. Daarna moeten we vaststellen wat zelfloosheid is. We komen in deze instructies veelvuldig het woord onwetendheid tegen. Onwetendheid wil gewoonlijk zeggen gebrek aan kennis. Er zijn dus verschillende soorten onwetendheid. De eerste schakel binnen de context van het proces dat bekendstaat als de twaalf schakels van het afhankelijk ontstaan is onwetendheid. Van daaruit treden ook de volgende schakels - de volgende fasen in het proces van het afhankelijk ontstaan - in werking. Als gevolg daarvan word je wedergeboren in de kringloop van geboorte en dood.

Wat is deze onwetendheid? Zij staat lijnrecht tegenover bewustzijn of kennis. Het is niet gewoon iets anders dan bewustzijn en ook niet het ontbreken van bewustzijn. Het is het volslagen tegenovergestelde van bewustzijn of kennis, waarbij bewustzijn specifiek verwijst naar de wijsheid die inziet dat er geen zelf, geen onafhankelijk bestaan is.

Onwetendheid houdt twee misvattingen over het zelf in, die van personen en die van verschijnselen. We maken onderscheid tussen personen en verschijnselen, want de persoon is degene die ervaart of gadeslaat. De bezittingen en voorwerpen die bij een persoon horen zijn verschijnselen. De mens wil bevrijd worden en gelukkig zijn. Op grond van de onwetendheid of misvatting aangaande het zelf in ons klampen we ons allereerst vast aan ons eigen ik als iets dat intrinsiek bestaat. Vervolgens zien we onze bezittingen als zijnde `van mij'. Het object van de misvatting aangaande het zelf met betrekking tot personen is het conventionele `ik'. En de misvatting aangaande het zelf met betrekking tot verschijnselen levert de conventionele verschijnselen op. Door onwetendheid worden deze objecten opgeblazen, overdreven, waardoor personen en verschijnselen worden gezien als onafhankelijk of intrinsiek bestaand.

Wil je zelfloosheid bewerkstelligen, dan moet je die overdrijvingen ontkennen. Je moet daarbij echter heel zorgvuldig bepalen wat je wilt ontkennen. Als je geen onderscheid kunt maken tussen het ware bestaan en het conventionele bestaan, ga je te ver en ontken je het bestaan in het algemeen. Dan kun je het ware bestaan van personen en verschijnselen, het bestaan van het pad en de daaruit voortvloeiende volledig ontwaakte staat van de Boeddha niet aantonen en ook de onfeilbaarheid van de leer van oorzaak en gevolg niet.

Tegelijkertijd mag je vooral niet onderschatten wat er ontkend moet worden. Met andere woorden, je moet niet te weinig ontkennen. Alle boeddhistische, filosofische scholen accepteren de zogenaamde vier zegels. De Boeddha onderrichtte ten eerste dat alle samengestelde verschijnselen vergankelijk zijn. Dat wil zeggen dat alles afhankelijk is van andere factoren. Hij onderrichtte ten tweede dat alles wat bezoedeld is ellende is. Dit wil niet zeggen dat we het lijden gelaten moeten ondergaan, want het derde zegel zegt dat alle verschijnselen in wezen zelfloos zijn. Ze zijn leeg van intrinsiek bestaan, ze bestaan niet echt. Dit mag dan hun ware aard zijn, wij zien op grond van onze misvatting de verschijnselen als onafhankelijk bestaand. Wie dit inziet, kan het pad naar bevrijding, de weg uit de kringloop van het bestaan, vinden. Het vierde zegel stelt dat nirvana, bevrijding, vrede betekent. In wezen wordt de instructie van de Boeddha in deze vier punten samengevat.

Afhankelijk van de manier waarop men zelfloosheid uitlegt, zijn er ook verschillen in de manier waarop men tegen het ontstaan van de vertroebelende emoties aankijkt. Op de school van Chandrakirti na zegt iedereen dat onwetendheid de wortel van de kringloop van het bestaan is. Onwetendheid wordt echter gezien als intellectueel verworven kennis, dat wil zeggen dat ze het gevolg is van verkeerde filosofische ideeën. Dan zouden deze misvattingen echter alleen mensen beïnvloeden die filosofie hebben gestudeerd. Als dat zo is, hoe verklaren we dan dat er in de kringloop van het bestaan ook wezens zijn wier geest niet door de studie van de filosofie beïnvloed wordt?

De grote Indiase leermeester Chandrakirti vocht dit punt aan. Zijns inziens kon de onwetendheid die aan de wortel van de kringloop van het bestaan ligt niet alleen op de filosofie berusten, want je treft die onwetendheid zelfs aan bij dieren, die helemaal niet in de gelegenheid zijn om te studeren. Volgens hem zijn dieren ook verstrikt in de misvatting dat er een `ik' bestaat. Als men dat wat ontkend moet worden beperkt tot intellectueel verworven kennis, gaat men niet ver genoeg en treedt de beoogde bevrijding !niet op. Volgens Chandrakirti is de onwetendheid die aan de wortel van de kringloop van het bestaan ligt aangeboren.

Ook al hebben de dingen dan een betrekkelijk of conventioneel bestaan, ze hoeven volgens Chandrakirti's School van de Middenweg niet te bestaan, wanneer je ze aan een verfijnde analyse onderwerpt. Wie deze zienswijze volgt, ontdekt dat een verschijnsel dat zo wordt geanalyseerd niet op zich bestaat. Het feit dat het verschijnsel niet autonoom bestaat leidt tot de conclusie dat dingen in afhankelijkheid van andere oorzaken en voorwaarden ontstaan.

Vandaar dat men zegt dat de verschijnselen, doordat ze worden aangeduid door namen en denkbeelden, wel degelijk geldigheid van bestaan hebben. Dit wil niet zeggen dat je als een magiër alles wat je maar wilt met je geest tevoorschijn kunt toveren. Het wil dus in feite het volgende zeggen: leegte van intrinsiek bestaan komt eigenlijk neer op bestaan dat van andere factoren afhankelijk is en afhankelijk ontstaan komt eigenlijk neer op leegte. Daarom is volgens Nagarjuna de mooiste beoefening die er bestaat dat je weet dat alle verschijnselen leeg van aard zijn en dat je je verlaat op het principe van daden en hun gevolgen.

Volgens deze uitleg ziet de misvatting aangaande het zelf zijn object als volgt. Of het nu een persoon of een fysiek verschijnsel betreft, het object dat niet wordt gezien als iets dat louter en alleen door de geest wordt aangeduid, maar als iets dat een objectief bestaan bezit, is het object dat ontkend moet worden. De afwezigheid van dat bestaan met betrekking tot een persoon wordt de zelfloosheid van de persoon genoemd en de afwezigheid van dat bestaan met betrekking tot het lichaam en andere fysieke verschijnselen wordt de zelfloosheid van verschijnselen genoemd. Het zelf heeft een intrinsiek bestaan zonder dat het van iets anders afhankelijk is. De afwezigheid hiervan is zelfloosheid. En er zijn twee soorten zelfloosheid: zelfloosheid van personen en zelfloosheid van verschijnselen.

Om te begrijpen wat ermee wordt bedoeld dat iets bestaat bij de gratie van zijn aanduiding - dat wil zeggen, afhankelijk van naam en opvatting - kunnen we kijken naar het voorbeeld van de slang en het touw. Je ziet in het schemerdonker een opgerold touw liggen en denkt ten onrechte dat het een slang is. De schrik slaat je om het hart. Er is helemaal geen slang, maar de vorm en de kleur van het opgerolde touw in het schemerdonker en je eigen misvatting geven je de indruk dat daar een slang ligt en er welt angst op. Wanneer je naar het opgerolde touw toe gaat, blijkt dat het geen enkel kenmerk van een slang vertoont - niet qua kleur, niet qua vorm, en ga zo maar door. Er is in het opgerolde touw geen slang te bekennen. Zo kun je, ook al noem je jezelf zus of zo, als je probeert te analyseren wie je werkelijk bent en de persoon in dat geheel van fysieke en mentale componenten probeert te ontdekken, deze niet vinden. Net zoals de slang niet bestaat in het opgerolde touw, bestaan verschijnselen niet op zich, buiten de persoon om, in de objecten zelf.

We zitten fout met onze aanduiding als we het opgerolde touw voor een slang aanzien. Je vindt geen slang als je op grond van dat etiket zoekt. Zo kunnen we op dezelfde manier praten over iemand en zijn of haar bezittingen, maar wanneer we op zoek gaan naar de echte persoon kunnen we hem niet vinden. Of je die persoon nu een Tibetaanse, een Indiase of een Engelse naam geeft, je verwijst echter wel ergens naar. Maar als je er via analyse naar op zoek gaat, omdat je niet tevreden bent met dat etiket of dat concept, vind je hem niet.

Dit toont aan dat niets op zich bestaat. Dat wil echter niet zeggen dat de dingen helemaal niet zouden bestaan, want we kunnen er ons op een bepaalde manier toe verhouden. Ze bestaan echter alleen op het conventionele of betrekkelijke vlak en je kunt dus alleen zeggen dat ze bestaan door aanduiding. Stel, je ziet het opgerolde touw voor een slang aan. Als je het aan een nader onderzoek onderwerpt, vind je er echter geen enkel aspect van een slang in - niet in de delen waaruit het is samengesteld, niet in het hele touw en zelfs niet in een gedeelte van het touw.

De slang die je aan het opgerolde touw toedicht bestaat niet. Het zelf, dat stoelt op het geheel van de fysieke en mentale componenten, bestaat echter wel. Dingen bestaan dus niet enkel en alleen omdat je ze met de geest in het leven roept. De vraag is nu, waarom bestaat de slang wel als je hem op grond van zijn lichaam het etiket slang geeft, maar niet als je dit etiket geeft aan een opgerold touw? Wat onderscheidt die twee van elkaar? Het verschil zit hem hierin dat het etiket dat je geeft op grond van het lichaam van de slang overeenkomt met de conventie, de gangbare werkelijkheid, en dus op het gangbare, conventionele niveau bestaat. Wanneer je het etiket slang geeft aan een opgerold touw, wordt dit zelfs in de conventionele wereld niet geaccepteerd. Als we dus spreken over het `ik' of zelf, of welk ander verschijnsel ook, is er vanuit het object niet iets substantieels aanwezig. Verschijnselen hangen af van oorzaken en voorwaarden, ze bestaan niet op zich. Ze hebben geen intrinsiek bestaan. Met andere woorden, het `zelf van iets bestaat niet.

Of het nu de Boeddha, een levend wezen, een huis of iets anders betreft, je kunt het niet vinden in zijn delen. Een ding bestaat dus alleen bij de gratie van de naam die wij eraan geven en de opvatting die wij erover hebben. Sta daar bij stil en breng het, als je dit begint te begrijpen, in verband met je eigen ervaring. Kijk hoe de dingen zich aan jou voordoen. Het lijkt alsof ze niet louter en alleen worden bepaald door de naam die wij eraan gaven en de opvatting die wij erover hebben, maar alsof ze een intrinsieke, onafhankelijke status op zich bezitten. Er bestaat dus een verschil tussen de manier waarop de dingen zich aan ons voordoen en de manier waarop ze in werkelijkheid bestaan. Identificeer, met het bovenstaande in gedachten, eerst het object dat ontkend moet worden, het bestaan van het object op zich. Sta dan stil bij de wijze waarop de dingen feitelijk bestaan, namelijk aangeduid door en afhankelijk van de naam die wij eraan geven en de opvatting die wij erover hebben.

De dingen-van de vorm tot aan de aard van de Boeddha - bestaan in afhankelijkheid van oorzaken en voorwaarden. Vandaar dat geen enkel verschijnsel een onafhankelijk bestaan bezit. Zelfs leegte kent geen onafhankelijk bestaan en dus spreken we van de leegte van leegte. Het ontbreekt alle verschijnselen aan intrinsiek bestaan. Het intrinsieke bestaan, het bestaan op grond van de eigen aard, het bestaan op zich, het uiteindelijke bestaan, het ware bestaan en het werkelijke bestaan zijn dus één pot nat. Al deze dingen moeten worden ontkend.

Ga bij het mediteren op de betekenis van zelfloosheid na hoe de aangeboren misvatting aangaande het zelf in je opkomt. De aangeboren misvatting is hierbij belangrijker dan de misvattingen die ontstaan doordat je een filosofie bestudeert die het bij het verkeerde eind heeft. Verlaat je voor het verkrijgen van een goed inzicht op een geestelijke leermeester. Ga bij het bestuderen van je aangeboren gevoel van zelf echter heel voorzichtig te werk. Als iemand ons een standje geeft, beledigt of ergens van beticht, trekken we ons dat gemakkelijk aan. We denken: `Hoe durf je dat te zeggen!' Op dat moment steekt je aangeboren zelf de kop op. Het doet dat ook als je ergens sterk aan gehecht bent of kwaad wordt. Dit wil echter niet zeggen dat het aangeboren gevoel van zelf alleen dan de kop opsteekt. Het is eigenlijk altijd aanwezig. In bovengenoemde gevallen is het echter gemakkelijker te traceren.

Ga nu na hoe dit gevoel van aangeboren zelf bij jou de kop opsteekt. Momenten van gehechtheid, trots of verontwaardiging lenen zich hiervoor bijzonder goed. Je kunt voor je analyse ook uitgaan van een tekst waarin de aard van het zelf en zelfloosheid worden uitgelegd. Wanneer je de aard van het zelf op die manier bestudeert, kom je tot de ontdekking dat je het niet kunt vinden. Dit wil niet zeggen dat het helemaal niet bestaat, want je weet uit eigen ervaring dat het bestaat op het conventionele niveau. Als je enigszins door hebt hoe de dingen bestaan door de naam die wij eraan geven en de manier waarop wij ertegen aankijken, bekijk dan opnieuw hoe de dingen zich gewoonlijk aan je voordoen. Als je je inzicht vergelijkt met je ervaring krijg je een helderder beeld van de aard der verschijnselen. Dan merk je dat de dingen niet onafhankelijk, maar in afhankelijkheid van oorzaken en voorwaarden ontstaan.

Alles doet zich normaliter aan ons voor via ons zintuiglijk of ons mentaal bewustzijn. Het lijkt net of alles zijn eigen onafhankelijk bestaan bezit. Door te studeren en te kijken naar je eigen ervaring ga je echter gaandeweg begrijpen wat zelfloosheid inhoudt. Studeren en gadeslaan hoe de dingen zich aan je voordoen versterken op hun beurt het inzicht dat de dingen niet onafhankelijk ontstaan. Het is weliswaar belangrijk te bestuderen wat er in de geschriften staat, maar je moet ook vaststellen hoe de dingen zich in het gewone leven aan je voordoen.

Hoe komt het dat de kringloop van het bestaan stoelt op onwetendheid? De aangeboren notie van een intrinsiek bestaand zelf doet de notie ontstaan van bezittingen, die worden geïdentificeerd als zijnde `van mij'. Dit doet op zijn beurt gehechtheid ontstaan. Dat brengt ons tot negatieve daden, die bewerkstelligen dat we opnieuw in de kringloop van het bestaan worden geboren. Wedergeboorte is het gevolg van karmische daden, die op hun beurt voortkomen uit vertroebelende emoties. Zo maakt het feit dat ik gelukkig wil zijn - mijn verlangen naar mijn geluk - het mij bijvoorbeeld onmogelijk te zien hoe verkeerd die houding is. De aangeboren neiging om `ik' en `mijn' te zien als intrinsiek bestaand vormt dus de grondslag voor de kringloop van het bestaan.

Om de misvatting aangaande het zelf teniet te doen moet je leren alles te bezien vanuit zelfloosheid. Dit doe je door te doorgronden hoe je vanuit onwetendheid tegen een object aankijkt en daaruit de conclusie te trekken dat het object van je misvatting niet bestaat. Zo verdrijf je de misvatting aangaande het zelf. Als je niet beseft dat het object dat je in je onwetendheid poneert niet bestaat, kun je die misvatting niet verdrijven. Het zaad, de wortel, van de kringloop van wedergeboorte en dood is de onwetendheid die zich voorstelt dat er een waar bestaan is. De enige manier waarop je kunt voorkomen dat je in de kringloop van het bestaan wordt herboren is door te beseffen dat er leegte bestaat. Als je vermoeid bent door zware arbeid, rust je uit. Dit brengt misschien wel even soelaas, maar lost het eigenlijke probleem niet op. Je kunt het probleem alleen uit de wereld helpen door het onder ogen te zien en het echt op te lossen. Zo kun je onwetendheid niet uitroeien door je geest gewoon af te sluiten, zoals sommige voorstanders van de niet-conceptuele meditatie aanraden. Je moet echt mediteren op de wijsheid die begrijpt wat leegte is. Mediteren op iets anders haalt niets uit.

Je kunt leegte alleen verwezenlijken en onwetendheid alleen ondermijnen door voortdurend de analyse toe te passen die het intrinsieke bestaan ontkent. Je kunt die onwetendheid niet wegwerken door eenvoudigweg te denken dat de dingen van nature leeg zijn en geen inherent bestaan bezitten. Als je iedere conceptuele ervaring als onwetendheid bestempelt, houdt dat in dat elke bewuste ervaring bijdraagt tot de onwetendheid die verkeerd tegen de ware aard der verschijnselen aankijkt. Dit klopt niet, want het begripsvormend vermogen dat een persoon waarneemt als een persoon heeft het bij het rechte eind, terwijl het begripsvormend vermogen dat een persoon in een droom als persoon ziet het bij het verkeerde eind heeft. Weliswaar hebben die twee vormen van bewustzijn met elkaar gemeen dat het hun beide aan werkelijk bestaan ontbreekt, maar je moet ze wel van elkaar onderscheiden. De ene ervaring is juist, de andere onjuist. Zo zijn de Boeddha, de levende wezens, de kringloop van het bestaan en de staat die het lijden te boven gaat in zoverre hetzelfde dat ze geen intrinsiek bestaan bezitten. Je moet echter wel degelijk onderscheid maken tussen wat je moet nastreven en wat je moet nalaten en vermijden.

Hoe bewerkstellig je dat je alles beziet vanuit zelfloosheid? Hiertoe moet je zowel het zelf van personen als dat van verschijnselen ontkennen. Op de keper beschouwd verschillen ze niet van elkaar. Vanwege de aard van het object is er echter een miniem verschil in verfijning, waardoor je, naar verluidt, gemakkelijker tot de realisatie van de zelfloosheid van personen kunt komen.

Om de zelfloosheid van personen te kunnen vaststellen moet je eerst begrijpen wat er met `zelf of `persoon' wordt bedoeld. De verschillende stromingen binnen het boeddhisme houden er wat dit betreft verschillende opvattingen op na. Het feitelijke object van de opvatting aangaande het zelf is het `ik'. Dit is iets dat op het conventionele vlak bestaat als een aangeduid verschijnsel dat op grond van de fysieke en mentale delen waaruit het bestaat een etiket opgeplakt heeft gekregen. Volgens Chandrakirti is geen enkel bestanddeel van het geheel aan fysieke en mentale componenten waaruit iemand bestaat de persoon zelf. Volgens hem wekt de relatie met de fysieke en mentale componenten waaruit we zijn samengesteld in ons een gevoel van `ik' op, maar zien we geen van die delen echt als `ik'. We zien ze als `mijn'. Zo kijken we bijvoorbeeld naar onze benen en zeggen: `Dit zijn mijnbenen.' We identificeren ons echter niet volledig met onze benen, onze denkwereld of een van de andere fysieke en mentale componenten waaruit we zijn opgebouwd.

Nu gaan we begrijpen dat de persoon louter en alleen bestaat op grond van de etiketten die hem vanwege zijn fysieke en mentale componenten worden opgeplakt. Een persoon is qua uiterlijk opgebouwd uit allerlei elementen die elk op zich niet de persoon zijn. Het geheel aan fysieke en mentale componenten waaruit iemand bestaat is ook niet de persoon. En toch is ieder van ons met deze componenten verbonden en staat er niet los van. De persoon bestaat dus louter als etiket of aanduiding. Als je het zelf, de persoon, identificeert als etiket of aanduiding blijkt het geen onafhankelijk of intrinsiek bestaan te bezitten. Dit is wat we verstaan onder het vaststellen van de zelfloosheid van personen. Hoe beter je begrijpt dat dingen louter en alleen bestaan door het etiket dat je ze opplakt of de wijze waarop je ze aanduidt, des te dieper is, naar verluidt, je inzicht in leegte.

Je kunt de zelfloosheid van de persoon op twee manieren ter tafel brengen. Ten eerste, door aan te tonen dat er geen intrinsiek bestaand `ik' is, en ten tweede, door aan te tonen dat niets intrinsiek bestaat als `mijn'. We kunnen de uiteindelijke aard van het zelf niet direct als verschijnsel ervaren. Globaal gesproken zijn er verschillende soorten verschijnselen. Sommige daarvan zijn overduidelijk en kunnen direct worden waargenomen. Ze behoeven geen logisch bewijs. Andere gaan onze directe gewaarwording te boven. Om ze te kunnen waarnemen moeten we ze logisch beredeneren. Leegte valt in de laatste categorie. We moeten haar door logisch beredeneren benaderen. Beperk je inzicht in zelfloosheid vooral niet door de Boeddha klakkeloos op zijn woord te geloven, dat zou verkeerd zijn.

Bestudeer om vast te stellen dat het `ik' geen intrinsiek bestaan bezit eerst je eigen geest en kijk hoe de aangeboren misvatting aangaande het zelf zijn object ziet. Hiervoor zijn twee methoden: de analytische meditatie en de gerichte meditatie. Bij de analytische meditatie - de meditatie waarmee wij ons hier bezighouden - maken we gebruik van verschillende vormen van logica. Als het `ik' zou bestaan zoals wij het identificeren, namelijk als intrinsiek bestaand, komt het ofwel overeen met onze fysieke en mentale componenten of het staat er los van. Dat zijn de twee mogelijkheden, een derde mogelijkheid is er niet. Als het `ik' een onafhankelijk bestaan bezat, zou het niet afhankelijk zijn van de fysieke en mentale componenten van de persoon in kwestie. Ofwel de fysieke en mentale componenten zijn het `ik' of ze houden geen verband met het `ik'. Als de fysieke en mentale componenten inderdaad het `ik' zijn, valt dit `ik', als zij bij de dood uiteenvallen, ook uiteen. Zo zal iemand als hij bij de dood zijn lichaam achterlaat, ook het `ik' achterlaten. Bovendien zouden er zich, als het `ik' werkelijk met de fysieke en mentale componenten overeenkwam, vele zelven in één persoon bevinden.

Als er geen verband zou bestaan tussen het zelf of `ik' van dit leven en dat van het volgende leven, zouden ze niet behoren tot hetzelfde continuüm. Dan zouden de deugdzame dingen die iemand in dit leven heeft gedaan geen invloed hebben op zijn volgende leven. In dat geval zou er geen oorzaak of voorwaarde zijn voor wat hij in een volgend leven ervaart. Hij zou die ervaringen, immers niet zelf in het leven hebben kunnen roepen, want tussen hem en de persoon van het vorige leven bestaat geen enkele band. Zo zie je dat het niet klopt als je vasthoudt aan het standpunt dat de persoon hetzij echt overeenkomt met, hetzij losstaat van zijn of haar fysieke en mentale componenten. Dit leidt tot het inzicht dat er geen intrinsiek, waarlijk of onafhankelijk bestaande persoon bestaat. Als je je hiervan hebt vergewist, heb je de zelfloosheid van de persoon bewezen.

De volgende stap is dat je het ontbreken van het intrinsiek bestaan van `mijn' vaststelt. Als je het bestaan van een intrinsiek of onafhankelijk zelf van de hand wijst, leidt dit als vanzelf tot het inzicht dat de bezittingen van dit zelf ook niet onafhankelijk kunnen bestaan. Dat behoef je dan nauwelijks meer te beredeneren. Want zoals Nagarjuna zei: `Hoe zou, als het zelf niet (intrinsiek) bestaat, "het mijne" kunnen bestaan?' Op dezelfde wijze kun je, als je hebt vastgesteld dat jijzelf niet als intrinsiek `ik' bestaat, die logica ook aanwenden om de zelfloosheid van andere personen aan te tonen.

Wil je de zelfloosheid van een verschijnsel vaststellen, ga dan ten aanzien van het object dat je wilt ontkennen op dezelfde wijze te werk als je dat bij het aantonen van de zelfloosheid van personen hebt gedaan. Beredeneer wederom dat enkelvoudigheid en meervoudigheid geen van beide aanwezig zijn. Verleg gewoon de aandacht van de persoon naar het verschijnsel - je lichaam of een boek - en stel vast dat het uiteindelijk noch één ding noch een samenstel van dingen is. Verschijnselen als de fysieke en mentale componenten waaruit iemand is opgebouwd, zijn niet waarlijk één of veel, want ze bestaan uit meerdere delen. Ze hebben dus geen aangeboren bestaan. We hebben in ons lichaam inwendige elementen en zijn ook afhankelijk van uitwendige elementen. Het spreekt voor zich dat die elementen van elkaar afhankelijk zijn. Alle verschijnselen bestaan uit onderdelen. Er is geen verschijnsel dat niet uit delen is opgebouwd. Als iets een vorm heeft, heeft het delen, want het strekt zich in verschillende richtingen uit, het neemt ruimte in. Als iets vormloos is, zoals het bewustzijn, zijn de delen waaruit het bestaat de verschillende momenten in zijn continuïteit.

Dit helpt je om het afhankelijk ontstaan te beredeneren. Een verschijnsel mag dan op de gangbare manier - conventioneel, nominaal - bestaan, als je er op de analytische manier naar zoekt, kun je het niet vinden. Zo krijg je ook inzicht in het afhankelijk ontstaan, het bestaan van de dingen op grond van hun aanduiding. Wanneer je begrijpt wat afhankelijk ontstaan betekent, zie je ook dat dingen geen onafhankelijk bestaan bezitten. Iets dat onafhankelijk bestaat, kan niet ontstaan in afhankelijkheid van iets anders. Geen enkel verschijnsel kan tegelijkertijd in afhankelijkheid ontstaan en onafhankelijk zijn.

Een goed voorbeeld van afhankelijk ontstaan is de weerkaatsing van je gezicht in een spiegel. Er komen vele oorzaken en voorwaarden aan te pas om het mogelijk te maken dat je je gezicht in de spiegel ziet, zoals de aanwezigheid van een spiegel, om er maar een te noemen. Als je in de spiegel kijkt, zie je weliswaar je gezicht weerkaatst, maar je weet dat dit niet je echte gezicht is. Zo ontstaan ook de dingen afhankelijk van oorzaken en voorwaarden, doch ze hebben geen onafhankelijk bestaan. Van alle redeneringen die worden gebruikt om leegte vast te stellen, is die van het afhankelijk ontstaan de belangrijkste. Als je, zoals we reeds bespraken, een ander kwaad wilt doen, schaadt dit alleen jezelf. Maar als je welwillend tegenover iemand staat, vaart zowel die ander als jijzelf daar wel bij. Dit geeft aan dat er een verband bestaat tussen je instelling en het gevolg van die instelling. Zo krijgen we in dit leven te maken met de gevolgen van het feit dat we zo lang hebben geleefd met de misvatting aangaande het zelf en de vertroebelende emoties die daaruit voortvloeiden. Zo kun je op grond van je eigen ervaring het concept `afhankelijk ontstaan' begrijpen.

Daar alle verschijnselen alleen in afhankelijkheid van andere factoren bestaan, kunnen ze niet onafhankelijk zijn. Uiterlijke verschijnselen zijn afhankelijk van de delen waaruit ze bestaan. Je kunt alleen tot de aanname van bewustzijn komen aan de hand van een verzameling afzonderlijke momenten in een continuüm. Bepaalde verschijnselen - zoals daad en dader - hangen zozeer met elkaar samen dat ze niet van elkaar zijn los te denken. Op dezelfde manier zijn ouder en kind van elkaar afhankelijk. Je bent alleen vader of moeder als je kinderen hebt. En een kind - dochter of zoon - heet alleen `kind' met betrekking tot ouders. Als je dit analyseert zie je dat een man alleen een vader wordt als hij een kind heeft. Wij doen echter net alsof de vader voorop staat. Dit gaat zelfs op voor de namen die we geven aan beroepen. Een kleermaker wordt alleen zo genoemd op grond van het feit dat hij kleren maakt.

Wie zich hierin verdiept en op zoek gaat naar wat wezenlijk is in de naam, vindt niets. Daardoor steken tegenstrijdigheden en frustraties de kop op, want ook al bestaat iets louter en alleen als etiket en toewijzing, wij doen net of het onafhankelijk is en op zich bestaat. Iets kan niet tegelijk afhankelijk en onafhankelijk zijn, deze twee sluiten elkaar wederzijds uit. Een derde mogelijkheid is er niet. Alles is van nature afhankelijk en kan dus niet onafhankelijk zijn. Als het zelf beweert dat het onafhankelijk is, dan is het afwezig zijn of ontkennen van die onafhankelijke status zelfloosheid of leegte. Wanneer je je inzicht in het onafhankelijk ontstaan tot zijn subtielste, diepste niveau doorvoert, krijg je inzicht in leegte. Zonder lege ruimte kun je geen gebouw optrekken. Als verschijnselen niet van nature leeg waren, konden ze niet zoveel verschillende hoedanigheden en eigenschappen vertonen. Zo wekt het inzicht dat het intrinsiek bestaan leeg is dus inzicht in het afhankelijk ontstaan, terwijl stilstaan bij afhankelijk ontstaan onmiddellijk en automatisch leidt tot inzicht in leegte.

Het is juist het afhankelijk ontstaan en het leeg zijn van intrinsiek bestaan te verduidelijken aan de hand van één enkel object, zodat het inzicht in de leegte van dit object het inzicht in zijn afhankelijk ontstaan versterkt. Daarentegen is er iets mis met je benadering wanneer je inzicht in de leegte je inzicht in het afhankelijk ontstaan doet afnemen. Wanneer beide inzichten elkaar aanvullen en wederzijds versterken, begrijp je beide op grond van één enkel object. Naar verluidt, hebben alle filosofische scholen dit gemeen dat verschijningsvormen het ene uiterste, nihilisme, verdrijven en dat leegte het andere uiterste, absolutisme, verdrijft.

Wie mediteert op leegte, moet twee ontwrichtende factoren vermijden: de extreme gezichtspunten van absolutisme en nihilisme. Het beredeneren van het afhankelijk ontstaan onderscheidt zich hierin dat het deze beide uitersten gelijktijdig kan verdrijven. Volgens de tekst is alles - van de vorm tot de staat van de volledig ontwaakte geest - doordrongen van leegte van intrinsiek bestaan. Dit is geen louter filosofisch postulaat en ook geen nihilisme, want inzicht hierin leidt tot inzicht in het afhankelijk ontstaan. Op zo'n object richt zich de wijsheid die de uiteindelijke aard der verschijnselen doorgrondt. Inzicht hierin leidt tot het uitroeien van de twee belemmeringen: vertroebelende emoties enerzijds en dat wat alwetendheid in de weg staat anderzijds.

Hoe kun je dit beoefenen tijdens de stabiliserende meditatie? Volgens sommigen moet je alleen mediteren op een geestestoestand die niet conceptueel is. Volgens anderen moet je gewoon je geest terugtrekken van het object dat je wilt ontkennen. Deze twee benaderingen volstaan echter geen van beide. Wanneer je analyse toepast en het bestaan van het zelf op zich niet kunt vinden, moet je je bij je meditatie daarop richten. Om op de zelfloosheid van personen te kunnen mediteren moet je weten hoe de misvatting aangaande het zelf het `ik' waarneemt als intrinsiek of op zich bestaand. Het volstaat niet om eenvoudigweg te zeggen dat het `ik' niet zus of zo bestaat. Het is belangrijk dat je eerst een helder inzicht hebt in het object dat je wilt ontkennen. Ontzenuw dan het bestaan van het object dat ontkend moet worden, dat wil zeggen, het zelf, want zonder dat kun je geen zelfloosheid bewerkstelligen.

Alle ellende waarmee we te maken krijgen komt voort uit onwetendheid, onwetendheid die een intrinsiek bestaand zelf tot object heeft. Leegte van intrinsiek bestaan is niet meer - en niet minder - dan de ontkenning of afwezigheid van dat zelf. Identificeer in de meditatie dus eerst het object dat ontkend moet worden, het intrinsiek bestaand zelf. Stel op grond hiervan zelfloosheid vast. Neem nu dat besef van zelfloosheid als object van je meditatie en laat je geest er volledig in opgaan zonder iets te beamen. Ga volledig in deze gerichte meditatie op, waarbij je je sterk bewust blijft van de zelfloosheid van de persoon. Versterk dit door het herhaald toepassen van analyse. Sta telkens opnieuw stil bij de redeneringen waarmee je zelfloosheid aantoont. Houd voortdurend de kracht die in deze vaststelling ligt vast. Wanneer deze kracht verslapt, terwijl je geabsorbeerd blijft, is het geen meditatie op leegte meer. De beoefenaar die eerst het te ontkennen object op de juiste wijze identificeert, het vervolgens door redenering ontzenuwt en zich die ontkenning eigen maakt, terwijl hij de zekerheid van zijn vaststelling steeds vaster laat wortelen, verwerft een juist inzicht in leegte. Gewoon blijven denken dat dingen niet intrinsiek bestaan zonder dat je het te ontkennen object juist hebt geïdentificeerd levert geen goed resultaat op.

Hoe kweek je mentale gemoedsrust aan, een kalm afwachtende, gerichte geest? Bijvoorbeeld door de beoefening van ethiek, die de beoefenaar hier behoedt tegen de invloed van een egocentrische houding. Of door de beoefening van wijsheid die doorgrondt dat het intrinsieke bestaan leeg is. Het is niet genoeg dat je dat soort wijsheid één of twee keer opdoet. Het is van belang dat je op grond van deze ervaring helderheid verwerft. Kweek haar zo aan dat ze ten slotte spontaan opwelt. Dit kan alleen door je er voortdurend vertrouwd mee te maken via meditatie, wat op den duur leidt tot de directe waarneming dat alles leeg is. Dit kun je alleen doen door gerichte concentratie. Anders wordt je inzicht in leegte niet stabiel, niet standvastig. Wanneer je met deze kalm afwachtende geest hebt onderzocht wat zelfloosheid is, houd je dan opnieuw bezig met het analyseren van zelfloosheid. Maak je nu vertrouwd met de techniek die de kalm afwachtende geest en het onderscheidend bewustzijn met elkaar in evenwicht brengt. Als je aan de analytische meditatie een nieuwe plooibaarheid of flexibiliteit ontleent, heb je een bijzonder inzicht verworven. Nu zegt de tekst het volgende.
Wees tussen de meditaties in als een goochelaar, iemand die illusies in het leven roept.

Hoe moet je dit zien? Naar verluidt, zie je na een gerichte meditatie vaste verschijnselen als rotsen en heuvels soms op een net iets andere manier, namelijk als voortbrengselen van je eigen geest. Dat is echter niet wat hier met illusie wordt bedoeld.

Alles komt je écht als een illusie voor wanneer je het ziet als een luchtspiegeling, een fata morgana, een illusie, een droom, zodat je geen enkel verschijnsel meer ziet als intrinsiek of onafhankelijk bestaand. Je zou alle verschijnselen - van vorm tot de volledig ontwaakte staat van de geest - moeten zien als waren het illusies. Tijdens de eigenlijke meditatie ontken je het intrinsiek bestaan der verschijnselen en zie je leegte als was het ruimte. Als je ophoudt met mediteren, zie je de verschijnselen als illusoir, bedrieglijk. Hoewel het hun aan waar bestaan ontbreekt, doen ze zich toch nog aan je voor alsof ze echt bestaan. De manier waarop de dingen bestaan en de manier waarop ze zich aan ons voordoen zijn dus met elkaar in tegenspraak. Je voortdurend bewust zijn van deze tegenspraak, dat is wat hier bedoeld wordt met het zien van de dingen als illusies. Naar verluidt, hoeft wie leegte heeft verwezenlijkt, geen speciale pogingen in het werk te stellen om de dingen als illusies te zien. Dat gaat vanzelf.

Volgens de schrijver hebben sommige geleerden in het verleden de betekenis van `illusie' verkeerd opgevat. Ze interpreteerden het zo als zouden dingen helemaal niet bestaan. Volgens hen waren personen, ook al kwamen ze ons als zodanig voor, in werkelijkheid geen personen, enzovoort. Dit is een verkeerd inzicht in leegte. Als een vaas geen vaas was, hoe zou het dan een pilaar of iets anders kunnen zijn? Dan zou je moeten zeggen dat de vaas helemaal niet bestond. Als dat zo was, zou er, omdat er dan niets was aan de hand waarvan je leegte duidelijk kon maken, ook geen leegte zijn. Een volmaakt inzicht in leegte zou je inzicht in afhankelijk ontstaan moeten versterken. Het zou het bestaan der dingen niet van de hand moeten wijzen.

Er zijn twee soorten illusie. De ene verwijst naar leegte, wat wil zeggen dat de dingen, ook al bestaan ze wel, geen waar of intrinsiek bestaan hebben. De andere interpretatie is dat de dingen zich, hoewel het hun aan waar bestaan ontbreekt, wel zo aan ons voordoen. Als een magiër een paard tevoorschijn tovert, verschijnt dit toverpaard aan zijn visuele waarneming. Hij weet echter dat dit maar schijn is, dat het geen echt paard is. Hij neemt de illusie van het paard waar. Zo ziet iemand die leegte verwezenlijkt de dingen, ook al lijkt het net of ze echt bestaan, als een illusie.

Het is, tot je een stadium bereikt waarop je inzicht in leegte echt groter wordt, heel moeilijk onderscheid te maken tussen feitelijk bestaan en intrinsiek bestaan. Desondanks hoeven we voor wat betreft het bestaan niet te twijfelen, want dat wordt door onze eigen ervaring bevestigd. Dat is de premisse waarop we onze redeneringen ter ontkenning van de onafhankelijke staat of aard der verschijnselen moeten stoelen, daarbij bewijzend dat ze in afhankelijkheid bestaan. Als het je lukt dat gevoel, dat idee van onafhankelijk bestaan op grond van je eigen ervaring te ontkennen, is de modus van bestaan die overblijft enkel nominaal, dat wil zeggen louter als aanduiding of etiket. Naar verluidt, kan iemand die leegte heeft verwezenlijkt onderscheid maken tussen het bestaan en het onafhankelijk bestaan. Maar zelfs hij kan dit niet duidelijk maken aan iemand die dit niet zelf heeft verwezenlijkt.

Als we persoonlijk een poging in het werk stellen, kunnen we de leegte die we als de feitelijke aard van de volmaakte wijsheid verheffen aanvankelijk alleen intellectueel verwezenlijken. Dit is echter niet de eigenlijke tegenkracht die de vertroebelende emoties verdrijft. Deze verwezenlijking kan later, doordat we ons er voortdurend vertrouwd mee maken, wel het zaad worden dat de ervaring bewerkstelligt van het heldere licht. Dat is de eigenlijke tegenkracht die de vertroebelende emoties en innerlijke waanideeën verdrijft. Deze moet echter worden ondersteund door factoren die haar aanvullen en versterken, zoals het beoefenen van mededogen en de conventionele ontwakende geest. De conventionele ontwakende geest is het methodische aspect van de beoefening. Verwezenlijking van leegte, de uiteindelijk ontwakende geest, is het wijsheidsaspect. Wie die twee met elkaar weet te verenigen, kan het pad bewandelen dat leidt tot de staat van een volledig ontwaakt wezen, de vereniging van lichaam en geest.


VERZEN VOOR HET TRAINEN VAN DE GEEST

Geshe Che-ka-wa schreef dit werk op grond van zijn langdurige ervaring met het in praktijk brengen van de leer van het trainen van de geest. Het staat bekend als de Zeven punten voor het trainen van de geest. Het vormt de grondslag voor dit boek en ik heb er steeds uit aangehaald. Ik laat het hier in zijn geheel volgen.
ZEVEN PUNTEN VOOR HET TRAINEN VAN DE GEEST

Geprezen zij groot mededogen.

De essentie van deze nectar van geheime instructie
Is overgedragen via de meester van Sumatra.

Laat het belang van deze instructie goed op je inwerken
Als was ze een diamant, de zon, een geneeskrachtige boom.
Dan wordt deze tijd van de vijf ontaardheden omgezet
In het pad van de volledig ontwaakte staat.

1. Uitleg van de voorbereidende stappen tot de beoefening

Oefen je eerst in de voorbereidende stappen.

2a. De eigenlijke beoefening, de training in de gangbare ontwakende geest

Ban hem die van alles de schuld is uit.

Mediteer op de grote goedheid van alle levende wezens.

Beoefen een combinatie van geven en nemen.

Beoefen afwisselend geven en nemen
En begin met te nemen van jezelf.

Laat die twee bewegen op de ademhaling.

Volg voor wat betreft de drie voorwerpen, de drie vergiften en de drie deugden,

De instructie, kortom:

Neem deze woorden ter harte bij alles wat je doet.

3. Ongunstige omstandigheden omzetten in het pad van verlichting

Zijn de omgeving en haar bewoners vergeven van verderfelijkheid,

Zet die ongunstige omstandigheden dan om in het pad van verlichting.

Sta meteen stil bij elke gelegenheid die zich voordoet

En laat de verheven methode vergezeld gaan van de vier beoefeningen.

4. De geïntegreerde beoefening van één enkel leven

Oefen je in de vijfkrachten.

Het Grote Voertuig schrijft ze zelf voor
Voor de overdracht van het bewustzijn.

Bewandel deze paden van beoefening en breng ze in praktijk.

5. De mate waarin je de geest hebt getraind

Vat de hele leer samen in één gedachte.

Geef voorrang aan de twee getuigen.
Zorg dat je geest steeds verheugd is.

De mate waarin de geest getraind is blijkt uit het feit dat hij zich omkeert.

Een getrainde geest kenmerkt zich door vijf grote kenmerken.

De getrainde (geest) heeft, ook al wordt hij afgeleid, de teugels stevig in handen.

6. De inzet voor het trainen van de geest

Train je altijd in de drie algemene punten.

Zet je altijd krachtig in voor het versterken van goede kwaliteiten en het uitbannen van vertroebelende emoties.
Overwin alle oorzaken (voor egoïsme).
Train je voortdurend in het hanteren van moeilijke situaties.

Vertrouw op niets anders.

Verander van instelling, maar blijf je natuurlijk gedragen.
Spreek niet over de fouten van anderen.
Bemoei je niet met andermans zaken.
Geef elke hoop op beloning op.
Vermijd giftig voedsel

Wees niet ten onrechte loyaal.
Maak geen gemene grapjes.

Handel niet vanuit een hinderlaag.
Tref het hart niet.

Leg de last die voor een paard bestemd is niet op een pony.
Sprint niet om de race te winnen.
Maak goden niet tot duivels.
Zoek niet je eigen geluk ten koste van anderen.

7. De voorschriften voor het trainen van de geest

Voer elke yoga uit als was hij de enige.

Doe aan het begin en aan het eind altijd twee dingen.
Doe eerst de gemakkelijker beoefeningen.
Heb, wat er ook gebeurt, geduld met beide.
Behoed beide, al kost het je je leven.
Oefen je in de drie moeilijkheden.
Zet alles om in het pad van het Grote Voertuig.

Stel een alomvattende, verstrekkende beoefening op prijs.
Zoek naar de drie voornaamste voorwaarden.
Zuiver de grofste eerst.

Doe wat het meest effectief is.

Laat de drie factoren niet verslappen.

Laat je nooit scheiden van de drie bezittingen.

Als je terugvalt, mediteer er dan op als een tegengif.
Begin meteen met de voornaamste beoefeningen.

Gord in de toekomst steeds een wapenrusting aan.
Pas geen verkeerd begrip toe.
Wees standvastig.

Beoefen onverschrokken.

Bevrijd je door onderzoek en analyse.
Poch niet.

Wees niet opvliegend.

Stel geen kortstondige poging in het werk.
Verwacht geen dankbaarheid.

2b. Training in de uiteindelijk ontwakende geest

Deel, als je standvastigheid hebt bereikt, de geheime leer mee:

Zie alle verschijnselen als dromen.

Onderzoek de aard van het ongeboren bewustzijn.
De remedie wordt op haarplaats in vrijheid gesteld.

Leg de essentie van het pad op de aard van de grondslag van alle dingen.

Wees tussen de meditaties in als een goochelaar, iemand die illusies in het leven roept.

De volgende tekst - Acht verzen voor het trainen van de geest - werd geschreven door Geshe Lang-ri Tang-pa (1054-1123) en bracht Geshe Che-ka-wa (1101-1175) ertoe op zoek te gaan naar een levend mens die de traditie van het trainen van de geest in ere hield. Deze verzen werden mij voor het eerst uitgelegd toen ik als kind in Lhasa verbleef en ik heb ze sindsdien als onderdeel van mijn persoonlijke beoefening iedere dag opgezegd.
DE ACHT VERZEN VOOR HET TRAINEN VAN DE GEEST

Laat mij met de vastberadenheid die het hoogste welzijn
Van alle levende wezens beoogt,

En die ze een juweel dat alle wensen vervult te boven gaat,

Leren hen boven alles lief te hebben.

Laat mij in mijn omgang met anderen leren
Mijzelf te zien als de laagste van allen

En anderen uit de grond van mijn hart

Op respectvolle wijze hoger te achten.

Laat mij bij alles wat ik doe leren mijn geest te onderzoeken

En zodra er een vertroebelende emotie opwelt

Die mijzelf en anderen in gevaar brengt,
Haar goed onder ogen te zien en af te wenden.
Laat mij leren slechte wezens en hen die

Gebukt gaan ondergrote wandaden en lijden te koesteren
Als had ik een kostbare schat gevonden
Die vrijwel onvindbaar is.

Laat mij, als anderen me uit jaloezie slecht behandelen,
Me uitschelden en over me roddelen en dergelijke,
Leren de last in zijn geheel op me te nemen

En hun de overwinning te schenken.

Laat mij, als iemand die ik met grote hoop heb welgedaan
Mij zonder reden diep kwetst,
Leren hem te zien

Als een uitmuntend geestelijk leidsman.

Kortom, laat mij leren iedereen zonder uitzondering,

Direct en indirect, alle hulp te bieden en, alle geluk te schenken

En vol respect alle letsel en lijden van mijn moeders

Op me te nemen.

Ik wil leren me aan alle beoefeningen te houden,
Onbezoedeld door de acht wereldse bekommernissen,

En moge ik, doordat ik alle verschijnselen zie als illusies,
Bevrijd worden uit de slavernij der gehechtheid.
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Verlichting van hart en geest

In Verlichting van hart en geest gaat Zijne Heiligheid de Dalai
Lama op zijn unieke wijze in op de essentie van de leer van
Boeddha: het trainen van de geest. Hij doet dit aan de hand
van het vijftiende-eeuws gedicht ‘Zonnestralen’. Deze tekst
behelst een techniek waarmee men streeft naar verlichting,
verdrijving van onwetendheid, ten bate van anderen. Zoals
de stralen van de zon de duisternis verdrijven, zo verdrijft
deze instructie de duisternis der onwetendheid.

Verlichting van hart en geest is het tweede boek van de Dalai

Lama in een driedelige reeks Essenties van Tibetaans boeddbisme.
Eerder verscheen in deze reeks De weg naar vrifheid,
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