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Voorwoord

Beste Nieuwsbrieflezer,

De Nieuwsbrief bevat deze keer meerdere arti-
kelen over liefde en compassie. Het eerste arti-
kel bijvoorbeeld gaat erover hoe Bodhicitta, het
hart van verlichting te ontwikkelen en zowel lij-
den als geluk te transformeren. In navolging van
eerder gepubliceerde levensverhalen van mees-
ters wordt de serie over de Iconografie van het
Tibetaans boeddhisme vervolgd door een serie
over belangrijke meesters van de traditie. Dit
keer wordt de overdrachtslijn van het compassie
onderricht besproken. Volgende keer zullen we
verder gaan met de Dzogchen lijn van overleve'
ring met name Patrul Rinpoche, die zowel een
groot Dzogchen leraar was als een belangrijke
meester in de compassie traditie- Naast artikelen
over compassie bevat de Nieuwsbrief nog o.a
een verslag over het belangrijke thema van aut-
horisatig wie mag er lesgeven over het onder-
richt van Sogyal Rinpoche en voor de kinderen
een sproo$e over Tara die komt als je roePt .

De redactie wenst je veel leesplezier en een

inspirerende zomer!

Openingsdiden secretariaat

Het xctetmiant is gehuisoest in lut Rigpacentrum.

Het secretariaat is in principe iedere ochtend
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TeL 020 -623ffi22.
Fax020 -6225754
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compnseÍve .com.l007 45,27 61

Herinnering!

Bij de vorige Nieuwsbrief was een acceptgiro voor
het abonnementsgeld van '96 bijgevoegd. Drie'
lq Ért van de abonnee hedt inmiddels betaald- I{ar-
teliik dank! HieÍbij het verzoek aan de niet- betalers

om ook binnenkort te betalen: giro: 3533736- Dan
hoeven we geen persoonlijke herinneringsacceP-
ten uit te schrijven- Vriendelifl< dank alvast, namens
de administratie.
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In deze nieuwsbrief het eerste deel aan het ondenicht
dat Sogyal Rinpoche in oktober 1-995 gaf oaer ile zeer
bíjzondere tekst "Lijden en Geluk Omzetten in
Verlichting", uan Jikmé Tenpé Nyima, de ilerde
Dodrupdten Rinpodu (L865-L926). Omdat deze uitleg
rc uitgebreid is, publiwen we lum in ihic ilclen. Voor
de duideliikfuid: de 'Moedertekst' (Root Text) is ile tekst
díe líkmé Tenpé Nyíma schreef, "Líjden en Geluk
Omzztten in V erlichting ".
Vertaling Tíneke Peeterc.De Moedertekst is groot
geilrt*t.

odrupchen Jikmé Tenpé Nyr-a de derde
Dodrupchen Rinpoche, was de meester van
mijn meester Jamyang Khyentse Chókyi

Io&ó. Hij leeffe in een prachtig+ in aÊondering gele-
gen kluizenaarshut in het Woud van Vele Vogelg en
daarschrcef hij veel mnziinmeestbrilianE werlg waar-
onder ook de buitengewone tekst Lijdcn en Geluk
Omzetten in Verli&ting. Hij was een opmerkelijk en
geleerd meester, en was niet alleen de leraar van de
groE Jamyang Khyentse maar mk ber'vonderd en geÍe
specteerd door de dertiende Dalai Lama die overhem
zei, "Een schrijver met ziin kwaliteiten is in deze
tijd zeldzaam." Zljngesc-hriften zijn ook een van de
voornaamste bronnen van inspiratie voor de huidi-
ge Dalai Lama.

Dit onderricht maakt deel uit van het hart van de
contemplatieve Kadampa traditie, die veel grote
meesters van compÍFsie voortbracht, zoals bijvoor-
beeld Atisha Dipankara, de grote heilige van de
dertiende eeuw uit India die het Boeddhisme in
Tibet nieuw leven inblies, en Geshe Chekhawa,
over wie ik in hoofdstuk L2 van HetTíhetaanse Boek

oanï-nan en Steruen spreek.

Lijden en geluk Omzetten in Verlichting is in het
Tibetaans W Drrk I-am Khyn. Kf betekent'geluk',
Duk betekent 'lijden', Ian betekent'pad' en Ktya
betekent'dragen' of 'nemen'. Wat het leven je ook
brengt, of het nu geluk of lijden i+ dit onderricht
maakt je duidelijk hoe dat op het spirituele pad te
brengen en op de best mogelijke manier te gebrui-
keru zodat het zowel jezelf als anderen uiteindelijk
iets goeds brengt. Mijn meester Dilgo Khyentse
Rinpoche zei vaak dat een waarachtig Dharma (of
spiritueel) beoefenaar iemand is die alles als het
padkannemen (ldmWryn).
Velen van ons stellen zich voor dat verlichting
alleen wordt bereikt door heilige wezens - zeker
niet iets waÍrr gewone mensen naar kururen stre-
ven. Maar begrijpen we wel werkelijk wat'verlich-
ting' eigenlijk betekent? Verlichting betekent een

Juli 1996

Dodrupchen Jikmé Tenpé Nyima

einde maken aan lijden door de oorzaakvan lijden
weg te nemen: onwetendheid. Anders gezegd: je
bent verlicht als je duurzaam geluk hebt bereikt,
vrij van lijden. En zijn we niet allemaal op zoek
naar geluk? Probeert ieder van ons niet gelukkig te
zijn en lijden te vermijderu ook aI weten we niet
altiid hoe we daarvoor te werk moeten gaan?
Verlichting is uiteindelijk en altijd durend gelulg
dus we zijn allemaal op zoek naar verlichting of
we dat nu beseffen of niet.

Als we nu beginnen met naar onze verlichting toe
te werken, zal dat ons niet alleen uiteindelijk geluk
brengen, maar kunnen we ook ons leven langza-
merhand verbeteren. Door dit onderriót te volgen
kunnen we leren van alle dingen die ons in het
leven overkomen, ze aanvaarden en er profijt van
hebben. Elke situatie wordt een potentiële bron
van ontwaken. Alles is bruikbaar, alles leert je iets,
alles zuivert je alles opent je ogen en je hart. Je
begint lijden als een buitengewone zegen te zien.

Kyi Dttk I-am l&yer maakt ons duidelijk hoe we lij-
den en geluk kunnen traruformeren in verlichting
- n is een manís. Het ts mogelijk lijden in verlich-
ting te transformereru lijden is geen straf maar
onderdeel van een natuur$k reinigingsproces en
het kan getransformeerd worden in een daad van
mededogen.
Het is heel gemakkelijk te begrijpen waarom we
lijden zouden willen transformeren in verlichting
maar vaak is het moeilijker te begrijpen waarom
we geluk zouden transformeren. We willen alle-
maal geluk maar het probleem is dat we een con-
cept hebben over wat geluk i+ en bij het najagen
van dat concept zijn we bereid immens lijden te

Rigpa Nieuwsbrief

Lijden en Geluk Omzetten in Verlichting (Deel 1)

Door Jikmé ïbnpé Nyima, commentaar van SogJral Rinpoche
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verdragen. We weten niet hoe van geluk te genie-
ten en het te waarderen - we grijpen er onmiddel-
lijknaar, bederven het en maken er lijden van.

Kyi Duk Lam I(lryer is verbonden met het Lojong
onderricht over hoe we de geest kunnen trainen en
met emoties kunnen werken. Dit onderriccht laat
ons zien hoe we de geconditioneerde geest kunnen
zuiveren en uiteindelijk helemaal wU van de geest
kunnen worden. Het is ook verbonden met de
beoefening van geduld, de derde paramital, of
nauwkeurig er gezegd met ons uithoudingsverÍno-
gen, het harnas van een spiritueel krijger. Ik
gebruik het woord 'geduld' niet zo graag omdat
het een negatieve bijklank kan hebben. 'Geduld'
betekent namelijk niet dat je, als iemand je verdriet
heeft gedaan, geduldig wacht op een gelegenheid
om wraak te nemerL onderwijl alle pijn en verdriet
vasthoudend. Het betekent dat je, als je met lijden
geconfronteerd wordt niet ongeduldig handel! en
als er zich een mogelijkheid tot geluk voordoet
niet irnpulsief handelt.

In al dit onderricht wordt gezegd dat de trai-
ning in compassie begint bijjezelf. Het
draait er in dit leven om van onszelf te
leren door onszelf te onderzoekery tot
bezinning te komen en los te laten.
Loslaten is niet hetzelfde als opgeven.
Laat zeker los, maar geef nooit op. Het
ziin twee totaal verschillende dingen.
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over hen. In de "Acht Verzen van het Trainen van
de Geest", zegt Shantideva:

AIs iemand aan utie ik iets goeds bracht
Me onoa'wachts enhmigpijn doet
Moge ik hem dan zien als mijn beste leraar.

Leer om los te laten en wat er ook gebeurt eenvou-
dig te aanvaardery met humor. Ook al slaag je hier
vaak niet iru blijf toch proberen om van lijden te
leren. Geef de omstandigheden of anderen niet de
schuld van wat er gebeurt. Misschien brachten
andere mensen zekere omstandigheden teweeg,
maar neem ze datniet kwalijk. Vergeef het hen.

Mededogen hebben met hen die je pijn doery laat
zien dat je vrij bent. En niet alleen ben je vrij, maar
je kunt hen wier harten en geesten boosaardig en
vol woede zijo bevrijden. Hier heeft de Boeddha
het over u/anneer h\ zegï dat boosheid boosheid
niet kan vernietigen, zomin als vuur vuur kan ver-
nietigen. Boosheid^kan alleen maar vernietigd
worden door liefde.z

Eerbetoon
Ik breng hulde aan de Nobele
Avalokiteshvara, denkend aan zijr.
edele krnraliteiten:
"Altijd gelukkig over het geluk van
anderen
En diep bedroefd wanneer zii líi
deru
Iemand die de kwaliteiten en het
begrip van'Grote Compassie' vol-
ledig heeft gerealiseerd,
En zíjn eigen geluk zowel als lij-
denverwerpt."

Rigpa Nieuwsbrief

Een van onze voornaamste problemen
is dat we gefrustreerd zijn. Ook al
raken we gefrustreerd, dat betekent
nog niet dat we er een nog grotere
puinhoop van moeten maken door
vanuit ons lijden en onze frustratie te
handelen. Het is zo triest om te zien hoe
veel mensen op deze wereld lijden en pijn
is aangedaan- Wat nog erger is, is dat ze
handelen vanuit de pijn en het verdriet in

odrupchen Jikmé Tenpé Nyima
begintmethetbetonen van eer aan
de Boeddhavan Mededogery Ava-

lokiteshvara in het Tibetaans bekend als Chen-
rezig. Volgens de traditie beginnen dit sooÉ teksten

met een eerbetoon aan de Boeddha of meester die het
onderricht inspireert. Aangezien dit onderricht ver-
bonden is met hettrainen van de geestin liefdevol-
le wiendelijkheid en mededogen roept Jikmé Tenpé
Nyima Avalokiteshvara aan, de belichaming van de

compassie van alle Boeddha's. Door Avalokitesh-
vara aan te roepen inspireren we juist die compas-
sie die we proberen te bereiken.
ZoalsZljnéHeiligheid de Dalai Lama uitlegt, heeft
Avalokiteshvara twee aspecten. In een asPect was

Avalokiteshvara een gewoon mens zoals jij en i(
die werd gei'nspireerd om het pad naar verlichting
te volgen erL net zoals de Boeddha verlicht werd.
De motiverende kracht achter de zoektocht van
Avalokiteshvara naar verlichting was mededogen.
Avalokiteshvara kon verlicht worden omdat hij de

*
AIs je werkelijk

meedogendwilt

zijn is de eerste

stap geenwrok

te lcoesteren.

*

zidlu;elf.en wraak nemen op de wereld die het in
hun ogen heeft verootzaakT waardoor ze nog
meer lijden voor zichzelf en anderen creêren. Het
is heel belangrijk om door het verdriet heen te
gaan en er niet aan vast te houden. Als we in ons
verdriet blijven steken kunnen we heel negatief
worden - door alleen aan ons eigen lijden te den-
keru zien we alleen nog ma.r pijn en denken ner-
gens anders aan dan hoe die pijn op anderen af te
wentelen. Dit is handelen vanuit onwetendheid.

Als je werkelijk meedogend wilt zijn is de eerste
stap geen wrok te koesteren. Ik herinner me hoe
Dudjom Rinpoche zei dat één van de laualiteiten
van een bodhisattva is dat hij of zij geen wrok
koestert. Wrok is een soort kwaadaardigheid. Zelft
als iemand je iets aandoet, denk dan niet slecht
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boeddhanatuur had, wat het
potentieel om verlicht te wor-
den is dat in ons allemaal aan-
wezig is. De fundamentele
natuur van de Boeddha is
dezelfde als de onze, er is niet
het minste verschil tussen.
Maar Boeddha's herkenden
hun natuur en werden verlicht,
en wij herkenden onze natuur
niet en raakten verward. In het
onderricht wordt dit "Eén
Grond, Twee Paden"
genoemd.3

Het tweede aspect is
Avalokiteshvara als de
Boeddha van Mededogen. Zelfs
al zijn alle Boeddha's hetzelfde,
elk van hen heeft vanwege de
aspiraties die ze als bodhisattva
hadden een specialiteit,en de
specialiteit van
Avalokiteshvara is mededogen.
Als wij lijden, liidt
Avalokiteshvara met oÍrs mee.
Hij is gelukkig bij het geluk van
andererL en lijdt wanneer zij lii
den-

Om deze houding uit te leggen
wordt vaak het voorbeeld van
de spiegel gebruikt - het is een
houding die we krijgen als we
op een absoluut niveau met lii-
den omgaan. De spiegel weer-
spiegelt alles, maar de weer-
spiegelingen maken de spiegel
nooit vuil. In een goede spiegel zijn de weerspie-
gelingen exact, en op dezelfde manier kan
Avalokiteshvara werkelijk voelen hoe wezens lij-
den. Maar de spiegel wordt nooit vuil door de
weerspiegelingerl hij is altijd zuiver. Ook al voelt
Avalokiteshvara het lijden van wezens, hij raakt er
niet door aangedaan. Wij hebben dezelfde kwali-
teit het verschil is dat wij de weerspiegelingen
serieus nemen. Hetbuitengewone van mededogen
is dat je niet alleen niet door lijden wordt aange-
daan, maar door de kracht van mededogen het lij-
den kunt transformeren in geluk

Het mededogen van Avalokiteshvara is niet op
hemzelf gericht. Hij maakt zich geen zorgen over
n&zelf., zijn egocentriciteit is volledig verdwenen.
Zljn zorg is te werken voor het welzijn van
wezens. Hij heeft dan misschien zijn geluk losgela-
ten, maar hij heeft ook zijn lijden losgelaten -
Avalokiteshvara is daarom vrij van zicluelf.. \Jti
heeft zijn eigenbelang helemaal overstegen.

luJi 1996

Padmapani Avalokiteshvara

Grote bodhisatwas kunnen feitelijk het lijden van
wezens op zich nemen. Zoals bijvoorbeeld
Maitriyogi:

Eens gaf Maitriyogi, ile leram oan Atisha, iliqgaand
uitleg ooa de Dharma, tun een man daar ol.alibii een

steen naar een hondainp. De Meests schreeuutde oan

pijn en viel oan zijn troon af. De andere mensen die

aaruoezig waren en zngen dat q nícts met ile hond aan

d.e hand was, dadÉen dat Maitriyogi net ileed alsof-

Maar Maitriyogi, ilil wist ant zz iladtten,lict hn ziin
rug zim uaarop ile knetaing, daor dc steen oeroorzaakt

duidelijk te zien was. ledereen werd iloor het bewiis
wrtuigd. hij had lut lijden oan dc hond fysbk op zich
genomcn.-

Grote bodhisattvas, chang chub sempa in het
Tibetaans, nemen oP een relatief niveau feiteliik
het lijden van wezens op zich, maar het beroert
hen niet werkelijk, want oP een dieper niveau zijn
zij wij. Niets is eenbodhisattva ooit teveel, want

Rigpa Nieuwsbrief
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hoe lijden en geluk in verlichting om te zetten. Het
mengak onderricht, of kern-instructie, is niet geba-

seerd op theorie maar oP de diepgaande ervaring
van de meesters. Een mengak is een kortere weg,
de know-how die op directe wijze door de meester
wordt aangeduid.

Dit (ondenicht) is onmisbaar voor het lei-
den van een spiritueel levery een hoogst
noodzakelijk stuk gereedschaP van de Edele
Wezens, en zeker het meest onschatbare
onderricht in de wereld.

e'Edele Wezens' zijn de bodhisatwas, zij die
op het pad naar verlichtingzlin, en dit onder-
richt is het gereedschap dat een bodhisatwa
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ze hebben ruimte en uithoudingsvermogen. De
Vier Onmetelijken (liefdevolle vriendelijkheid,
mededogery vreugde, gelijkmoedigheid) maken
hun mededogen grenzeloos. Een bodhisawa heeft
de generositeit die uit inzicht voortkomt, draagt
het parfum van discipline en het harnas van vol-
harding berijdt het paard van ijver, heeft stabili-
teit door de meditatiebeoefening van aandachtig
aanwezig zijn en hanteefr het zwaard van wijsheid
(de Zes Paramitas) - daardoor is lijden niet langer
een last. Tegelijkertijd is hij of zij toch gelukkig bij
het geluk van anderen en lijdt hevig als anderen
tijden.

Voorwoord
k zal hier een gedeeltelijke instructie neer-
sórijven over tt-oe zowel geluk als Iijden als
het pad naar verlichting te gebruiken

T Tet woord 'gedeeltelijk' wordt hier door

H Dodrupchen Jikmé Tenpé Nyima gebruikt
I Iomdat het onderricht enorm uitgebreid rs, en

hij in deze korte rekst sleóts een glimp eruan kan lateÍt

zien. Het betekent niet dat het onderricht onvolledig
is. Met'gedeelteliiK bedoelt hijbeknoPt, maar abso-

luut vofedig; het bevat het wezenlijke hart van het
onderricht. Dodrupchen fikmé Tenpé Nyima is hier
ook bescheiden; zoals iemand die je uitnodigt voor
een etentje, zeggende dat het een eenvoudig dineet-
je zal Àjrv en je vervolgms een sc-hituendg overdadige

maaltijd voorzet.'Instructie' betekent hier mengak-
Dodrupchen Jikmé Tenpé Nyima noemt dit onder-
richt de Kyi Duk Lam Kryer Mengak, de mengak over

het meest nodig heeft - zoals het penseel van een sdril-
der of de pen van een schrijver. Als je het pad naar
verlichting wiltbetreden is dit onderricht vitaal het
is je reisapotheek" of je tandenborstel.

Er ziin twee delen: hoe lijden als het pad te
gebruiken en hoe geluk als het pad te
óebruiken. Elk wordt eerst benaderd vanuit
ielatieve waarheid en daarna vanuit absolu-
te waarheid.

e Twee Waarheden van absoluut en relatief
zijn als de twee vleugels van eenvogel. Wan-
neer je over absoluut en relatief spreekt, heb-

bm we hetoverhoewatverschiint (watwe zieru horen

en aanraken) en wat is (de waarheid die inherent in
alles aanwezig is) onderling verbonden zijn- Het
Tibetaanse woord voor relatief is kiindzob, ktin bete'
kent'alles', dzob betekent'naar buiten'. Kiindzob bete-

kent de uiterlijke verschijning of facade van de
werel4 hoe dingen (ver)schijnen. Derelatieve waar-
heid wordt soms de cpnverrtionele waarheid genoernd.

Dón itam is Tibetaans voor absoluut. DÓn dam ís de
'edele betekenis', de werkelijke of feitelijke beteke-

nis. Boeddha ziet ile itingen mals ze werlceliik ziin, de
zoals-het-is-heid, de zo-heid, de inherente natuur
van dingen, hoe dingen in werkelijkheid zijn- Die
inherente natuur van dingen wordt absolute of
uiteindelijke waarheid genoemd. Van alle buiten-
gewone kwaliteiten van Boeddha is de meest
krachtige dat hij de waarheid zag.

Over het algemeen is, in de beoefeninp het abso-

lute de wijsheid (ryajna) en het relatieve de metho-
de (upaya). Als je het absolute Zicht hebt, heb je de

wijsheid om niet in de spinsels van een probleem
te-blilnen stekerL omdat je begrijpt hoe belachelijk
het is. Hoe komen we bij dit Zicht terecht? Door
terug en nog verder terug te gaan, achter onze
geest door de wolken van misleiding en conceP
ten heen, zullen we uiteindelijk de natuur van
onze geest, die als de hemel is ontdekken' Als we

.. -:r**-é:q'... ..i
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die glimp eenmaal hebben gestabiliseerd,
wordt dat het Zicht genoemd5. Het abso-
lute is de stemming van het Zicht, die ons
helpt om het relatieve met meer mededo.
gen tegemoet te treden.

Mededogen is de manier waarop je naar
het relatieve kijkg met het inzicht van
wijsheid. Mededogen is niet alleen maar
een gevoel, het is niet slechts een sentimentele
emotie: waarachtig mededogen is het Zicht, of de
wijsheid, vertaald in handelen. Met de wijsheid,
het inzicht, het mededogen en de openheid van
het Zicht kun je zonder oordeel naar het relatieve
kijken.

Er zijn twee zichten - het absolute enhet relatieve,
en waar het om gaat is te zien hoe dat wat ver-
schijnt en dat wat is onderling verbonden zijn.
Neem niet alles als absoluut of alles als relatief.
Tegelijkertijd moet je beseffen dat absoluut en rela-
tief één zijn. Het absolute is de inherente natuur
van de dingen, maar ook het absolute manifesteert
op het relatieve niveau als vorrn-
Dit onderricht wordt belicht vanuit het relatieve
en het absolute6 gezichtspunt. We zullen met het
relatieve beginnen.

1. Hoe liiden als het oad naar verliótine te
gebmiken.
Via Relatieve Waarheid
Als je, telkens wanneer jou door voelende
wezens of iets anders kwaad wordt aange-
daan, er een gewoonte van maakt alleen het
lijden waar te nemerL zal aJs zic.h ook maar
het kleinste probleem voordoet dit enorme
angst in je geest opwekken. Dit komt omdat
hef de aarcl is van elke waarneming of het
nu geluk of verdriet beheft, om door herha-
ling steeds sterker te worden- Naarmate de
kracht van herhaalde waarneming lang-
zaam groter wordt, zullen na een tijdje de
meeste dingen die je waarneemt een oor-
zaak worden van het feitelijk naar je toe
tnekken van ongeluk en geluk zal nooit een
kans krijgen.

fl envoudig gesteld zit het probleem niet alleen

H i" de nadelige omstandigheden of de moei-
J-Jlijkheden die we onder ogen moeten zien.
Natuurlijk houdt niemand van ons virn zulke dingeru
dat is normaal. Wat Dodrupchen jikmé Tenpé Nyima
zegU is dat ha niet de moeilijkheden zelf zijn die ervoor
zotgen datwe lijden, maar onze afkeer ervan.

Als we met een moeilijkheid worden geconÍron-
teerd zijn we geneigd onmiddellijk met afteer te
reageren. We zien alleen het schadelijke aspect van
de moeilijkheid en de mogelijkheid van lijden die
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Als we maar helder kondenkijken,

zoudenuebeseÍfen dat er niet zoaeel is

om ons zorgen over te maken.

zij met zich meebrengt. Met zo'n houding kun je je
zo druk gaan maken en zo gespannen worden dat
je zenuwachtig wordt van zowat alles wat er
gebeurt. Je geest windt zich op omdat je jezelf.
voortdurend vertelt hoezeer je niet wilt lijden, en
naarmate deze gewoonte wint aan kracht wordt
het buiten alle proporties opgeblazen. Het is
onmogelijk om naar wat er dan ook maar gebeurt
objectief te kijken.

Angst, afkeer en paranoia worden je constante
metgezellen in het leven. Zoals Chógyam Trungpa
Rinpoche zeg[, je wordt als een stekelvarken dat
zichzelf tot een bal vol stekels van overgevoelig-
heid oprolt. Net zoals wanneer een stuk van je
huid weg is en het rauwe vlees bloot ligt met een
haar er langs strijken brengtje al aan het schreeu-
wen. Alleen al de geiladrfe dat er iets weselijks zou
kunnen gebeuren maakt dat je lijdt. Als een enor-
me olifant die op de rand van een afgrond wan-
kelt, zal het kleinste zuch$e wind je over de rand
doen hrimelen.

Je hele wereld is vol lijderg het is het enige dat je
nog kunt zien- le maakt je vierentwintig uur per
dag zorgen over dat je iets kan overkomen, en de
meest onbetekenende dingen brengen je van
streek. Deze manier van zijn is zodanig dat je
alleen maar ongeluk aantrekt, en geluk zal geen
enkele kans krijgen.

Maar als je onderzoekt wat er gebeurt, kom je
erachter dat het niet de moeitijkheden zijn die dit
allemaal veroorzakerL maar de houding die je erte'
genover aanneemt en de manier waarop je ermee
omgaat. Als je bij voorbaat al tot de slotsom komt
dat iets wat zich voordoet schadelijk is, speel je
negativiteit juist in de kaart. Als iemand bijvoor-
beeld werkelijk probeert om je kwaad te doerL
maar je reageert niet met je gekwetst te voelen,
wat kunnen z-e dan doen? Boeddha gaf het voor-
beeld van het geven van een geschenk Als iemand
je een gesóenk geeft, en je neemt het niet aan, aan
wie behoort dan het geschenk?

Als je niet ziet dat het helemaal aÍhangt van
de manier waarop je geest die gewoonte
ontwikkelt, en de schuld alleen op externe
objecten en situaties schuift, zullen de vlam-
men van lijde+ negativiteit, karma, agressie
enzovoort zich razendsnel uitbreiden, zon-
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der dat er een einde aan komt. Dit wordt:
"alle verschijnselen en waarnemingen doen
zich voor als vijanden" genoemd (de hele
wereld wordt vijandig).

A lleen omdat iets er nadelig uitziet hoeft het

A .og niet werkelijk nadelig te worden - of dat
t- Igebeurt hangt af van de manier waarop we
erÍnse omgaan.
Het hart van het probleem is onze houding. Als je
een negatieve houding steeds weer opnieuw
beleeft door hem alsmaar te herhalen, zal trjlj zo
sterk worden dat er maar weinig voor nodig is om
je van streek te maken of pijn te doen. Het pro-
bleem is dat we het onderscheidingsvermogen
missen om te beseffen dat de problemen zljnzoals
de geest waarneemt en onze gewoontes zich ont-
wikkelen. In plaats daarvan geven we andere
menseÍr, omstandigheden of situaties de schuld, en
in een staat van paranoia begint het te lijken of
iedereen zich tegen ons heeft gekeerd. ZelÊ als een
wiend ons wil helpen wordt hun hulp verkeerd
begrepen en gezien als iets wat schade brengt.

]e moet heel precies gaan begrijpen hoe de
hele reden waarom voelende wezens in
deze gedegenereerde tijd door zoveel lijden
eeolaáed worden alles te maken heeft met
á"L" rï""tt't"id in hun onderscheidingsver-
mogen.

T A /e zetten ons lijden eindeloos voort uit

V V g:ï#i:í."#l;:#:,1: H5:eid 
van

Als we maar helder konden kijken, zouden we
beseffen dat er niet zoveel is om je zorgen over te
maken. Meestal houden we aan zoveel angst en
bezorgdheid vast, voortdurend in angstige ver-
wachting van een weselijke gebeurtenis. We kun-
nen oÍrs niet ontspannen of van het leven genieten.
Waarom maken we ons toch zoveel zorgen?
Omdat we niet willen lijden! Maar het komt erop
neer dat we geen keuze hebben. Thich Nhat Hanh
zet, " 'To be or not to be' is not the question ('Te

zijn of niet te zijn'is niet de waag)".Vanuit boed-
dhistisch oogpunt bezien is "te zijn of niet te z7in"

niet de vraag omdat er geen keus is, we moeten
het gewoon aanvaarden.

Vaak interpreteren we het woord'aanvaardeí als
'opgeven' - ik geef op ik geef toe, ik ben versla-
gen- Niets van dat al, er zijn geen negatieve bii
klanken. Aanvaarden betekent dat je de realiteit
ziet en begrijpt, dat je niet langer in een soort
sproo$es-droomwereld leeft. In feite gaat op het
moment dat je de realiteit ziet ie leven voor je
oPen.
Ook al willen we geen lijden, er is geen keuze-

Daarom heeft het geen nut geen lijden te willeru
we kunnen het net zo goed aanvaarden. Als je je
houding van "ik wil het niet" verandert wanneer
lijden komt, zoals het altijd zal doen, zal het niet
zo erg zijn. Maar als je vasthoudt aan "ik wil het
niet", zal het een tragedie worden als het komt,
omdat je zo overdrijft.

Ik zal jullie een verhaal vertellen. Meneer
Majoonder was de leraar Bengaalse taal aan de
katholieke school waar ik in de zestiger jaren in
India op zat. De schoolleiding was voortdurend
bezig ons in te enten tegen de een ofandere ziekte
en we kwamen er al snel achter dat meneer
Majoonder als de dood was voor injecties. Ik her-
inner me dat het inentingsprogÍÍulma werd uitge'
voerd door een Zwiberse pater met een levendig
gevoel voor humor. Hij liet meneer Majoonder
komen om over de injectie te praten en gaf hem
een stuk Zwitserse chocolade. In die dagen was
Zwitserse chocolade een regelrechte delicatesse, en
de ogen van meneer Majoonder puilden uit van
genoegen.'Dank u wel, pater!" zei hii, en straalde
van danlóaarheid.Hij $ngzo op in de chocolade
dat hij de pater nauwelijks hoorde toen hij zei: "Ik
tel nu tot drie en dan geef ik je de injectie. Maak je

niet bezorgd, het zal helemaal geen pijn doen."
Meneer Majoonder, die btij in de chocolade beet en

de wikkel bestudeerde, gaf een vaag teken dat hij
het had gehoord. "Een," zei de pater terwijl hij
snel de naald in zijn arm stak; "Twee," en hij
duwde de zuiger naar benedeÍr;'Drie," en hij trok
hem eruit. Het was voorbij, en meneer Majoonder
had er niets van gevoeld.

Is het niet ironisch hoe we veronderstellen dat al

onze knagende zorgen en vïees ons oP de een of
andere manier op het ergste voorbereidery of ons

beschermen tegen schade? En toch kunnen we
zonder hen veel gemakkelijker met moeiliikheden
omgaan, net als meneer Majoonder.

Dus geen nadeel ondervinden van obstakels
opgàworpen door vijanden, ziektes of
schádetilËe invloeden wil niet zegge-n dat
zaken als ziekte kunnen worden verdreven
en nooit meer zullen voorkomen. Het bete-
kent eerder dat z-e eenvoudig niet tot obsta-
kels zullen kunnen worden die je beoefe-
ning om verlicht te worden in de weg staan

'r A -Íe moeten allemaal ons karma doorwer-

t/\/ ken - geen vÉrn ons is daar wU van- ZelG
Y Y eengoedbeoefenaarzalobsakelsenmoei-

lijkheden kennen die lijden met zich meebrengen Als
je nu de goede houding hebt, zal al je negatieve
-karma 

wordm gezuiverd en je niet langer kluaad doen
In plaats van !e krnraad te doen zal lijden, als je de ware

wrjsheid van onderscheidingwernrogen hóg niet alleen

Nieuwsbrief JuIi 1996
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Tenzin Gyatso, de Veertiende Dalai lama

een reiniging worden maar ook de bron van waar-
uit grotere obstakels verwijderd worden.

Het betekent niet dat obstakels en ziekte door het
volgen van dit onderricht van Kyi Duk Inm Kryer
zich niet meer zullen voordoen. Negatieve
omstandigheden zullen niet zeggen, "pas op dat
is een beoefenaar die lijden en geluk in verlichting
transformeert, dat is verboden gebied!" Lijden zal
net zo opkomen als voorheen, maar de manier
waÉrop je reageert zal anders zijn en je gevoel zal
anders zijn. Obstakels kunnm je niet langer sdra-
de berokkenen. En naarmate je er steeds beter in
wordt zul je z-e gaan transformererL in plaats van
slechts in staat te zijn de schade die door krraad
teweeg wordt gebracht te beperken. Hoe meer lij-
den er dan is, hoe beter het is voor jou.

Maar na een tijdje zullen obstakels tot rust komen
en uiteindelijk tot een einde komen. Dan zullen je

alleen nog mÍrar goede dingen overkomen omdat
de oude voorraad van slecht karma is uitgeput en
venrangen door een nieuwe voorraad goed karma
gebaseerd op verdienste.

Toen we Tibet als vluchtelingen verlieten beleef-
den we een hele moeilijke tijd. Ik had niet echt
twijfels, ma:r soms vroeg ik me af waarom zo'n
grote beoefenaars, die ook hele fijne mensen
warerL zoveel moeilijkheden moesten doormaken.
Toen realiseerde ik me dat hun houding buitenge'

Juli 1996

woon was, ook al hadden de Tibetanen een moei-
lijke tijd. Ze beschouwden moeilijkheden heel
geduldig als mogelijkheden. LangzaÉunaan veran-
derden hun omstandigheden- Toen kregen zezelfs
vanuit relatief gezichtspunt succes. Een dergeliik
succes is niet louter een relatief succes, maar suc-
ces dat is gebaseerd op een waarachtig njn, zoals
het succes van de Dalai Lama en Dilgo Khyentse
Rinpoche.

Toen Dilgo Khyentse bijvoorbeeld net in India
aankurarn, leefde hij met zijn grote familie in een
klein huis in een klooster naast een begraafplaats
in Kalimpong. Een weldoener gaf hem elke maand
tweehonderd Indiase roepies, en de hele familie
leefde daarvan. Zelft toen hii de grote Khyentse
Rinpoche werd was hij nog steeds dezelfde als
toen hij maar tweehonderd roepies had. Alles
bleef één smaak.

Hetzelfde geld voor de Dalai Lama. Of hij succes
heeft of niet, hij behoudt dezelfde nederigheid en
eenvoud. Wanneer je begint te beoefenen zullen er
zich dus nog steeds obstakels voordoen. In feite
wordt een beoefenaar waarschijnlijk geconfron-
teerd met meer obstakels, want je bent bezig met
een versnelde opleiding om met oud karrna af te
rekenerL waar je normaal vele levens voor nodig
zou hebben om het door te werken.

Wat hiervoor nodig is, is: ten eerste de hou-
ding waarin je alleen voor jezelf gegn lijden
wilt, k$/ijtrakeru en ten tweede de houding
cultiveren waarin je in feite blij bent dat lij-
den zich voordoet.

De houding waarin ie alleen voor iezelf
geen lijden wilt kruiikaken.
Overhrig jezelf. steeds weer vanuit ie eigen
ervarin! íat ro*el de nuttelooshêid ian
het kijken naar lijden als iets dat alleen maaÍ
schadelijk is en ongewenst als vart de bitte'
re piin die dit tewègbrengt, en van hoeveel
zenuwachti ge zoÍger. je doormaakt alleen
door niet le willen dat het gebeurt.
Tegelijkertijd moet je voortdurend in iezelf.
de-gedachte herhalen: '^V'an nu af aan zal fk
nieí angshg worden, welk lijden ik ook
onder ogen moet àeí" en train iez-elf.zodat
je een sterk gevoel van moed ontwikkelt

f-len probleem kan er in eerste instantie enorrn

H groot nitzieru omdat het zichzelf met een hoop
t-JfanÍaÍe en lawaai en gedoe PresenteeË. Als je
daarin meegaat en gelooft dat het een groot PrG-
bleem is, zul je lijden. Als je er kalm onder bliift en
het met objectieve gelijkmoedigheid onderzoekt, zul
je beseffen dat nadat de zeqbel uit elkaar is gespat
het probleem zelÍ niet z.o groot is als je daót. Het is

Rigpa Nieuwsbrief
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Dil go Khyentse Rinpoche

werkbaar - je kunt het aan en zult minder lijden.
Als het jouw karma is om een bepaald probleem te
krijgeru heb je ook het karma of de capaciteit om
het te kunnen dragen. Je kunt het transformeren.

Je vreselijk zorgen gaan maken helpt niet. Je zor-
gen maken maakt het erger, je overdrijft en maakt
het lijden groter dan het is. Eenvoudig niet willen
lijden helpt ook nie! of je nu wel of niet wil lijden,
je kunt er verder niets aan doen.

De nutteloosheid van het kiiken naar lii-
den als iets dat alleen maar schadeliik is en
ongewensl
Als je iets aan een probleem kunt doen, is
het niet nodig je er ongelukkig over te voe-
len; als je er niets aan-kunt doen" helpt het
ooknietom je er ongelukkig over te voelen.

fn wezen zijn angsten zorgenslechts lijden.Daar-

I om zeg ik altiid, "wees een lrijger, niet een lijde/
I(Be a watrior, not a worrier). Wat is een krijger?
Iemand die niet piekert. Een krijger kent nog steeds
angst, maar heeft ook de moed het onder ogen te zien.

Iuli 1996

De enor:nre piin en stress die het
teweegbrengt
Als je niet gaat piekeren zal de
geesteskracht die je hebt het een-
voudig maken om zelfs het groot-
ste lijden te verdragen. Het zal zo
nietig en insubstantieel aanvoelen
als een plu$e katoen.

e enorme pijn en stress die het
" betekent gepie-

ker. Waarom wordt je gestresst?
Omdat je zit te piekeren en het is precies
dat gepieker dat een stress-klimaat schept
Als je bijvoorbeeld onder druk staat, begin

F te der*en dat jenietalleswatFwiltdoen,
kunt klaarspelen in de tijd die je hebt.
Eigenlijkis ertijd genoeg maar je maakt
je zo'n zoÍgeÍL dat je ervan overtuigd
raakt dat hetonmogelijk is om nog meer
te doeru en iedereen er de schuld van
begintte geven dat de drukwordtoPge-
voerd. We moeten echterbeseffen dat er
in onszelf iets moet verandererL in onze
geest en in onze houding.
Als je geest sterk is en je hebt vertrou-
wen en een gevoel van ruimte, is er niet
zoveel aan de hand als er zich een Pro-
bleem voordoet omdat de manier waar-
op je ernaar kijkt anders is.

Maar als je door zorgen wordt
overheerst wordt zelfs het klein-

Rigpa Nieuwsbrief

ste probleem onverdraaglijk
omdát je geest door een onafla-

tend gevoel van ongelukkíg ziin wordt
bedrukt.

T A /aarom? Omdatjete gevoeligbentenlijden

y v il,1"ff hËffiÏi"ï.ïffiï: 
"f.iï:

universeel, maar dat vergeten we en we denken dat
wij de migen zijn die lijden. Opmerkelijk is dat de erg-

ste tragedies hetbeste in mensen naarboven kunnen
brengery omdat er geen keuze is, je moet er gewoon
mee aan de gang er is geen tijd voor een probleem
met je houding. Het probleem is dat problemen niet
groot genoeg zijn om onze kracht op te wekkerL en

dan hangt het helemaal af van onze houding. Als we
erg gevoelig blijven en ons voortdurend zorgen
maken, worden we een gemakkelijke prooi voor
negativiteit.

Bijvoorbeeld: als je erachter kom! dat je over
een moole vrouw of man aan het denken
bent, en je probeert het verlangen en de
gehechtheià twilt te rakery zul ie ierylt
Ilechts uitputten Op dezelfde wiize zul ie
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it betekent dat je als je voortdurend blj jeznlf.
denkt " oh, wat is hij of zij mooi, hoe aan-
trekkelijK', je nog meer verlangen creëert.

Het is onmogelijk niet over je verlangen te denken.
Het maakt het alleen maar erger en je put jezelf uit.

In het boeddhisme is er een hele simpele oefening.
In meditatie verwijder je de huid van de mooie
persoon. Alleen tijdens je meditatie! Je verwijdert
de huid en kijkt naar het bloed en de organen van
het lichaam die zichtbaar worden - zoals de
Engelsen zeggeni "beauty is only skin-deep"
(schoonheid gaat niet dieper dan de huid).

Dus zoals bij de instructies over "hoe de
deuren van de zintuigen te verzegelen",
moet je je niet ridrten op het lijden en in zijn
karakeristieken verrrrrikkeld rakeru maar in
plaats daanran jezelf. eraan wennen de geest
thuis te brengen naar waar hij hoort, en daar
verblijven" rn zijn eigen natuurlijke wede.

T A /eidt niet uit over lijden en pijru het maakt

y v ï:;:ï::: Ë"ï:ï:'ïïffiilï iï ;:
weifelachtig maken. Maar door de dzurenvandezin-
tuigen te verzegeler; richtje jezelf er niet op: breng
gewoon je geest thuis waar hij hoort en verblijf daar,
wat de basisoefening van meditatie is.

Of je kunt proberen jezelf. af. te leiden. Kijk naar
een film, maar niet een die je stemming juist aan-
moedigt. Als ie bijvoorbeeld net bijje partner weg
bent kijk dan niet naar een romantische film, maar
bijvoorbeeld naar Charlie Chaplin of Sneeuwwitje
iets dat je geest van de pijnlijke situatie aÍ zal Iei-
den. Iets humoristisch', niet iets dat emoties
oproept.

Maar emoties zijn weemde dingen. Als je emotie
intens it kun je zelfs jezelf als Sneeuwwitje ga.rn
zien. Je grijpt alles aan dat je lijden kan weerspie-
gelen. Je bent vastbesloten in een depressie te
komen - je geniet er zelfs van!

Humor wil zeggen dat je zelfr als je vastzig zelh.
als het het einde van de wereld lijkt, nog steeds
een mogelijkhei4 een ruimte kunt zien. Humor is
niet alleen veel lachen. Iedereen kan dat en het
betekent niet noodzakelijkerwijze dat je gevoel
voor humor hebt. Met humor neem je de dingen
niet zo serieus en zie je mogelijkheden in de meest
weselijke situaties. Vanuit een ander gezichtspunt
bekeken kunnen ze zelfs weselijk grappig zijn. De

JuIi L996

manier waarop we dingen aanpakken is vaak lach-
wekkend, beperk jezelf daarom niet. Het helpt de
dingen wat opener en met humor te bekijken.

'De deuren van de zintuigen verzegelen' is een
meditatieoefening. Maar zelft al oefenen velen van
ons, er zijn tijden dat onze problemen zo groot lij-
ken dat meditatie het allerlaatste is waartoe we in
staat zijn! We hebben een overgÍrng nodig om ons
van het probleem naar de meditatie te brengen.
Daarvoor hebben we een verandering van sfeer en
omgeving nodig die de stemming van onze geest
kan veranderen. Als je op één plek blijft kun je in
een stemming blijven steken, maar als je ergens
anders heen gaat zul je je anders voelen. Een ande'
re plek, een ander gevoel.

Verschillende omgevingen kunnen verschillende
stemmingen inspireren. Dit is iets om te onderzoe-
ken, vooral als je veel lijdt- Probeer verschillende
manieren om je stemming te veranderen/ ga naar
andere plaatsen, parken misschiery of tuinerL en
ontdek wat echt helpt. Ontdek hoe je geest werkt
enwat jou helpt je geest te veranderen. *

1. Paramita betekent tanscendente handeling het handelen
van een bodhisattva, iemand die gerichtheid op eigenbelang
volledig heeft overstegen.
2 In de Dhamma@a vertaald doq Jun lvlascaó en in 1973

door Penguin uitgegeven" zegt Boeddha "Want haat wordt
niet verslagen door haat haat wordt venlagen door liefde.
Dit is een eeuwige wel"
3. zie Het Tibetaanse Boek van kven en Sterven, blz. 145
4. zie The Words of My Perfect Teacher, uitgegeven door
Padmakara blz.223
5. zie Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven, hoofè
shrk 10, voor meer over het ZchL
6. zie het Rign Study Pach Point Two of lojotg - The l!{ain
Practice Which is Training in Bodhicitta (April 1995) voor
meerondenicht over Bodhicita, zowel absoluut als relatief.

Rigpa Nieuwsbrief

nooit in staat zijn geduld en volharding te
ontwikkelen door je op de pijnlijke kanten
van lijden te concenberen.
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1" ,. -tj--'-':ï.

Thra die komt als je roept
Een dharmasprookje over Thra

ln Australië is er al een tijd lang een werkgroq ooor spi -
rituele zorg bezig,. In een aan de aseekeindcndie zii orga -
nise*den lalam er een 7na48 hoe een ziek kinit te lulpen

datin de afuelopanzmatiam mer liidenhad doorgeruakt

dan oelen oan ons in ons hele lmen te wachten staat.

LizTatsrsatl (Destijds de coordinator ooor Spírituele

Zorg in Australie):
" losqhine kreeg ap driejaige ktft id dz diagnose aan

Ianlcer aan de hersenstam. Haar moedn oroeg me hoe

re de Phouta-beoefeningkonleren aan eenkind dat

zooeel Vijn had eraaren dat ze Ïut moeiliik oond ugens

in te oqtrow:en. lemnnd in de groq lattam met het

idee dat hct het beste in de onm oan een sTookie l<on

utorden gegoten, mam tegeliilertijilwistenwe niet goed

raadmet dityobleem'

Taug in Syitney gtng * op mek nam toqassehilcc boe-

Icen of dh,mnu-ouhalen ooor kinileren, mam ikkon
nieti oinden ooor dezz sitwtie. IJitaileliik sdteef ík

zetf een syookie wamin ikTma gebrukte alsbeeldaoor

dc- Phouta4eoefening. We z-odÉan wat mooic foto's bii
ellum aan thankas aan Tara en het Tma ldeurboek uan

Sophie. Liz Coates wnkt nu aan een Tara pop ooor

losqhine. Dalice heeft een cnssette ooor hanr gemankt

nut de mnntra enlut g&edooor haar.

Als je dit oerhaal leest,hou dan in gednchten ilat het

slechts em aanpassíngis om te Toberen Plnuta uít te

teggen Mn een kinit dat itit urgent noilig heeft. Ik lub

hií nr sy onh,zliil',e o erlual moeten aanrys en om het

ooor dii doet geschíkt te maken- Iklub gqrobetd dc

essentie oan lut ondeticht waarachtig wer te g@en,

en dit was hct beste wammee ík up dat moment tnoor-
schijntanknmen." Vntaling iloor T. Peetqs'

/^lhenrdgleefde hoog in de bergen in het hoog-
I ste land van de wereld. Dat land heette Tibet,

\-r"t het was er vol van de prachtigste berg-
toppen.In deze rijke en magische omgwing werden
veiê prachtige wezens geboren wier enige wens het

was anderen te helpen- Sommige wezens werden gebo

ren om wijsheid aan andenen te gevert sommigen wer-

den geboren om ziektes te bescijderu en velen haddm
geen enkele andere wens dan liefde te gev€n'
-henrezig had een hart dat zo grootwas dat zijn
hele lichaám straalde door het heldere witte licht
dat eruit scheen. Overal waar hij was, stroomden
zijn licht en liefde naar iedereen toe en werden de

mensen geraakt door het licht uit zijn hart, gena-

zen, en werden getroost en gerustgesteld.

Op een dag was hij erover na aan het denken hoe

hii toe mét -eosen zou kunnen helpen' Terwijl
hij zoáiep in gedachten zat gebeurde er iets

vreemds. Er groeiden nieuwe artnen aan zijn
lichaam en in de hand van elke nieuwe arm was

een oog. Deze ogen konden het lijdenzien van
,r,"r,s"í in verelanden, en de armen konden zich

uitstrekken omhen te helPen-
Al snel had Chenrezig duizend nieuwe arÍnm en

duizend nieuwe ogen, en met zijn duizend nieuwe

ogen kon hij miljoenen wezens zien diepijn en

vórdriet hadden. Maar met zijn duizend aÍmen

kon hij ze nog steeds niet allemaal helpen' Toen hij

dit besefte rolde er een traan uit zijn ogery en toen

die viel veranderde hii in een heel mooi wezen van

liefde dat was gekomen om hem te helpen alle

wezens die pijn en verdriet hadderu te genezen en

te tÍoosten.
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Thangka van Tara omgeven door haar vele verschijningsvormen
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Het mooie wezen heette Tara.Zebezat de schoon-
heid die voortkomt uit absolute zuiverheid. Ze
was een magisch wezen dat in allerlei verschillen-
de situaties verschillende vorÍnen en kleuren aan

kon nemen. Als het nodig was dat ze zacht en lief-
devol was, was ze wit. En als ze snel naar een ang-
stig kind moest reÍrnen werd ze groen, want als ze

gtoen werd had dat het wonderlijke effect dat ze

veel sneller kon rennen. En bij haar werk om de
wereld te helpen moest ze op heel veel plaatsen
zljn.
Chenrezig zat meestal bovenop de bovenste berg
van de wereld, en zijn duizend ogen keken naar
aile stederu dorpen en landen in alle richtingen. En
hij vertelde Tara waar ze de pijn en het verdriet in
de wereld kon vinderu en dan gtng Tara oP weg
om het met de liefde uit haar hart weg te wassen.

Soms kwam Tara nog maar net op tijd. Als ze

kwam, straalde er een prachtig genezend licht van
haar uit als een soort rijkq sprankelende nectar.

Als het licht iemand aanraakte smolten alle gevoe-

lens van pijn en verdriet wep net als al hun droe-
vige en boze gedachten. En als al het verdriet was

wèggewassen liet Tara de mensen een plekje in
hun hart zien vol zonschijn en maanlicht- Het was

een veilige plek en Tara liet dan een weerspiegs-
ting van zichzelf achter en leerde de mensen hoe

zehaar konden roePen als ze haar ooit weer nodig
hadden.
Wat $appig was, was dat Tara niet kleiner werd,
elke keer als ze een stu$e van zichzelf weggaÍ-Ze
leek juist steeds meer te groeien. Ze hielp niet
alleen meÍrserL maar ook dieren en insecten. Ze

zag datalle levende wezens dezelfde dingen wil-
den: ze wilden allemaal gelukkig zii+ enzonder

Pijn.
bp 

"utt 
dag ging zenaat een zangvogeltje dat zich-

zelf per ongeluk oP een doorn had vastgePlkt. De

doorn was dwars door hetborstje van de kleine
vogel heengegaan en het voge,ltje slaakte een

sórille kreet. Toen Tara naar het vogeltje kwam
zong het haar naam, en de mensen die het hoor-
den stopten om naar het prachtige lied te luisteren'

Tarazigdatze de doorn niet uit het vogeltje kon

haten terwiil het nog leefde, want dan zou er een

groot gat in de kleine borst van het vogeltje

komen. Maar ze kon het vogeltje ook niet zo pijn
laten lijdeo en ondertussen bleef het kleine vogel-

tje aldoor haar naam roePen.
Íoen maakte Tara een kleine ruimte in haar hart
en woeg aan het vogeltje om zijn lichaam met de

doorn eidoorheen te verlaten en bij haar te komen
wonen. Zo kon hij al zijn tijd te gebruiken om
and.eren te helpen. Het vogeltje vloog omhoog en

dook in het hart van Tara, en toen het dat deed

werd het een deel van de liefde en vreugde van

Tara. Voor de eerste keer was het veilig en geluk-

kig, en nu was het vogeltje sarnen met Tara in haar

wonderlijke bestaan.

Taras hart was een veilige plek geworden voor
vele mensen, vogels en dieren. Ze lieten hun pijn
en lijden achter zich en gaven het beste van zich-
zelf aanTara. Soms werden ze helemaal een deel
van Tara en soÍrs bezochten ze alleen even Taras
liefde, tot hun lichamen waren genezen en ze er
weer veilig naar terug konden keren- Soms wer-
den mensen die bij Tara kwamen uitrusten zo ont-
roerd door haar warmtg licht en wede dat ze ver-
kozen om te blijven en haar te helpen anderen te
genezen. Ze werden een deel van de liefde die zij
gaf en van de weerspiegelingen die ze achterliet in
de harten van bange kinderen en andere bange
wezens.

Van de kleine zangvogel hoorde Tara over een

klein meisje in een land ver achter de horizoru dat
haar hulp meteen nodig had.Ze ging naar

Chenrezig om te wagen of hij dat meisje kon zien
en waar ze haar kon vinden. Chenrezig keek en
zag heel veel kleine meisjes en jongens in verre
landen. Ze hadden allemaal hulp nodig. Hij vertel-
de Tara wat hij zÀgenlegde uit dat hij niet wist
welk kind ze precies probeerde te vindery omdat
er zoveel warèry en ze hadden haar hulp allemaal
nodig.
Tarai wens om te helpen was zo groot datze diep
ging zitten nadenken over hoe ze zolJ kunnen hel-
pen-. Plotseling kreeg ze &Írweemd tintelend
gevoel. En spoedig werd ze in plaats van én Tara
iele Tara's, áie in allerlei richtingen naar het klei-
ne meisje grngen zoeken. Op hun zoektocht hiel-
penze alle andere mensen en dieren die ze tegen-
k*a*ery gewoon omdat ze niet wisten hoe ze

voorbij konden gaan aan de pijn dieze in anderen

z gen.Zehadden nooit geleerd hoe ze iemand die
hen riep konden weigerery waÍLt ze wisten niet
hoe ze het tijden in de wereld niet konden zien'

Uiteindelijk vond één van de Tara's een heel groot-

land aan áe andere kant van de wereld. Daar vond
ze eenziekenhuis voor kinderery en in dat zieken-
huis was een klein meisje datzo angstig was dat
Taras hart er heel groot van wer{ zo werd ze

geroerd door het lijden dat het kind had meege'

á*t t. Maar Tara zage.r zo anders uit dan alle

mensen waar het kleine meisje aan gewend was'
Ze wilde haar niet bang of van streek maken'
Daarom maakte ze zicluelÍonzichtbaar, ging aan

het hoofd van het ziekenhuisbed zitten en opende

haar hart. En vanuit haar hart stuurde ze stralen
van licht en liefde, die helemaal over het kleine
meisje heen stroomden en al flonkerend diep naar
binnLn gleden naar de plek waar de pijn het ergste
w€ls.
Het kleine meisje werd minder verdrietig en voel-
de hoe er een zachte gloed vanaÍ een plek boven
haar hoofd kwam. Ze dacht dat ze iemand voelde
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IIK DANG DUKNGEL Kt]N LE I(YAB TU SOL

Edele Tara, wees onze inspiratie en grds,
Bescherm ons van alle gevaaq, angst en lijden!

Calligrafie van Sogyal Rinpoche

en riep: 'nVie is daar?" 'IÁ/ie ben jij?"
Tara fluisterde in haar oor dat ze van haar pijn had
gehoord, en helemaal uitTibetwas gekomen om
haar te helpen.
Het kleine meisje vertrouwde haar nog niet hele-
marl en zei: "Als je echt iets om me geeft, waarom
duurde het dan zolangvoor ie kwam? Waarom
moest ik zoveel jaar pijn hebben?"
Tara legde uit "Als je me had geroepen om je te
komen helpen was ik er meteen geweest. Maar jij
wist mijn naam niet en ik wist niet wie je was. En
toen ik je ging zoeken kr,vam ik heel veel andere
wezens tegen die netzo leden als jij, en moestik
hen ookhelpen."
Het kleine meisje moest huilen toen ze aan al die
andere mensen dacht die net zo leden als zij. En
ook al wilde ze boos zijn op Tar4 omdat het zo
lang had geduurd voor ze kwam, diep van binnen
wist ze dat het nu niet meer belangrijk was. Ze liet
zichzelf helemaal overspoelen door de zuivere
gouden liefde van Tara. Daardoor voelde ze Àch
beter dan zeàchin lange tijd gevoeld had.Ze
voelde hoe Tara blijheid en geluk uitstraalde.
Het meisje wilde Tara een cadeautje geven, en
daarom gaf.ze haar haar liefrte speelgoed. Hetwas
een pop waaÍ ze heel veel van hiel4 en die haar
grootste schat was. Maar Tara wilde het niet aan-
nemen! Ze wilde alleen de pijn en het verdriet van

Y1 *J""ïaoïo
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het meisje. Dit leek het
meisje iets vreselijks om te
gevery marr ze wilde Tara
zo graag een plezier doen
dat ze haar ogen sloot en
zich voorstelde hoe ze alle
verdriet en pijn en ziek-zijn
binnen in zichzelf opgroef
en op een mooi zijden
kleed legde. Ze zag hoe het
kleed zich er a€m alle kan-
ten omheen vouwde, en
hoe alle ziek-àin erin ver-
pakt werd. Toen gaf ze het
aan Tara.

Toen Tara hetpakje open-
maakte, veranderde ze de
pijn in prachtige, schitte-
rende juwelerL en de ziekte
veranderde ze in glinste-
rende versieringen die ze
op haar hoofd zette, als een
koninklijke kroon. Ze zag
er uit als een betoverende
prinses.
Van toen aÍ aan bleef Tara
bij het kleine meisje, en elke
keer als er weer een opera-
tie nodig was, of als er pijn
kwam en moeilijke dingeo
nodigde Tara haar uit om

in haar hart te rusten, in haar wedige glanzende
liefde.

Soms ging Tara op weg om anderen te helpen,
maar elke keer als het meisje haar riep was ze er.
ZelÊ al kon het meisje haar niet zietr, ze kon Tara
voelen in haar hart en ze wist dat ze nooit meer
alleen zouàjn-
Ze:uroq aan Tara over de dood, en hoe dat was.
Tara glimlachte, en zei:
"Je weet wat we doen voor een operatie begint:
eerst roep je mij en stel je je voor dat ik boven je
hoofd ben. Dan voel je hoe het licht uit rnijn hart
als een wit licht over en door jou heen
spoelt en alle verdriet en angst oplost. En dan kom
je omhoog en rust je uit in mijn hart, tot de opera-
tie voorbij is.

Nu, de dood is precies zo, maar in plaats van terug
te gaan naar je eigen lichaam blijf je in mijn harg
voor altijd anderen helpmd. €"

13
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Maak er geen hutspot van!
Rinpoche over het gebruik van ziin onderrichL

Een verslag van |ohan Diik

Iuli L996
8e jaargang

Afuelopm zomcr syak Sogyal Nnpoclu in 
-Lerab 

Ling
.it a, dam aanwezige Nederlanilse studentm ooet

aangelegmïuden die ook in Nederland in oerband met

Rigpa en dc boeddhadharmn aan dc orile ziin. Em ztan

aiàingm die naar ooren lapmnen was wie er geautlto -
*eà z;inhet onderriclÉ te gebruilcen il, oatr te dra -
gm, bijooorb eelà' in ean wnkkring.

-Fl inpoche zei dat wat iemand elders, bii een

l{ #a*, heeft geleerd diens eigen zaak rs, maar

I \aut n"t wanneer Rigpa en de boeddhadharma

erbij behokken worden, anders ligt'

Soms hebben mensen in het Westen de neiging
dingen te vermengen, er een mix van t9 maken,

een"soort hutspo! áat vinden we lelker' Rinpodre

waarschuwde dat als ie zo lesgeeft, zo presenteert,

dat vaak populair iq maar veelal een bijdrage
levert aan-verwarring. fums geven meÍrsen les en

z.'1.pleÍbij Rinpoctre gestudeeld te-hebbel Het bij
niii""t t gestudeerd hebben betekent echter nog

nieï dat Ènpoche iemand ook geauthoriseerd
heeft bepaalde dingen over te dragen' Bovendien:

het is hàel belangrqt aat ie voor jezelf studeert,

maar wat ie hierover naar buiten brengt is iets

anders. Je hebt gestudeerd maar het is nog geen

tijd anderen hierbver les te geven totdat ie training

voltooid is.

Rinpoche zou willen dat hij hier niets over hoefde

te ieggen, liever zou hij niemand corrigeren'
Gewàóntijk, zo zegt Rinpoche, p-refereren
Tibetaanse lama's vanuit hun culfurele achter-

grond niets te z%1en Zij wrJlen niemald voor het

Ëoofd stoten. ldaar soms is dit een vergissing en is

het een rniendelijkheid die anders uitpak$ soms is

het belangrijf wá in te gnjpen- Want je-stilhouden

wanneer iemand van een hoge rots wil spnngeri

zou ertoe kunnen leiden dat hii zich verwond'
Terwiil ie had kunnen z%ger.: spring niet'

Dit alles wil niet zetgen dat een beetje mengen

meteen al een problèem is. Het wordt problema-

dsch wanneer jè een groot deel van het o1{erri&t 
',

gaat gebruiken. Een klein beetje vergelijk-e1 en 
:

[ebru"iken is in zekere zin ook een uitdrukking i
ïan bewondering voor het ondeniclrt' Maar het is (

goed mensen te corrigeren in de wijzc waaÍoP ze

i;t do"t. Als ze het nilet oP een geheel authentieke

wiize doerq dan kan het goed 
^i\?? T"1"p t" m|

r"í. trC"it " 
dingen ziin vergeefiiik, je kunt niet

alles corrigeren, maar als het groter wordt dan

moeten we hierover waken.

Sommige mensen denken dat ze iets ontvangen
hebbenl iets overgedragen hebben gekregen, bii
voorbeeld een authorisatie, ÍnaaÍ ze maken een

vergissing. Dan moet dit op een goede manier

I
I
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worden rechtgezet. Soms kan het ook zijn dat
iemand zegt'Rinpodre zei dit..." of 'Rinpoche zei
dat...". Wees zorgvuldig het kan zijn dat Rinpoche
het niet heeft gezegd. Soms horen mensen dingen
op een bepaalde manier, hebben ze dingen niet
goed verstaan, niet goed begrepen. Want hoewel
Rinpodre soms zeer spontaan is of excenkiek kan
doen, is hij zeer praktisch en verstandig. Hlj zegrt
niet iets wat niet kosher is, wat incorrect is.
Mensen zeggen zoveel. Bijvoorbeeld: 'De Dalai
I-ama zei dit, de Dalai Lama zei dat..", maat zelÍ
heeft hij het nooit zo gezegd. Mensen verzinnen
dingen. En soms horen ze foutief. Soms hoor je
wat je wilt horen. Dan creëer je iets in je geest en
denk je dat Rinpoche dat gezegd heeft.

Mensen in het Westen kunnen maar heel kort hun
aandacht bij iets houden Daarom ook wordt er op
televisie om de zoveel seconden een nieuw shot
gepresenteerd. Dit is gericht op hoe lang mensen
kunnm opletten. Ondat we een korte aandachts-
spanne hebbery kunnen we sledtts korte tijd bij
één ding blijven. We willen van het een naar het
ander sfrinfen. En bovendien is het so*s -àdi-
eus om op een bepaalde manier van alles een beet-
je te weten en dit samen te voegm.

Wat dat betreft is Rinpoche ook bezorgd over de
therapeutische wereld. Hoewel hii therapie waaÍ-
deert en er het biizondere van inziet, is hij bezorgd
over hoe het onderricht van de boeddhadharma
met therapie wordt vermengd. Soms vermengen
mensen spirifuele dingen met therapeutische, pre
beren ze een therapie te spirifualiseren.

Soms kunnen we heel intelligent zijn en toch
onwetend ontkerurend. Wat dat beheft is het een
probleem dat mensen die naar het onderricht
komen eruit halen wat ze willen. Want het is
tegenwoordig een tendens een beetie van verschil-
lende dingen te leren, er dan een idee van te krij-
gen en vervolgens te denken het te hebben begre
pen. Het is mogelijk dat ie snel bent, je kunt ook
bepaalde ervaringen hebben gehad, en je kunt
allerlei kwaliteiten hebben - heel warrn ziin" heel
liefdevol, em aardige persoon, snel van b"gtip...
Maar deze kwaliteiten kunnen ook een beetje

Iuli 1996

bedrieglijk zijn. Want
als je verschillend
onderricht wilt vermen-
gen dan is dat een
ander verhaal. In het
algemeen is het onfor-
tuinlijk dat, wanneer
mensen komen om het
boeddhistisch onder-
ridrt te leren" ze niet zo
lang blijven tot ze het
volkomen geleerd heb-
ben

Rinpoche zei dat Nederlanders enerzijds heel
sceptisdr kunnen àj+ maar anderzijds spiritueel
soms makkelijk misleid. Soms hebben mensen in
het Westen zó'n authentieke notie van zoeken. We
zoeken zo oprecht, maar desondanks slaan we
sorrs een volkomen foute weg in. Soms willen we
onze energie niet in een spiritueel onderricht
investeren, maar wel in iemand die iets soortge'
tijks op een meer aantrekkelijke wijze brengt, die
een bepaalde neiging van je aanspreekt. Als
iemand het weet te verkopen of het toont op een
manier die past bij onze neigrng, dan volgen we
dat al gauw. En dat is jammer. *

Rigp" Nieuwsbrief
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Ware liefde

Iuli 1996

Vnslag door Selma Vnhoa:en aan de lezing die Thidt
Nhat Hanh op 5 apil in de RAI gaf. De lezing was
georganiseerd door de stichting Leacn in Aandacht.

Thich Nhat Hanh is een Vietnamees boeddhisti-
sóe leraar die veel bekendheid verwierf als we-
desactivist tijdens de Vietnam oorlog. Hij heeft
vele boeken over de beoefening van Dharma
geschreven zoals, The Miracle of Mindfulness,
Touóing Peace en Old Path, White Clouds een

biografie van de Boeddha.
'AIs je iemand lief hebt gehad en je hebt geleden"
geef dan alsjeblieft niet op. Probeer het opnieuw.
Leven zonder liefde is onmogelijk'
Met deze woorden begon Thich Nhat Hanh en zij
zorgden ervoor dat ik vanaÍ het begin vol aan-
dadrt luisterde. Ik zat er met een vriend die, net
als ils nogal wat moeite heeft liefde toe te laten, en

het leek geen toeval dat we op de eerste ni zatery
recht voor Tai zoals hij door zijn leerlingen
genoemd word: we konden er edrt niet omheen-

De vier aspecten v:rn waÍe liefde
Tai sprak over de vier aspecten v€m ware liefde, te
weten:
. Liefdevolle vriendelijkheid. Dit is de wens
weugde aan anderen te geven.
. Mededo{ien. Dit is de wens het liiden van ande'
ren te verminderen.
. Vreutde
. Vrijhei4 oftewel non-discriminatie
'Deze vier aspecten van liefde ziin gemaakt van
begrijpen, hun weefsel is begrip. Begrip is een

andene naam voor liefde.
Onze liefde is vaak een gevangenis. Dat is geen

echte liefde. Edrte liefde maakt vrij.'

Mantra's der liefde
Tai gaÍ vier verschillende mantras, woorden met
em grote kracht die we zouden kunnen zeggen
tegen iemand om wie we geven.
o"'Liefste, ik ben er voor je."
Het is heel belangrijk dat je er bènt voor de per-
soon die ie liefhebl Om er voor iemand te kunnen
zijn moet je in de eerste plaats in het hier en nu
aanwezig zijn.
."LieÍstó, ik weet dat je er bent, en dat maakt me
heel gelukkig."
Liefde te krijgen betekent herkend te worden door
de persoon van wie je houdt.'
Tai-vertelde dat hij deze mantra vaak met de maan
beoefent!
'Als degem van wie ie houdt lijdt is de volgende
mantrabelangrijk:
."Liefste, ik weet dat je lijdf en daarom ben ik er

voor je."
Als je zelf.Iijdt, en dat lijden wordt veroorzaakt
door je geliefde, ga dan naar hem of haar toe en
z%:
o"Lieftte, ik lijd. Help alsieblieft."
Als je dat opreót vraagt, dan zal degeen die je
gekwetst heeft, zijn of haar hart voor ie openen en
alles doen om ie te helpen. Vaak houdt trots ons
tegen die stap te zetten. Maar in echte liefde is
geen plaats voor trots.'

Het verhaal van de Íran en de schaduw
Ter illustratie vertelde Tai het volgende verhaal.
'Er was eens een man die heel gelukkig was met
zijn wouw. Juist toen zijn wouw n$anger wer{
moest hij naar het front. Vier lange jaren was hij
van huis en miste hij haar intens. Toen keerde hij
terug en zijn hart stroomde over van blijdschap
toen hij zijn wouw weerz,a& en zijn inmiddels vier
jaar oude zoontje. Ze brachten een paar heel geluk-
kige dagen door, totdat hij een keer alleen was met
zTjn zoon. Zijn zoon noemde hem nog steeds
'meneer'. Toen de man probeerde hem zo vet te
ktijg". dat hij hem'pappa' noemde, zei het kind:
'Nee hoor meneer, u bent miin vader niet- Miin
vader is iemand die elke avond kwam, en als mijn
moeder ging zitten" d* gr.g hij ook àlten, en als

ze huilde, dan hoostte hij haar.'Bij die woorden
verkilde het hart van de man en zijn wereld stortte
i^. Hij grng naar het dorp, bezatte zich, en sloot
zich totaal af voor zijn wouw. Zijn wouw snapte

niet waarom hii ineens zo koel en afstandeliik was,

waarom hij niet meer met haar praatte. Na een

paar maanden kon ze het niet meer uithouden en

*i".p zich in de waterput. De man hoorde het
slechte nieuws en ging verslagen naar huis om
voor zijn zoon$e te zoqgen.'s Avonds stak hij een

olielamp aan, en toen ziin schaduw op de muur
viel riep het zoontje:'Kiik meneer, dat is mijn
vader!' De moeder ha4 om zidrzelf te troosterr, en

omdat het jongetje niet begreeP waarom andere
kinderen wèl een vader hadden" gezqd' dat haar

schaduw ziin vader was. OP dat moment besefte

de man ziin grote fout, maar het was te laat.

Trots belette de man te wagen: "Wie was het, die
elke avond kwam?", en trots belette de wouw te
wagen: "Wat is er, waarom ben ie zo afstande'
IijkÍ OÍrs leven is te kort en te waardevol om het
te verspillen met trots.'

A-stralen
Verder sprakTai over aandachtig leven.
'We ziinomringd door wonderen, en wonderen
zijn in ons. En al deze wonderen zijn genoeg om
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ons gelukkig te maken, in dit moment. Een bloem
is een wonder, als je haar met je aandacht raakt.
We moeter; net als Róntgen-straler; een'A-shaal'
ontwikkelen" een aandachtsstraal wÍuurnee we de
dingen om ons heen aanraken. Dan gaan ze leven
en zijn wonderbaarlijk'

Meditatie
Als laatste zei Tai een paar woorden over medita-
tie.
'Je gevoelens met tederheid omhelzen, dat is medi-
tatie. Omhels je pijn" je wanhoop hoe sterk hij ook
is. Vaak willen we weg van onszelÍ, omdat we de
piin niet willen voelen. Maar waarheen zou je
moeten vluchten? Je kunt niet weg varr jezrllf.. Zeg
tegen jezelf: "Liefste, ik weet dat je er bent, daar-
om zal ik voor je zotgen"' I

DAGBI\D INZICITT

door Sogyal Rinpoche

Een b oelib esVr ekin g o m S ally Mie dema

Met als inspiratiebronHetTibetaanse Boek van
kven enSterver; de spirifueleklassieker van
Sogyal Rinpoche, geeft dit boek dagelijkse bespie-
gelingen over meditatie, karma" compassie in
actie, het aanvaarden van de dood en nog veel
meer.

!e kunt het gebruiken als een uitermate bruil&are
bron van inspiratie voor je meditatie, of als een
gedachte om de dag mee aÍte sluiterg voor je gaat
slapen Mjn voorkeur í-gna* dat laatste uit:
aan een dagelijkse meditatie kom ik (helaas) niet
altijd toe, maar ik ga wel elke avond slapen. Op
die manier wordt het boek een onderdeel van je
dageliikse routine. En het is een moment gewor-
den waar ik naar uit begin te kijken en graag mijn
koffer voor rritpak Oonspronkelijk had ik het mee
genomen toen ikbii miin familie in Engeland op
bezoek ging. Zoals dat gaat ziin ztrlke bezoeken
zowel een bron van weugde als van ergernis. In
'Dagend hzichí vond ik een bron van warmte en
sereniteit. Maar niet elk inzicht brengt een snel in
slaap vallen met zich mee. Op vier februari bii
voorbeeld worden we eraan herinnerd dat alles,
absoluut alles in ons leven telt op het moment van
de dood. Dit hield me een hele tijd wakker. Aan de
andere kant was het inzicht van de dag ervoor,
over vergankelijkheid en onderlinge aÍhankeliik-
heid zowel troostmd als relativerend. Deze las ik
aan het eind van een dag die ik bijna helemaal
doorbradrt bij de Britse Spoorwegerl in extreem
winterse omstandigheden.

Julí 199,6

Ik ben nu halverwege februari. Het is een beetie
als een adventskalender - je wilt het niet bedeÍ\'en
door een raampje te woeg open te maken.Ik moet
bekennen dat ik die voor miin veriaardag opende.
Eigenlijk was deze een bee$e teleurstellen4 niet
zo direct persoonlijk van toepassing. Wat weer het
advies van Sogyal Rinpoche bevestigt, niet teveel
tegelijk te willen.

Verkriigbaar bij het Rigpu centnrm in de
Agnietenstraat en in de boekhandel. ISBN n43?5
49G3geb.

Erratum
In de vorige Nieuwsbrief stond per abuis dathet
artikel De volgende Stap voor de Sangh4 Een
Diepere Verbinding met de Beoefening'door
Tineke Peeters vertaald is.In werkelijkheid is dit
sfuk door Marlou van Hoorn vertaald. Excuse
voor deze vergisssing.

Rigpa Nieuwsbrief
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Meesters van de verlichtingsgeest
door Eric Soyeux

'Ín vorise Nieuwsbrieven hebben we naast de hele

I se.ie olver de iconografie van het Tibetaans boed-
Idhisme enige levensverhalen van meesters
geplaatst. We hebben bijvoorbeeld een gedeeltelijk
en beknopt levensverhaal van Sogyal Rinpoche uit-
gegeven, een uitgebreid levensverhaal van Dilgo
Khyentse Rinpoche, het leven van Tertón Sogyal,
de vorige incarnatie van Sogyal Rinpoche en leraar
van de dertiende Dalai Lama en het levensverhaal
van ]igme Phungtsok Rinpoche, de andere incarna-
tie van Tertón Sogyat die in Tibet leeft en onder-
richt geeft.
in deze aflevering van de Nieuwsbrief bespreken
we het verhaal van andere meesters, namelijk de
meesters van het compassie onderricht en hoe de

verschillende stromingen van onderricht over
compassie samen zijn gekomen en doorgegeven in
de Kadampa traditie in Tibet.

Het compassie onderricht zoals wij dat nu kennen;
het Trainen van de Gees! in het Tibetaans Lojong; is

de essentie van het onderricht van de historische
Boeddha. Het is later verrijkt met de geschriften van
grote Indiase vroege meesters- Tot deze geschriften
Éehoren het onderricht over altmistische
activiteit' dat Asanga van Boeddha Maitreya ont-
ving en het onderricht over'diep inzicht' dat Nagar-

iuna en Shantideva van Boeddha tvÍaniustui onwingen

Het verhaal van Shantideva
Hoe Asanga dit onderricht van Boeddha Maitreya
kree& wordt op prachtige wijze in het Tibetaanse
boeÈvan leven en steryen beschreven (hoofdstuk

72, blz- 1.81). Hoe Shantideva door Manjushri
geinspireerd en onderwezen werd, is in de afgele
pen Kirchheim retraite, op 30 december 1995 in
buitsland, op humoristische wijze door Patrick
Gaffney, een van Sogyal Rinpoche's oudste stu-
denten, overgedragen- Volgend Íragment geeft
hier de weergave vÉm:

Sogyal Rinpoche:
"Oátiln van overdracht van dit onderricht over
compassie vormt een hele rijke traditie' Dit onder-
richi komt van de Boeddha de grote bodhisattva's
zoals Avalokiteshvara en anderen en later ook van

de grote meester Shantideva met ziin
Bodhicharyavatara: Het Volgen van het Pad van

de Bodhisáttva. Dit werk werd werkelijk de gids'
Het verhaal begint in het Nalanda klooster univer-
siteit. Patrick kun je me helpen? Shantideva was

heel lui, niet? Kom en ga hier zitten!"

Patrick Gaffney:
"Het enige wat Shantideva deed was etery slapen,

weer eten en wandelingen maken om het voedsel

dat hij gegeten had te verteren. Hij verbleef in het

Nalandaklooster en daar hadden ze een traditie
dat iedere dag een mormik iets moest reciteren wat
hij uit zijn hoofd geleerd had een Soetra of andere

tekst. Het enige wat Shantideva echter deed was in
bed liggen en helemaal niets uit zijn hoofd leren'

De abt begon er aardig genoeg van te krijgen en

waarschuwde hem: "Je zult aan de beuÉ komen

weet je, en dan zul ie het echt moeten doen!"'
Shantideva klaagde en zei: "Maar ik kan er echt

niets aan doen, ik ben hier te dom voor, ik kan
niets uit het hoofd leren."

Shantideva

De abt bleef bij zijn beslissing en op zeker moment

wist iedereen dat de beurt van Shantideva ging

komen. De monniken zaten zidr hier nogal over te

verkneukelen en waren benieuwd hoe Shantideva

door de mand zou vallen. De dag brak aan dat de

abt Shantideva liet halen en hem vroeg: "Luister,

morgen ben je aan de beurt- Wat ga ie hieraan
doeri?" Shantideva antwoordde: "Wat zou ik kun-
nen doen? Het is toch hopeloos!" "Probeer dit dan

maar eens," zei de abt en hij gaf hem de beoefe'

ning en mantra van Manjushri, de Boeddha van
wijsheid.

Geheel tegen zijn gewoonte in bleef Shantideva de

hele nachi oP en deed de beoefening. Hij visuali-

seerde Boeddha Manjushri, deed gebeden en reci-

teerde de mantra zoveel hij kon. Plotseling raakte

zijn hele kamer verlicht met helder geel licht en

várscheen Maniushri en vroeg hem: "Nu, vertel me
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Boeddha Manjushri

wat jewilt!"
"Ik weet het niet " zei Shantidevan "ik moet die
lezrng houden morgen en ik zit gebeden te doen'.
"Naar wie ben je dan aan het bidden?" vroeg
Manjushri.
"Nort op het moment ben ik de Manjushri beoefe-
ning aan het doen".
'Wel, datbenik!".
"Olu" zei Shantideva"schenk me in dat geval uw
zegen voor morgen!"

De volgende dag brak €urn en iedereen verzarnelde
zich in het klooster. Het bericht had zich als een
lopend vuurtje verspreid en zelfs de koning was
gekomen om van het vertoon van Shantideva
getuige te zijn. Iedereen verheugde zich er op om
dit eens mee te maken. Ze maakten er zelfs een
beetie een show omheen door Shantideva heel
ceremonieel met wierook en bloemblaadjes naar
de troon te begeleiden waar hij zijn lezing moest
geven- Ze sloten de deur van de zaal achter hem
en nodigden hem uit om plaats te nemen.

Shantideva ging zitten en de anderen merkten
voor het eerst dat er iets niet klopte toen hij een
beetje boven zijn kussen begon te leviteren en zich
tot de abt en de koning wendde en woeg:'Willen
jullie een traditionele Soetra of een eigen composi-
tie?" Iedereen was op dat moment tamelijk per-
plex. De koning kreeg het voor elkaar om de situ-
atie te redden en zei: "Orndat je altijd al eigenzin-

IuIi 7996

nig bent geweest in je levenswijze als monnik,
zouden we graag een eigen compositie van je
horen".

Toen begon Shantideva dit ongelofelijke werk over
compassie en bodhicitta te onderrichten, de
Bodhicharyavatara. Bij het negende hoofdstuk
over de perfectie van wijsheid aangekomerg bij de
zin "de natuur van de werkelijkheid is noch dit,
noch niet dit" steeg Shantideva op en verdween uit
het zicht. Ze konden alleen nog zijn stem horen en
tot het einde van zijn onderricht van de
Bodhicharyavatara bleef. dat zo.

Na dit voorval werd zijn naam veranderd.
Daarvoor heette hij namelijk niet Shantideva maar
Busuku, wat de naam is voor iemand die alleen
maar eet, slaapt en wandelingen maakt.
Shantideva bleef na njnleàng niet in het klooster.
Hij had hen zijn onderricht gegeven en ging op
weg naar nieuwe avonturen".

Sogyal Rinpoche:
"De Bodhicharyavatara is een buitengewoon mees-
terwerk dat'de gids'geworden is voor het pad van
de bodhisattva in het Mahayana. In de opleiding
van monnikken is het het eerste werk dat bestu-
deerd wordt. Shantideva begint zijn werk met de
woorden: "Dit is niet bedoeld voor iemand die
hoger is dan ik, het is voor mensen die gelijk zijn
aan mij, in feite is het slechts ter verduidelijking
voor mijzelf'.
De Dalai Lama gebruikt altijd de
Bodhicharyavatara als basis als hij onderricht geeft
over compassie."

Het compassie ondeniót in Tibet
De overdracht van het boeddhisme van India naar
Tibet heeft in twee'golven' plaatsgevonden. De
eerste gotf is door Padmasambhava teweegge-
bracht in de achtste eeuw. Toen is zowel het
Mahayana onderricht van mededogen als het
Vajrayana onderricht in Tibet gevestigd. De twee'
de golf is teweeggebracht door Marpa voor de
Kagyudpa school, Atisha Dipamkara voor de
Kadampa school - dat later met Je Tsongkhapa de
Gelugpa school werd - en Sachen Kunga Nyingpo
voor de Sakyapa school. Deze meesters brachten
een vernieuwing van het boeddhisme in Tibet
teweeg. In Tibet was er een schisma ontstaan tus-
sen het Mahayana onderricht en het Tantrayana
onderricht en waren authentieke meesters schaars
geworden. De meesters van de Nieuwe Scholeru
van de tweede gol{, hebben deze kloof overbrugd
en onderricht gegeven waarin Mahayana en
Vajrayana een geheel vorÍnen. Niet veel later stierf
het boeddhisme in India door het toedoen van
moslim overheersing volledig uit, waardoor Tibet

Rigp" Nieuwsbrief
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overbleef als land waar het onderricht in zijn
meest volledige vorm beschilbaar was.

Rigpa Nieuwsbrief JuJi 1996

Atisha en de Kadampa traditie
In deze paragraaf zal ik iets meer vertellen over
hoe het Lojong onderricht in zijn huidige vorm,
zoals wij dat kennen, is ontstaan, en hoe het van
meester op meester is overgedragen.

Atisha was een koningszoon uit India die op woe-
ge leeftijd toetrad tot het kloosterleven in de
beroemde Nalanda universiteit. Tijdens zijn leven
had Atisha honderden leraren maar degene waar
hij in zijn onderricht het grootste resPect aan

betoonde was Dharmakirti die hij op het eiland
Sumatra bezocht had. Dharmakirti, in het
Tibetaans Serlingpa: Degene van het Gouden
Eiland, bracht het onderricht van Maitreya en

Nagarjuna in zijn onderricht samen. Dharmakirti
was degene die datgene wat men bodhicitta noemt
in Atisha bevestigde, de reden waarom Atisha
hem zo hoog achtte.
Atisha werd verscheidene malen door de koning
van Tibe1 Yeshe Ó uitgenodigd om naar Tibet te
komen. De eerste keer weigerde Atisha wegens
zijn verantwoordelijkheden in India- De tweede
keer besloot de koning zelf met de delegatie naar

India mee te gaan om Atisha uit te nodigen- Hij
werd echter op zijn reis door een vijandig gezinde

koning gevangen genomen die een hoog losgeld in
goud woeg. Dit losgeld werd door de koningq.
áoon, Chaág Chub Ó, bileengebracht- Yeshe o
weigerde om bewUd te worden met zo'n hoog los-

geld en woeg aan Chang Chub Ó om het goud te

gebruiken om Atisha uit te nodigen.in plaab het te

besteden aan een oude koning als hij. Met pijn in
zijn hart vertrok Changchub Ó naar India en kort
daarop werd de oude koning geëxecuteerd- Toen

Atishá hoorde van deze opofferingsgezindheid en

dit doorzettingsvermogen accePteerde hij de uit-
nodiging en gaf ziin verantwoordeliikheden als

hoofd van het Vikramasila klooster op. Bovendien
had Groene Tara, de boeddhavorÍn waar Atisha
een speciale band rnee ha4 hem reeds enige keren

aangespoord om naar Tibet te gaan om onderricht
te gáven en de bestemming van zijn leven te vol-
brengen.

Atisha wist dat de reis heel zwaar zou àin en dat

het meerdere jaren van zijn leven zou kosten om

naar Tibet te ieizen. Aan de andere kant had hij
ookhele positieve verhalen gehoord over de devo-

tie en toèwijding van de Tibetanen. Het verhaal

gaat dat dit deed hem toen deed vrezen dat hij niet
g"no"g gelegenheid zou hebben om geduld te blii
íenUebèfenèn en hii besloot zijn Bengaalse kok die

berucht *u, lrur,*'uge zlin siechte humeur, ook
mee te nemen. Achteraf bleek deze beslissing iet-

wat voorbarig te ziin geweest want de Tibetanen
gaven zelf ook genoeg gelegenheid tot het beoefe'

nen v€rn geduld.

Atisha Dipankara

De Kadampatraditie

@\
, É4i,.1t\t\ i(v+wg

De belangrijkste discipel van Atisha was
Dromtónpa, ook wel Geshe Drom
genoemd. Hij stichtte de Kadampa tradi-
áe die vermaard werd door de beschei-

denhei4 de opofferende liefde de com-

passie en de compromisloze verzaking van aardse

ioem en spiritueel aanzien die zijn beoefenaars
kenmerkte.
Van Dromtónpa is het volgende verhaal bekend:
Eens was een oude man rondjes aan het maken
rond het Radreng klooster in Tibet- Hij kwam
Geshe Drom tegen en deze vroeg hem: "Oude
man, ik ben verhèugd te zien dat je circumambula-
ties maakt maar zou je niet liever Dharma beoefe-

nen?"
Hier moest de oude man erg over nadenken en hij
l;raram tot de conclusie dat het misschien beter was

om Soetra's te reciteren. Toen hij Soetra's aan het

lezen was oP het plein van de tempel, vroeg
Geshe Drom hem: "Ik ben blij te zien dat je Soetra's

reciteert maaÍ zou je niet eens Dharma gaan beoe'

fenen?"
Toen besloot de oude mzrn maar te gaan medite-
ren. Hij ging met gekruiste benen oP een kussen

zitten en hield zijn ogen half gesloten. Wederom
vroeg Geshe Drom: 'Wat goed dat je daar zit te
mediteren, maar waarom beoefen je geen
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Dharma?"
Totaal in de war woeg de oude man: "Geshe-la,
vertel mij alstublieft wat ik wel moet doen als ik
Dharma wil beoefenen."
De leraar Drontónpa antwoordde: "Geef iedere
gehechtheid aan dit leven op.Yerzaak het nu,
want als je niet iedere gehechtheid aan dit leven
opgeeft, zal wat je doet nooit Dharrra kunnen zijn.
Want je za7 nret voorbij zijn aan de acht wereldse
belangen. De acht wereldse belangen zijn:

Hoop sp geluk en angst ooor ongeluk,
Hory q roem en angst ooor onbeiluiilenilheid,
Hoop up wamilering an angst ooor aflcanring,
Hoop op winst en angst ooor oqlies.

Als je niet meer afgeleid wordt door deze belan-
gen zal alles wat je doet, je voort doen gaan op het
pad vanbewijding."

Juli 1996

deze woorden vandaan kwamen kende en hoe
belangrijk dit onderricht was. Geshe Sharawa ant-
woorddde: "Ik ken dit onderricht en of je het leuk
vindt of niet, als je werkelijk boeddhaschap wilt
bereiken zul je deze instmcties in praktijk moeten
brengen". Toen woeg Geshe Chekhawa: "Maar als
dit onderricht zo belangrijk is waarom onderridrt
u het dan niet? De meester antwoordde:'Watvoor
zin heeft het om iets te onderrichten als de toe-
hoorders het toch niet willen toepassen?"
Geshe Chekhawa volgde deze meester jarenlang
en doorstond vele beproevingen. Later gaf hij dit
onderricht alleen door aan mensen waar hij groot
vertrouwen in had. Hij bemerkte echter op een
gegeven ogenblik hoe krachtig en weldadig dit
onderricht was omdat het zelfs zijn broer die een
doorgewinterde scepticus was, beinvloed had.
Dus besloot hij het aan een gtoter publiek te geven
en schreef hij het volledige onderricht, dat tot dan
toe alleen als een orale uaditie beston4 op als de
zeven punten voor het trainen van de geest,
Lojong genaamd. Tegmwoordig vormt dit onder-
richt de basis van de training in alle verschillende

stromingen van het Tibetaans boeddhisme. X

Bronnen:
Oprechte Moed, Dlgo Khyentse Rinpoche Karnak Amst€r-

dam,1995.
Awakening tlr Mnd, lighening the II€aÍt, IIH theDalai tflna,
Harper San Francisco, 1995, the library of Tiber
The Dmr of Liberation, Geshe Wanryal, Lotsawa NY,
1978.

Dromtónpa had drie belangrijke disci-
pelen, de zogenaamde drie Kadampa
broeders: Potowa, Chen-ngawa en
Phuchungwa. Potowa had duizenden
discipelen maar de twee belangrijkste

waren Langri Tangpa Dorje en Sharawa Yónten
Drak.
Geshe Langri Tangpa Dorje was de leraar waar
Geshe Chekhawa vergeeG naar zocht toen hij toe-
vallig de woorden: "Geef alle voordeel en winst
aan anderen, neem alle verlies en nederlaag op
jezelf in een opengeslagen boek zag staan (zie blz.
184 van Het Tibetaanse boek van leven en ster-
ven). Geshe Sharawa was degene waar Geshe
Chekhawa naar verwezen werd toen hij ontdekte
dat de meester die hij zocht gestonren was. Toen
Geshe Chekhawa bij deze meester aankwam volg-
de hij zijn onderricht maar er werd niet verwezen
naar de woorden die Geshe Chekhawa gelezen
had. Daarom ging hi jna afloop naar de meester
toe en vroeg of de meester het onderricht waar

Rigpa Nieuwsbrief
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The clarity of Avalon

Een pnsoonliik orslag omt de P aa.sretraite'96 met de

'fanilie' Rinpoche ofittoel: die loma's ooor ile prijs omt

éh.

-Ík zal Padmasambhava hierlaten' zei Rinpodre

I t*r, hii het beeldje in de blauwe doek pakie. De
-Lzaal w asmuisstil. Nog nooit had ik het gevoel dat
Rinpodre zo dichtbij mensen kon zijo terwijl hij op
het punt stond weg te gaan.
De vierde dag van de paasretraite in Engeland,
zou de dag zijn dat Rinpoche vertrok naar Nepal
voor de crematie vanTulku Urgyen. Dat moest.
Van binnen glimlachend herinnerde ik me hoe ik
daags voordat ik naar deze retraite kwam hevige
discussies met mijn collega's had over het feit dat
ik het niet kon maken in deze drukke tijd weg te
gaan. Het geld van annuleren zouzo terugver-
diend ziin en zonder mrj zou het werkniet goed
gedaan worden. Ik vond het erg om ze achter te

laten en beloofde te bellen" maar mijn commitment
was om te gaan. Dat moest. k zagmiinverhaal
gespiegeld in dat van Rinpoche.

In het tiefliiklandschap van Sommerset dat in
MarionZimmer Bradley's boek The Msts of
Avaloní rond het iaar 1100 alleen maar bestond uit
moerassen en in mystieke nevelen gehulde eilan-
den, Iandde Khenpo Petse Rinpoche, vers uit het

I:nd van de Sneeuw.
Khenpo Petse's lessen waren een hele gewaaÍwor-
ding. Alles wat we in hapklare Westerse brokken
van Rinpoche krijgen voorgesdtoteld zalnu
ineens in een strakkere verpakking. Een van zijn
onderwerpen was het offeren van de dingen die je

doet en aÀschatt aan de Drie Juwelen (Boeddha

Dharma, Sangha) Hijbenadrukte hetbelang van
het hebben van een leraar. Zoatsie een vergroot-
glas nodig hebt om rnrur te maken van het zon-

licht, heb je een leraar nodig voor het begrijpen
van de teachings.
Rinpoóe had ons al voorbereid dat alles wat fo'r-

meÍer zou àin.Zomodrt niemand bijvoorbeeld
meer boven in de zaal gaan zitten" want dan stak
je boven de thanka's uit en dat is respectloos.

ln deze nieuwe'setting' zotgde de vertaler voor
de humor door aÍ en toe met een brede griins de

zaalinte kijken. Wat mij opviel is dat hij als geen

ander de hele lange zinnen van Khenpo Petse kon
onthouden en ze daarna zonder haperen kon
weergeven. De lessenvan Khenpo Petse,3n h:b
a"nvn="zigheid en samenspel met de vertaler heb'
ben een èttonr,e verdieping van mijn liefde voor
het boeddhisme teweeg gebradtt.

Na 5 dagen van 7:15 tot 21:3Q begon de moeheid
in alle vormen toe te slaan. Ik kon niet meer, maar
ik wou ook niks missen. Hoe kan ie zoiets nou
tegelijk voelen? Mijn lichaam wist niet meer hoe
het moest zitten. Hoog kussentje laag kussentje,
twee kussenties, geen kussentie. Het tukje na de
lundr, in het gras met het waterige voorjaarszon-
netje aan de hemel, zette ook geen zoden aan de

dijk. Ik zou het volhouderl want ergens diep van
binnen voelde ik me zo versduikkelijk goed.

Elke ochtend belde Rinpoche vanuit Nepal op. Het
was gewoon alsof ie in de zaal zat. Zn eerste ver-
haal ging over zijn vlucht naar Delhi. Het was erg

slecht weer geweest en iedere keer als de turbulen-
tie hevig werd" had Rinpoche Padmasambhava
gevizualiseerd in de vorm van het vliegtuig -Deze
telefonisdre les ging dus over vertrouwen. Een
ander teleÍoon$e ging over integratie. Hier in de

retraite gaat mediteren en oeÍenen wel, maar wat
als we straks thuis àjn, de bus moeten halen" over-
werken en no{J moeten afwassen ook? Rinpodre
wijst ons steeds vaker op het feit dat beoefening de

sleutel is naar het oplossen van alle problemen.

Deze retraite vond plaats in een echte Engelse

kostsóool. We werdenin groepen gedeeld en

moeten elke namiddag nÉur de klas om te praten
over de onderwerpen die de dag daarvoor behar
deld waren.
Dat haat ik, dus verheugde ik t"t, 

"l 
op langere

middagdutjes. Nou één keer dan- Maar de intentie,
openhèid en warrrte van deze SroeP was dermate
overweldigend, dat ik er vervolgens elke dag naar
uitkeek Een aantal klasgenoten spraken over vor-
men van lijden waaÍ ik nog nooit over had nage-

dacht. Ze spraken oPeÍL waren kwetsbaar en sterk
tegelijk.Het was een eer getuige te mogen ziin van

zoveel diepe ervaringen.Doordat de meesten

logeerden in hetzelÍde huis als ik, stonden we's
avonds laat in de keuken met een kop echte

EngelseTe4 nog uren door te praten. ZelÍs mijn
weerstand bliikt verg ankeliik

De laatste dagen heb ik met open mond zitten kij-
ken naar de liefdevolle, prachtige Dzogdren
Rinpoche, die het onderwerp meditatie n9g 9ery
extra onder de loep nam. Elke dag begon hij de les

met een uitgebreide uiteenzetting dat hij àchzelÍ
eigenlijk nog niet goed genoeg vond om les te
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teven. De zaal hing aan zijn lippen en net als
Sogyal Rinpoche heeft Dzogchen Rinpoche de
gave zo totaal zidrzelf te àjnwaardoor de zaal bol
stond van liefde en respect. Daarin onstond een
perfecte uitwisseling van genegmheid fussen leer-
Iingen en meester, die een grote hoeveelheid wijs-
heid genereerde in de meest simpele woorden en
gebaren.

Op de odrtend van vertrek zgende Khenpo Petse
iedereen met het achtergebleven beeldje van
Padmasambava, waÍuna we met het dak van de
auto opery het door mijn veranderde perceptie nog
mooier geworden lente landschap inreden.
Terug naar huis met het mooiste cadeau; dit kost-
bare mmselijk leven.

Dank jewelRigpa.

Anneke Hakman

The problem is we forget...

Verslag van Rinpoches bezoek

doorDivyaBoon

Toen Rinpoche donderdag de zesde juni in
Amsterdam arriveerde was het kwik gestegen tot
bijna 30 graden en in de Keizersgrachtkerk leek
het nog warmer, wat toch niemand ervan weer-
hield een plaatsje te vinden.
Maureen Cooper, assistent van Rinpoche, peilde
vooraÍ de wensen van het publiek - Meditation?
Nature of mind? Death and dying?- waanrit
Rinpoche opmerkte dat in tegenstelling tot de
andere onderwerpen slechts 15 /o geïhteresseerd
was in onderricht over de dood. Dit was voor hem
een inspiratie om de avond grotendeels aan dit
onderwerp te besteden met als thema het gedicht
van Milarepa:

" In nfgrijzen ooor de ilood trok ik mij terug in de ber-
gen.
T ellcens w eq me diteer dc ík weer op de onztkerheid oan
hzt uur omr ile dood.

Nu het b olwerk o mt de onsterfelijkz, on eindige n ahtur
oan de geest is inganonnt
Is alle orees ooor ile dooil ooorbij m ooer."

Hij noemde de reflectie over dood en vergankelijk-
heid als een van de belangrijkste voorwaardenom
de oneindige natuur van alles werkelijk te leren
begrijpen.

De avond bleek tevens een voorbereiding op de
volgende te zijn. Vrijdag verdiepte Rinpodre waar

Iuh 19%

hij donderdag over was begonnen en zodoende
kwam hij via de natuur van de geest bij meditatie.
Op d" manier van hem diezo bekend en geliefd is
bij iedereen die al eens onderricht van hem ont-
ving, sóetste hij temidden van veel grapjes en
levendige anecdotes een zeer duidelijk en toegan-
ke$k beeld van de'waarheid', waarbii hij onder-
tussen alle plotseling door het publiek gestelde
wagen beantwoordde en verwerkte in zijn ver-
haal. De kroon op de avond was voor velen het
sarnen met hem mediteren en ondanks de warmte,
de drukte en de grote verscheidenheid aan men-
sen kon je een speld horen vallen in de stilte.

Wonder boven wonder werd voor het verrassings-
bezoek van dinsdag een schitterende ruimte
gevonden waar zidr toctr weer X50 mensen vena-
melden Het was W lnzachtst uitgednrkt een
hele bijzondere avond. Woorden schieten tekort
om de sfeer en de kraót van het onderricht te
beschrijven. Rinpochds liefde en respect voor de
Boeddha werd bijna tastbaar ('If you really know
who Buddha is... my God!'). Hiibesteedde dan
ook veel aandacht aan Goeroe Yog+ wat hij
beschreef als een meest krachtige teóniek om
onder andere snel uit depressieve perioden te
komen en er niet 'gezellig'in te bliiven ronddraai-
en.
Als ik met een kleine groep in de inmiddels lege
zaal adrter ben geblevery sta ik weer even oog in
oog met vergankelijkheid: Rinpoche is alweer op
weg naaÍ zijn volgende bezoek en het leven gaat
verder, oneindig verrijkt door de levendeDharma.

Rigpa Nieuwsbrief
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Het Rigpa curriculum

De Stichting Rigpa verzorgt een cursusProgram-
ma, waarin een graduele training in de studie en

beoefening van het boeddhisme wordt aangebo-

den. Hierin staat het Tibetaans-boeddhisme en

met name het onderricht van Sogyal Rinpoche

centÍaal. Dit onderricht heeft zijn basis in een

ononderbroken traditie van overdracht van mees-

ter op leerling, die terugvoert naar de Boeddha
Het cursusprogramma bestaat uit een introductie-
cursus gevolgd door een meerjarig studie'en
beoefeningsprogramm4 waarin alle facetten van
het spirituele Pad aan bod komen.

IntroductiecuÍsus
De introductiectrsus is gebaseerd op Het
Tibetaanse boek van leven en sterven van Sogyal

Rinpoche. Hierin zullen diverse thema's van het

boek kort behandeld worden. De cursus bestaat

uit een kennismaking met de basisprincipes van

meditatie, het beoefenen van compassie, reflectie

op levery dood, karma en de betekenis van "boed-

dhanatuuy'': de potentie die ieder levend wezen

heeft om volledig zijn verlichte essentie te laten

ontwaken. Ook zal aandachtbesteed worden aan

het volgen van een spiritueel pad in de moderne

maatschappij, devotie en de unieke relatie tussen

leraar en student.

De stromen
Nadat men de introductiecursus heeft gevolgd, of

een retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is

het mogetijk om deel te nemen aan het internatio-
nale Rilpa-curriculum. Dit meerjarig studie- en

beoeferÍngsProgranma is gebaseerd op het

authentieÈebnderricht van Sogyal Rinpoche' Het

hart van het curriculum wordt gevormd door
audio- en videofragmenten van het meest sPran-

kelende onderricht dat Rinpoche de afgelopen
jaren op retraites en lezingen over de hele wereld

g"g",t"t heeft. Bij de cursus is een handboek

Éeschikbaar met transcriPten en studieteksten'

Het eerste jaar van het curriculum ("Stroom 1") is

verdeeld in drie blokken en daarin worden onder

meer de eerder genoemde thema's van Het

Tibetaanse boekvan leven en sterven nader uitge'
werkt. Stroom 2 is verdeeld in zes blokken en

duurt twee iaar- Hierin wordt dieper ingegaan op

het trainen van de geest in liefde en compassie

middels het zogeheten Loiong-onderricht en

wordt er ook een begin gemaakt met de voorberei-

dende oefeningen van het Vapayana-boeddhisme'
In Stroom 3 en Stroom 4 zal dieper op het

Vajrayana- en Dzogchenonderricht worden inge-

gaan.

Alle Rigpa cursussen staan onder begeleiding van

door Sofyal Rinpoche en Rigpa getrainde instruc-

teurs. Eíis naasi uitleg over het onderricht en de

beoeÍening gelegenheid tot het stellen van wagen,
uitwisseliig van ervaringen en studie' Ook zullen

er geleide meditaties en visualisaties gedaan wor-
aei. pe nadruk in de cursussen ligt meer op het

zelf ervaren dan op theorie. Studie en beoefening

zijn geen doel op zich" maar staan ín het teken van

dá iitegratie van het onderricht in ons dageliiks

leven.

Het volgen van het Rigpa studie-€n beoefening-

curriculum is een stapsgewijze inleiding tot het

volgen van een compleet spiritueel pad; geworteld

in een authentieke spirituele tradiËe relevant voor

iedere tijd en cultuur.

Nieuwsbrief Juli 1996
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Introductie cursus:

Het Tibetaanse boek Yan leven

en sterven

Een introductiecursus in meditatie, het ontwikke-
len van mededogen, devotie en de basisprincipes
van spirituele beoefening.

"Zoals de Boeddha in zijn eerste lering zei, is de wortel
oan aI ons lijdcn onutetendheid. Onutetendheidlijkt eín -
deloos, totdat we onsz.elf anan batrijdrn, en zelfs als we
ons op lvt spirítuzle pad begnen hebben, wordt onze
zoeffiocht erdoor oercIuisd. Manr als je dit onthoudt,
en lut ondeni&t in je hmt koestqt, zul je langzamr -
hand het ondrscheidingsoermogen onfuikkelen om de

ontelbme aemtarringen aan onwetendheid te herkcnnen
ooor wat ze zijn, zodat je nooit je oerbondenheid in
gnambrmgt of je puspectief oqlicst."
Uit "Het Tibetaanse boek van leven en stervèn",
Sogyal Rinpoche.

Sogyal Rinpoche ziet het "Het Tibetaanse boek
van leven en sterven" als basishandleiding voor
degenen die het Tibetaans boeddhisme in het alge-
meen en zijn onderricht in het bijzonder, willen
beoefenen en in praktijkbrengen. Rinpoche onder-
scheidt in het boek vier fundamentele thema's, de
zogenaamde vier Pijlers: Meditatig de geest thuis
brengen; Mededogen, het wensverrmllende juweel
in jezelf. vnJ-maken; Devotie en de beoefening van
goeroe-yoga; en Reflectie over leven en sterven lei-
dend tot dat wat eraan voorbij is, de Natuur van
de Geest.
De cursus staat open voor iedereen die kennis wil
maken met bovengenoemde thema's. De bedoe-
ling van de avonden is dat de cursist door middel
van instructies en gezamenlijke beoefening direct
ervaart wat de betekenis van de thema's is en
daarbij ondersteuning vindt om deze ervaring in
àjn of. haar leven toe te passen. Naast meditaties
en geleide visualisaties zal er ruimte zijn voor het
uitwisselen van persoonlijke ervaringen en het
stellen van wagen.

De cursus bestaat uit acht dinsdagavonden in
Amsterdam en start weer in het najaar. Deze cur-
sus wordt ook gegeven in de vorm van vier zon-
dagen in Utrecht. In Groningen begint ook na de
zomer weer een Introductiecursus.
De cursussen worden gegeven door oudere sfu-
denten van Sogyal Rinpoche.

Na het volgen van deze introductiecuÍsus is het
mogelijk in januari met Stroom 1 te beginnen.

Juli 1996

Praktische informatie over de

boekcursussen

AMSTERDAM

Data: Dinsdag 22 I 10, 29 I L0, 12 I 71, 19 I Ll, 26 I 1\,
3l1Z1olL2,17ltZ

Tiiil; 79.30 -27.30

Plaats: Rigpa Centrum
Sint Agnietensraat22

Kosten: fl,720,- minima fl 100,-

UTRECHT

Data: Zondag2g I 9, 73 | 70, 27 I 10, 77 | 1'1,

Tiiit: 10.30 - 16.30

Plaats: Utrecht KIRTAN
Hoefsmederijstraat
t/o nr.35 Utrecht

Kostm: 4zondagen f1720,- minima fl 100,-

GRONINGEN

Data: 6 Woensdagen \3 I LL, 20 I 77, 27 I 17, 4l L2,

]-t/12,18112

Tiie 79.n -2100

Kosten: fl90; minima fl70,-

Voor meer informatie: bel Stichting Rigpa 020 -
6238022

Opgaoe:
Je kuntje opgeven bij het secretariaat door het
benodigde bedrag over te maken naar de giroreke-
ning van Rigpa: 35337% onder vermelding van
"Boekcursus Amsterdam, Boekcursus Utrecht".
Groningen : opgave telefonisch: Jaap Verhoeven
05G3139028.
Zo&aje overboeking ontvangen is, ben je inge
schreven.
Voor de cursus geldt dat je je alleen voor het hele
blok kunt verbinden.

Rigpa Nieuwsbrief
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Rigpatraining Stroom 1
Oe Èaining bestaat uit drie blokken van 10 avonden-
Een nieuwe Stroom 1, blok L start in oktober op de
donderdagavond in het Rigpacentrum in Amsterdam.
Op du dinsdagavond vindt in Amsterdam blok 3
van de Stroom L die in januari is begonnen plaats-

In Groningen begint op 11 september blok 3 van
Stroom 1,. Zie voor de inhoud en voorwaarden tot
deelname voorgaand artikel. Bij iederblokvan de Stro-

men hoort als studiemateriaal een map met alle tek-
sten vande audio- en video fragmenten- Deze is
uitsluitend voor deelnemers beschikbaar.

Data:
Stroom 1, blok 1: op donderdagavond in
Amsterdam : 3 | t0, 10 I LO, 77 I 10, 23 I 10, n I 10,

7 / 11, 141 Ll, 21 | 7'!., 28 I 11, 12 I 12

Stroom 1, blok 3: op dinsdag in Amsterdam, alleen

voor degenen die reeds blok 2 gedaan hebben:

3 | g, 70 Ig, 17 I 9, 24 I 9, L I L0 - I I 70 + een zaterdag of
zondag in september bv. 14 I 9

Stroom 1, blok 3 in Groningen op de woensdag-

avond: L'1. I g, 78 I g, 25 I 9, 2 I 10, 9 | 70, 23 I 10, 30 I 10,

6111

rii* 19.30 uur tot 21.30 uur
Groningen 19.30 uur tot 21.00 uur,
gevotgd door beoefenin g 21'.15 - ?2-15 uur

Pbats: RIGPA centrum
Sint Agnietenshaatzz
Amsterdam

Groningen: Vipassana Meditatie Centrum
Kamerlingh Onnesstraat 71

Groningen

Prijs:
Stroom l blokl fI-'J.65,-;minima fl- 135-

Stroom 1, blok 3 fl. 135,-; minima fl. 115,-

Hele Stroom in een keer, fl.40O-; minimafl'325,-
Groningen, blok 3 fI-135,-; minima fl' 11t-
D eze pijzen zijn indusief handboek

Stroom 2
In oktober 1996 begint er een nieuwe Stroom 2 met
10 woensdagen.
Inoktober start ook blok 4 van de Stroom 2 die in
oktober '95 begonnen is. Deze bestaat uit vijf zon-
dagen. Stroom Z,blokfis alleen toegankelijk voor
degenen die reeds blok 3 gedaan hebben.
Dzógchen Training studenten kunnen wel inschui
ven!

Data:
Stroom 2, blok 4: op zondage n: 20 I 10, 3 I 11', 17 I 71,

1,172,151t2

Stroom 2, blokl op woensd agen: 23 | 10, 30 I 10,

61 71,191 71,27 | 17, 41 72" 771 72,181 t2,81 1,L5 I 1

riid: Zondagen:
L0.30 uur - 13.00 u.
(vanaf L0.00 uur inlooP)
14.30 uur - 16.30 uur
Woendag: 19.30 uur - 21.30 uur

Priis:
Stroom 2
Per blok fl.'J'65,-

DzogchenTraining fl'.90'-
D eze pnjzen zijn indusief materiaal.

Opgaoe:
Maakbetreffend bedrag over naar RigPa
Amsterdam, giro rrr-: 35337% onder vermelding
van "stroom 1, blok1, of Stroom 1, blok3, of
Stroom Z blok 4J" . Zodra je bedrag overgeschre

ven is, ben je ingeschreven. Voor Stroom 1 in
Groningen kun je je opgeven bij Jaap Verhoeven:

050-3139028.
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Tonglenavond en Phowa-avond

Meditatie en tonglen avond
Deze beoefeningsavond is toegankelijk voor ieder-
een die bekend is met meditatie en enigszins
bekend met de tonglen-beoefeningen, bijvoorbeeld
door het lezen van hoofdstuk twaalf uit Het
Tibetaanse boek van leven en sterven, over mede-
dogen.
Voor de pavze wordt zitÍneditatie beoefend, en
worden kleine stukjes voorgelezen uit Rinpoche's
boek. Na de pauze worden geleide tonglen-beoefe-
ningen gedaan.
De avonden zijn ook bedoeld voor mensen die
regelmatig de oefeningen willen doen.
Accumulatie van zit- en tonglen-uren zijn bijvoor-
beeld onderdeel van StroomL. Hoewel de avonden
een cyclus met een geleidelijke opbouw vormen
kunnen zij ook los van elkaar bezocht worden.

Phowa-avond
Een keer per maand op de maandagavond rond
volle maan wordt in plaats van tonglen een Phowa-
beoefening gedaan. Deze bestaat uit twee delen: tii
dens het eerste uur wordt zitmeditatie beoefend.
h het twede uur wordt inplaaB van bnglen" een gelei-
de Phowa-Goeroeyoga beoefend gevolgd door een
Narak Kong Shak beoefrning (een zuiveringpoefrning)
en het lezen van Bardo gebeden voor overledenen.
Voor dit tweede gedeelte is het mogelijk om een
offerande ( iets te eten of te drinken) mee te nemen.
De avond is bedoeld voor leden van de sangha die
iemand verloren hebben en voor hem of haar beoe-
fening willen doen en leden van de sangha die zich-
zelf willenbekr,vamen in debeoefening van Phowa,
voor het moment van het eigen sffien en om de Phowa
voor anderentekunnen doen. Ledenvande sang-
ha zijn in principe mensm die cursugsm bij Rigpa vol-
gen, een retraite metSogyal Rinpoche hebben gedaan
of die deel uitmaken van de Spirituele Zorg groep-

Het is ook mogelijk om namen door te goren van over-
ledenen voor wie je graag beoefening wilt laten doen.
Zie volgend artikel.

Data Tonglen-aoonden:
9 | 9,'t 6 I 9, 23 I 9,'t 4 I 70, 4 I 77, 77 I 77, 78 I t7, 2 I 72,
91L2,1,6112

Data Phowa-aoonden: 281 10, 251 1']-.,

Tii* 19.30 - 21.30 uur

Kosten: f 10,-
Í7,50voor minima en degenen die aan de
Stromen meedoen.

JuLL 19F,6

Dzogchen Rinpoche

Gebeden v(x)r gestorvenen

In de Nieuwsbrief van december '95 stond een
stuk over het Rigpa Sponsorprogramma dat spe-
ciale mogelijkheden biedt om Rigpa als
Internationale organisatie te sponsoren. Via het
sponsoren van gebeden voor zieken, stervenden
en gestorvenen door middel van een donatie van
fl. 3000,- is het mogelijk om aan dit programma
mee te doen.
Wat misschien niet voor iedereen duidelijk is, is
dat het ook buiten dit sponsorprogramma moge-
lijk is om gebeden voor stervenden of gestorvenen
te vragen. Traditioneel wordt hier altijd een bijdra-
ge voor gewaagd. Hierbij bepaal je zelf hoe groot
je bijdrage is.
De bedoeling van zo'n donatie is een goede oor-
zaak te leggen voor de gestorvene door geld te
geven voor een goed doel, en het legt ook een kar-
misdre verbinding met de lama die het geld ont-
vangt en de gebeden doet. Het gaat dus niet
zozeet om de hoogte van het bedrag, maar om de
oorzaak en de verbinding die men legt.
In de regel gaan donaties die worden gegeven
samen met de narnen naar Dzogchen Rinpoche die
in het Dzogchen klooster in Zuid India verblijft.
Op de Phowa-avonden in de Agnietenstraat wordt
ook beoefening gedaan voor de betreffende perco-
nen en de namen worden ook doorgegeven aan de
één jaar retraite gangers in Dzogchen Beara in
Ierland.
Mensen die namen willen doorgeven kunnen dit
opgeven aan het secretariaat ten name van Eric
Soyeux. Het is hierbij van belang om de volledige
naam, datum en oorzaak van overlijden door te
geven. Mensen die belangstelling hebben voor het
gloter opgezette sponsorprograÍrma kunnen een
engelstalige folder hiervan aanwagen, ook bij het
secretariaat in de Agnietenstraat.

Rigpa Nieuwsbrief
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De open dag wordt georganiseerd voor mensen

die kennis willen maken metRigpa en hetwerkvan
Sogyal Rinpoche. Er zal informatie worden vers-
trekt over het nieuwe cursusaanbod en er wordt
een proefles gegeverL Het ochtend pmgramma is het-
zelfde als het middag Programma.

Tiiden
Ochtendprogramma: 10.30 - 12.30 uur
Middagprogramma: L4-30 - 16.30 uur

Rigpa Nieuwsbrief

Open Dag in het Rigpa Centrqm
Zaterdag 28 septemberl%6', toegang gratis

luJ'- t9P,6

Programna
Welkom en introductie over RigPa en het werk
van Sogyal Rinpoche.
Video: -OfL7fe, Laughter and Death", van Sky

Channel, gemaakt ter gelegenheid van het uitko-
men van'The Tibetan Book of Living and dying"
lr:.1992.
Proefles over meditatie en compassie.

,

Shechen Rabjam RinPoche komt

naar Amsterdam

Shechen Rabjam Rinpoche is een van de harts-
zonen (spiriiuele erfgenamen) van 7,.H' Dilgo
Khyentse Rinpoche en abt van het Shechen kloos-

ter in Kathmándu. Het weekeinde van 2'L en 22

september brengt hij een bezoek aan Nederland
wàar hij beide avonden lezingen zal geven in het

Shambala centrum, 1,e ]acob van Campenstraat 4

in Amsterdam. Het onderwerp van de lezingen is:

"Renunciation, compassion and pure vision't en ze

beginnenom 20.00 uur.

Den Bosch Studiegroep

In Den Bosch is een studiegroep die eens in de

twee weken op de dinsdagavond samenkomt om
Het Tibetaanse boek van leven en sterven te bestu-
deren. Op het moment wordt hoofdstuk 5 bespro'
ken. In sèptember gaat de groeP weer verder, wie
belangstelling heeft kan voor informatie of om
zich op te geveÍL bellen naar Ita de Kok' tel: 079
6413166

Sterven, Dood en Leven

Internationaal interdisciplinair congres in
Miindren
Onder auspiciën van Ziine Heiligheid de Dalai

Lama en Dame Cicely Saunders wordt varrTL - 24

november een internationaal, interdisciplinair
congres georganiseerd om te onderzoeken hoe

sterienden spiritueel begeteiding zouden kururen

krijgen.
ErTdlen voordrachten zijn van vele bekende figu-
ren op dit terrein. Een greep hieruit: Sogyal
Rinpóche, Christine Longaker, Kenneth Rinp
Claude An Shin Thomas, Dr Daniela Tausch-
Flammer, Abt Emmanuel Jungclaussen OSB en

vele anderen.
Wie belangstelling hiervoor heeft kan contact
opnemen met het-Rigpa congresbureau, Paul
Gerhardt-Allee 3/1, 81245, Mtinchen, tel: 089-89 62

O5 16, fax: 089-89 62 05 58
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Zijne Heiligheid de Dalai Lama
bezoekt Engeland

Van 1G20 iuli zat Zijne Heiligheid de Dalai Lama
Engeland bezoeken, en lezingen geven in
lvÍanchester en in Londen.
Woensdag en donderd ag 17 en 18 iuli zal hij in
Londen spreken over de Vier Edele Waarheden.

Vrijdag 19 iuli zrdl"i in Manchester spreken over
Conpassion, the Basis for Human Happiness
tijd: 18.0G19.30.
Zaterdag 20 iuli in Londen over The Need to
Balance Spirihral and Material Values van 10.30 -
12.00 uur. Vervolgens zal er een manifestatie zijn
met muzielg sprekers, allerlei stalleties en speelge-
legenheid voor kinderen. Zijne Heilighèid ial
tevens deelnemen aan een inter-faith gebeuren.
Inlichtingen kunt u krijgen bij The Buddhist
Society, 58 Eccleston Square, London, SW1V lpH.
tel:0171-834 5858.

ïhpes bezoek Soryal Rinpoche

Een bericht voor mensen die tapes hebben besteld van
het bezoek van Rinpoche of dat nog willen doen.
Op dit moment worden de apes geredigeend, en ze ztrl-
len pasovertwee weken klaarzijn Aangezien Rigpadan
al voorde zomerperiode gesloten is, worden de tapes pas
in september gekopi(brd en vezonden. Het word war-
sch'rjnlijk een pakket van drie tapes voorf40,-. De Apes
kunnen ook los besteld worden à f15,-.

IuIi 194,6

NH
CAP ITAL OF

N
EU

Art Meets Science and

Spirituality in a changing

Economy

Sommigen zullen zich misschien nog herinneren
dat in 1990 in het Stedeliik Museum een eminent
internationaal gezelschap van kunstenaars, weten-
schappers en vertegenwoordigers vanuit de wijs-
heidstradities over het thema van de raakvlakken
van en mogelijke samenwerking tussen weten-
schap, spiritualiteit, kunst en economie van
gedachten wisselden.
In Kopenhagen zal dit jaar de AmSSE zijn vervolg
vinden van 28 - 31 augustus, met als thema: 'From
competition to compassion'.
Hoe kan de economie veranderen, hoe kunnen de
nieuwe manieren van denken in de drie pijlers van
cultuur - kunst, wetenschap en spiritualiteit -
effectief worden toegepast op de economie van
onze tijd. Tegelijkertiid zal er een tentoonstelling
zijru van 19 juli tot 1 september. Uitgenodigde
sprekers zijn o.a. SoryaI Rinpoche, Francisco
Varela Stanislav Menhikov Marina Abramovic.
Mensen die belangstelling hebben kunnen nadere
inlichten vragen bij Louwrien Wijers, clo
Copenhagen 96, Amagertorv 7, 116A C-openhagen
KDenmark.
Tel: - 45 33n 9696;fax: - 45 33 n 96M
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Lij st v an activiteite n
Voor de beoefening van Tsoks moeten deelnemers overdracht hebben ontvangen van desbetreffende

beoefeningen (minimaal Goeroe Rinpoche initiatie of weleens een Tsok met Rinpoche gedaan hebben)

om te kunnen participere n. De beoefening zelf begint orn 19.30 uur, geleieve offerand'es e'd vanaf

19.00 uur te brengei zodat we op tijd. teunnen beginnen. Al deze activiteiten vinden, tenzij anders

aangegeven, plaats in het centrum. In principe vindt op verjaardagen van belangfijke meesters' op

volle en nieuwe maan en beschermers dagen (zie Rigpa hactice calendar) ook beoefening plaats in

het centrum, neem voor meer informatie hierover contact op met het secretariaat (Eric Soyeux)' Data

die vet gedrukt zijn geven aan dat een intensieve periode van beoefening plaatsvindt'

Sentember
Do 3 t 

start van Stroom 1, blok 3, 19.30 uur in Amsterdam

7a 7 Dakini's dag, Tendrel Nyesel Tsok, 19.30 uur in Amsterdam

Ma g Meditatie en tonglen avond, 19.30 uur in Amsterdam

Wo 11 Start van Stroom 1, blok 3, 19.30 uur in Groningen

Ma 16 Meditatie en tonglen avond, 19.30 uur in Amsterdam

Zo 22 Sanghadag met ànvoudige Tsok, 10.30 uur - 16.30 uur in Amsterdam

Ma 23 Meditatie en tonglen avond, 19.30 uur in Amsterdam

Za 28 Open Dag 10.30 uur - 16'30 uur in Amsterdam

Zo 29 Strrt u*l*delijke Boekcursus, 10.30 uur - 16.30 uur in Utrecht

Ma 30 Verjaardag Dilga Khyentse Rinpoche, Tendrel Nyesel Tsok, 19'30 uur in Amsterdam

Do3
Ma7
Ma 14

Di 15

7a 18

Ma 21

Za2

Di 22
Wo 23

Ma 28

Oktober
Start van Stroom 1, blok 3, 19.30 uur in Amsterdam

Dakini'sdag,TendrelNyeselTsok,lg'30uurinAmsterdam
Meditatie en tonglen avond, 19'30 uur in Amsterdam

verjaardag JigmJ Lingpa, Rigdzin Dtipa Tsok, 19.30 uur in Amsterdam

Start van stróm 2, blok 4, 10.30 - 16.30 uur in Amsterdam

verjaardag Tertón sogral, Tendrel Nyesel Tsok, 19.30 uur, hele dag beoefening

startvandesessies:6.3019.30111'30116'00en19'30uur
voormeditatieentonglenbeoefenaars:16.00uurinA'dam
Start van Boekcursus, 19.30 uur in Amsterdam

Start van Stroom 2, blok 3, t9'30 uur in Amsterdam

Meditatie, Phowa-beoefening en beoefening voor overledenen' 19'30 uur in A'dam

December
Lha Bab Diichen: 'Groot Festival', Hele dag beoefening, start Yan de sessies: 6'í)'

9.í), 11.í), 16.00 en 19.30 uur, Yoor meditatie en tonglen beoefenaars: 16'fi) uur

Meditatie en tonglen avond, 19'30 uur in Amsterdam

Dakini's dag, Tendrel Nyesel Tsok, 19'00 uur in Amsterdam

Meditatie en tonglen avond, 19'30 uur, Amsterdam

Start van Boekcursus, 19-30 - 21'00 uur in Groningen

Meditatie en tonglen avond, 19'30 uur in Amsterdam

Goeroe Rinpoché dag, Tendrel Nyesel Tsok, 19.00 uur in Amsterdam

Meditatie, Phowa-beóefening en beoefening voor overledenen, 19'30 uur in A'dam

30

1l
t

Ma4
Di5
Ma 11

Wo 13

Ma 18

Wo 20
Ma 25


