
#

\'-+
t



lt
ir'
I
fa
È

tèl
I

CoroprroN

De Rigpa Nieuwsbriefverschijnt twee keer per jaar en is
een uitgave van Rigpa Nederland. Met als doel informatie
te verschaffen aan iedereen die geinteresseerd is in en te
maken heeft met het werk van Sogyal Rinpoche en Rigpa.
We informeren over het onderricht en de bezoeken van
Sogyal Rinpoche en berichten over de ewaringen van zijn
studenten. De Nieuwsbrieí wordt geheel op vrijwillige
basis geschreven, samengesteld en geproduceerd door
studenten van Sogyal Rinpoche. Houders van alle vormen
van het Rigpa Abonnement ontvangen de Rigpa Nieuws-
briefgratis. Als u geen Rigpa Abonnement hebt, is het
wel mogelijk een abonnement op de nieuwsbrief te

nemen. De kosten zijn 15 euro per jaar. Het abonnement
kan worden aangevraagd bij het secretariaat van Rigpa of
via rigpa@rigpa.nl. Het abonnement op de Nieuwsbrief
beëindigen kan via abonnement@rigpa.nl

Vanwege het onderricht, de gebeden en aÍbeeldingen die
in de nieuwsbrief zijn opgenomen vÍagen we u deze als
Dharma-materiaal te behandelen. A.ls u de nieuwsbrieven
niet wilt bewaren, gooi ze dan niet weg, maar verbrandt
ze liever
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Richtliinen vmr auteurs
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naat van een gangbaar tekstveruerkingsprogramma naar
de redactie. Maak de tekst zo min mogelijk op. Dus geen
tabs aanbrengen, niet inspringen ofgrote koppen gebrui
ken. Alleen alinea's en het gebruik van vet ofcursiefkan
worden aangegeven.
Vermeld geciteerde schriítelijke bronnen zo volledig mo-
gelijk aan het einde van de tekst. Foto's en illustraties of
suggesties daartoe zijn van harte welkom. Let daarbij op
mogelijke auteursrechten. Als je niet over een computer
kunt beschikken en de tekst niet te lang is, kun je deze
ook getypt of duidelijk leesbaar met de hand geschreven
inleveren.
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E-mail: rigpa@rigpa.nl

Bezckadres centrum Groningen
Aweg r8, 9718 CV Groningen
Telefoon: o5o-3r38765
E-mail: infogroningen@rigpa.nl

Website
w.rigpa.nl voor actuele infomatie over het cursusaan-
bod en evenementen

Foto omslag
Sogyal Rinpoche, fotograaf )eroen Top

Oud Dhama"materiaal
Als je Dharma-matedaal (tekst of foto) niet meer nodig
hebt, is het het beste om het te verbranden. Op het kan-
toor van Rigpa stapelt het te verbranden materiaal zich
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Beste nieuwsbrieflezers,
De Dharma spoort ons aan om ons leven te ver-
eenvoudigen. Er zijn mensen die dat lukt. Maar ze

ziinnogsteeds in de minderheid. Activiteiten en
agenda's ÍegeÍen ons leven. De tijd dringt en hoe
meer we doen en de dagen vol plannen hoe harder
de tiid vliegt. Want als dagen louter dienen om
een doel te bereiken, ben ie nooit in het moment
zelf. Dan is dus ook deze zomer weer voorbii voor

ie het weet. Dat zou toch echt iammer ziin.

Vele handen, licht werk

In deze Nieuwsbrief wordt in verschillende artike
len gesproken over het temmen of trainen van de
geest. Door de geest te temmen, kun ie meer in
het moment leven. Misschien kunnen we dat deze
zomer eens proberen. Wiirvensen alle lezers een
eindeloze zomer toe en hopen dat deze Nieuws'
brief daarbij als inspiratie mag dienen.

Namens de redactie, Rob Chrispijn

\,

"i!,

Èt
!'JT\'

.$
'Í '9., Ë n

n,,
.ntril

t

Rigpa nieuwsbrief I iuni zoro 3



De ontwikkelitg van het onderricht van de

Boeddha en hoe boeddhistische en westerse
wetenschap elkaar ontmoeten
Naar aanleiding van een vraag tiidens een transmissiedag over de paramita van wiisheid
schreef fean Karel Hylkema, ienior instructeur bii Rigpa, dit artikel voor ons,. fean Karel
zet uiteen hoe het onderricht van de historische Boeddha, dat betrekking had op speci-
Íieke situaties, zich heeft ontwikkeld tot het pad naaÍ verlichting, zoals dat nu wordt on'
derwezen. Daarbii legt hii uit hoe oosterse wiisheid in toenemende mate door westerse
wetenschap wordt bevestigd.

Historische Boeddha
Inderrijd heeft de historische Boeddha,
na zijn tot verlichting komen, gedu-

rende 45 jaar door India rondgetrokken
en onderricht gegeven. Dat deed hij
naar aanleiding van situaties die hij te-

genkwam en wagen die aan hem wer-
den gesteld. De Boeddha heeft dus niet
zo systematisch onderricht gegeven,

zoals wij nu mogen ontvangen in het
parallelprogramma en de intensieve
optie van de thuisretraite.

Het publieke onderricht van de
Boeddha werd aanvankelijk vastgelegd
aan de hand van hetgeen een aantal
van zijn leerlingen, die een perfect ge-

heugen hadden, zich daarvan herinner-
den. Zij leerden het onderricht uit het
hoofd en gaven het in een mondelinge
overdrachtstraditie door.
Rond 3oo jaar na het paranirvana
(overlijden, red.) van de Boeddha is
zljnleer in het huidige Sri Lanka opge-
schreven in wat wij de Palicanon noe-
men. Het Pali is een uitgestorven taal
die, zo wordt vermoed, veel lijkt op de
taal waarin de Boeddha zijn onderricht
gaf-

Pali-canon
De Pali-canon bestaat uit drie onderde-
len, de 'Tiipitaka'. Wat betekent drie
verzamelingen of korven.Deze drie on-
derdelen bevatten elk het publieke on-
derricht van de Boeddha over een
bepaald onderwerp. Diï zljn achtereen-
volgens:
het onderricht over discipline (Pali -
sila) in de vorm van aanbevelingen
voor de leefwijze van leken, en monni-
ken en nonnen - de Vinaya. Voor leken
: je leven versimpelen, zonder fana-
tisme, en voor monniken en nonnen:

de leefregels van de kloostergemeen-
schap;
het onderricht over meditatie (Pali - sa-

madhi) in de vorm van leerredes naar
aanleiding van specifieke situaties en
aan hem gestelde vïagen;
een systematische (en gedeeltelijk la-

tere, door anderen dan de historische
Boeddha voortgebrachte) bewerking
van het onderricht over de aard van de
werkelijkheid / wijsheid (Pali - prajna),
de Abhidamma.

In de tweede korfis de ordening ofsa-
menvatting door de Boeddha zelf van
zijn leerredes opgenomen. Wij kennen
deze goed uit het onderricht van Rin-
poche:

'Pleeg geen enkele schadeliike
handeling,
Verzamel een schat aan
verdiensten,
Train oftem de geest keer op
keer, op keer...
Dit is de waarheid van de
Boeddha.'

Fundamentele natuur van alles
Door zijn verlichting werd de histori
sche Boeddha niet alleen iemand die
de
fundamentele natuur van alles had ge-

realiseerd, maar hij was tevens een al-
wetende geworden. Daardoor doorzag
hij ook de (historische) context van elke
waag die hem werd gesteld en van elke
situatie, \Maarmee hij werd geconfron-
teerd. Met andere woorden van alles
doorzaghij de oorzaken en gevolgen.
Bij gevolg zijn de leerredes van de his-
torische Boeddha niet alleen goede
raad wat betreft de situaties die er aan-
leiding vooï waren. Zlj zljn tevens im-

pliciet stuk voor stuk uitingen van hoe
de wet van oorzaak en gevolg - de wet
van karma - werkt.
Echter in de Pali-canon wordt de wet
van karma zelf niet systematisch uitge-
legd. Wel zljnin de Pali-canon deel-

structuren van de wet van karma
opgenomen, zoals De Vier Edele Waar-

heden, Het Edele Achwoudige Pad, De

Keten van Ontstaan in Onderlinge AÊ
hankelijkheid en dergelijke.

Nalanda
Ongeveer zoo jaar na het paranirvana
van de Boeddha is de Nalanda klooster
universiteit opgericht in India, in wat
heden de deelstaat Bihar is. Deze uni-
versiteit die tot omstreeks r2oo van
onze westerse jaartelling heeft gefunc-
tioneerd, was dé kraamkamer van de
Aziatische cultuur en wetenschap. Het
onderricht van de historische Boeddha
is hier diepgaand onderzocht.

Wetenschap is in essentie het skeven
naaï ware kennis van het functioneren
van de werkelijkheid. In het Oosten is
deze kennis ontwikkeld via wat wel ge-

noemd wordt'eerstepersoonsweten-
schap'. Hierbij staat vooral het
systematisch onderzoek naar de wer-
king van de eigen geest centraal. Têr-

wijl in het Westen met Descartes en
Newton - dus pas ongeveer vierhon-
derd jaar geleden - de 'derdepersoons-
wetenschap' is ontwikkeld. Hierbij ligt
de focus op het onderzoeken van ex-

terne verschijnselen.

4 Rigpa nieuwsbrief ljuni zoro
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De methode van beide soorten weten-
schap is dezelfcle. We doen waarnemin-
gen. Naar aanleiding daarvan
ontwikkelen \À/e een theorie die het
waargenomene kan verklaren. We tes-

ten de theorie en stellen zonodig bij,
totdat op grond van de theorie betrouw-
bare voorspellingen kunnen worden
gedaan.

Mechanisch beeld
De westerse wetenschap heeft geleid
tot een sterk mechanisch beeld van de

werkelijkheid, die als een objectief en
meetbaar gegeven werd gezien. Morele
kwesties hangen met subjectieve waar-

neming samen. Om deze reden wer-
den morele kwesties uit de wetenschap
verbannen. Alleen objectieve kennis
kon in de westerse visie aanspraak
maken op waarheid. Daarbij was tot
voor kort het besefzwak ontwikkeld dat
onze waaïneming van de werkelijkheid
meer door de gebruikte instrumenten,
die verlengstukken van de zintuigen
zijn, wordt bepaald dan door de werke-
lijkheid zelf. Door de opkomst van de

kwantum wetenschap is dit aan het ver-

anderen. Steeds wordt duidelijker dat
we niet objectief waarnemen en dat de

werkelijkheid maar beperkt meetbaar
is.

In het Oosten heeft het onderzoek naar
het functioneren van de geest tot het
inzicht geleid dat onze ervaring van de

werkelijkheid uiterst subjectief is. De

werkelijkheid zoals wij die ervaren, is

ons eigen maaksel. Het inzicht dat
hieruit voorrvloeit, is dat de ontwikke-
ling van moreel en verantwoord gedrag

buitengewoon nutlig en wenseliik is.

De materiële vooruitgang die de wes-

terse wetenschap mogelijk heeft ge-

maakt, heeft er tot vooÍ kort toe

bij gedragen dat oosterse wetenschap
als inferieur werd beoordeeld. A1 enige
tijd is echter duidelijk dat de vooruit-
gang in het westen een keerzijde kent.
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De Boeddha geeft onderrriót aan volgelingen
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Deze komt tot uitdrukking in de desas-

treuze gevolgen voor het milieu, de uit-
putting van natuurlijke hulpbronnen
en in de huidige financiële crisis.

Karmische kiemen
In Nalanda meldden zich gedurende
haar bloeitijd voor elke wijkomende
studieplaats tientallen kandidaten uit
alle delen van Azië. Voor de 'hoogle-
raarfuncties'werden alleen zij die in
hun vak de besten vr'aren, geselecteerd.
In deze wetenschappelijke omgeving
zijn de leerredes van de historische
Boeddha systematisch onderzocht. Dit
bracht diep inzicht voort in het functio-
neren van de werkelijkheid: de wet van
oorzaak en gevolg, oftewel de wet van
karma. Daar is het schema uit ont-
staan, dat wij in het onderricht over
karma hebben behandeld, met de tien
schadelijke handelingen en hun gevol-
gen en de tien gunstige handelingen
en hun gevolgen. Ook is de theorie van
de karmische kiemen ontrarikkeld.
Die theorie zegl daI elke ervaring leidt
tot een kiem in ons bewustzijn. In een
ongedisciplineerde geest, die niet door
meditatie is getraind, komen deze kie-
men onmiddellijk tot ontspruiten wan-
neer de geest via de zintuigen
geconfronteerd wordt met een ervaring
die lijkt op de ervaring waardoor de
kiem is gevormd.

Acht soorten bewustzijn
Daardoor reageren wij als ongediscipli
neerde geesten niet zozeer op de erva-

ringzelf, maar meer op een vïoegere
ervaring. Zo ontstaat onze verwïongen
interpretatie van de werkelijkheid en
daaruit voortkomend verkeerde reacties
of handelingen. De leer van de acht
soorten bewustzijn sluit hierbij aan. De
eerste vijf soorten bewustzljn zíjnver-
bonden met onze vijf zintuigen. Het
zesde bewustzif n is de zuivere waarne-

ming. We zien een bloem en denken
bloem. Het zevende bewustzijn bevat
het oordelende en interpreterende be-
wustzijn. We zien een bloem en den-
ken: mooie of lelijke bloem. Het
achtste bewustzijn ook wel ' alaya' ge-

noemd, bevat de karmische kiemen.
Deze 211n, zonder dat we ons hiervan
bewust zijn, bepalend voor de interpre-
tatie van de zintuiglijke waarneming in
het zevende bewustzijn. De kiemen
zijn dus bepalend voor ons handelen
en reageren op zintuiglijke prikkels.

Minil alLife
Zijne Heiligheid de Dalai Lama heeft al
van jongs afaan grote belangstelling
voor westerse wetenschap. Het is dan
ook niet verwonderlijk dat hij de dia-
loog tussen westeÍse wetenschap en
boeddhistische wijsheid belangrijk
vindt en graag bevordert. In 1987 werd
met de eerste Mínd QLífe Conference

een traditie op gang gebracht: vooïaan-
staande westerse wetenschappers,
veelal Nobelprijswinnaars, en vooïaan-
staande vertegenvoordigers van de
boeddhistische traditie elkaar ontmoe-
ten om een dialoog te voeÍen en van el-
kaar te leren.

Onlangs is in het verlengde van deze
conferenties de theorie van de karmi-
sche kiemen die in ons achtste bewust-
zijn nestelen, bevestigd. Door middel
van de meest geavanceerde \Mesterse

hersenonderzoeksmethodes kan nu
worden vastgesteld dat wanneer ie-
mands zintuigen een bepaalde prikkel
ontvangen en doorgeven naar de herse-
nen, deze prikkel zich verplaatst via
door eerdere ewaringen in de herse-
nen aangelegde elektronische snelwe-
gen. De doorgave van een prikkel op
deze wijze heeft tot gevolg dat onze re-
actie op een ervaring meer door de eer-

dere ervaring wordt bepaald dan door
de huidige door de zintuigen geregi
streerde prikkel zelf.

Elektronische snelwegen
Daarnaast bleek uit hetzelftle onder-
zoek dat bii gevorderde beoefenaren
van meditatie (ro.oooo tot 4o.ooo
uur) elektronische snelwegen in de
hersenen worden aangelegd die met
positieve ervaringen zijn verbonden.
Tevens zijn de delen in de hersenen die
met deze positieve gevoelens samen-
hangen sterker ontwikkeld dan bij de
proefpersonen die niet mediteren.
Boeddhistische beoefenaren als Yongey

Mingyrr Rinpoche en Matthieu Ri-

chard behoren tot deze ewaren medita-
toren die meededen aan het onderzoek.
De eerste heeft hierover zijn prachtige
boek'The Joy of Lívín{ geschreven.

Matthieu Richard, befaamd Frans intel-
lectueel, die jaren geleden besloot
boeddhistische monnik te worden, le-

vert het levende bewijs dat de positieve
invloed van meditatie op de geest niet
is voorbehouden aan oosterse beoefe-

naÍen van meditatie.
Wij leven thans in een fase waarin - he-
laas nog maar op beperkte schaal, maar

het begin is er - westerse en oosterse
wetenschap elkaar ontmoeten. Meetin-
strumenten die in het Westen zijn ont-
wikkeld, worden ingezet om inzichten
en theorieën uit het Oosten te toetsen
en nader te verklaren. Wat in het Oos-
ten al duizenden jaren bekend staat als
karmische kiemen blijkt overeen te
komen met de elehronische snelwe-
gen die we nu met de meest geavan-
ceerde hersenscans kunnen zien.
De in de oosterse wetenschap, door
middel van systematisch onderzoek
van de leerredes van de historische
Boeddha, ontwikkelde inzichten wor-
den door middel van in de westerse we-
tenschap ontwikkelde instrumenten
bevestigd.

Boeddha-natuur
Het moge door dergelijke ontwikkelin-
gen steeds duidelijker worden, ook
voor het Westen en voor de redding
van de wereld, dat echt geluk niet uit-
sluitend aÍhankelijk is van materiële
vooruitgang. Echt geluk ontstaat als ge-

volg van het temmen van onze geest.
Eerst door shrdie en beoefening, dan
door het nalaten van schadelijke hande-
lingen van lichaam, spraak en geest,
vervolgens door zuivering van eerder
opgebouwd karma, mede door middel
van het verzamelen van verdiensten, en
zo verder door de aÍbraak van onze
conditionering, totdat wij uiteindelijk
via Guru Yoga en de Vajrayana beoefe-
ning onze fundamentele- of boeddha-
nahrur hebben gerealiseerd. Onze
boeddha-natuur die ondanks al onze
verwarring, die wij als gevolg van ver-
keerde inzichten en schadelijke hande-
lingen zelfgeschapen hebben, door al
onze bestaansvoÍmen heen onze kern
is geweest en zal blijven.
Die realisatie kan het gevolg zljnvan
het volgen van een Pad dat berust op
het onderricht van de historische
Boeddha. Dit onderricht dat door ande-
ren verder is gesystematiseerd en
onder meer in onze Nyingma- en
Longchen Nyingtik traditie een vorm
heeft gekregen en dat wij nu tiidens de
Drie-jaarretraite en de thuisvormen
daarvan met zoveel lieftle en vaardig-
heid aangeboden krijgen en dat wij al-
leen maar hebben te volgen.

fean Karel Hylkema
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Retraiteverslag lGrchheim zoog I zoto
Ttri Schriiver (tg79), meditatiemandala-student, breng verslag uit vanziin_ eerste bezoek
aan Kirchheià. Eén biizondere retraite met prachtig onderricht. Terugblikkend ziin er
veel mooie herinneringen aan hoe de conceptuele geest zich druk maakÍ,terwiil gedach'
tes, als er ruimte ontstáat, ook gewoon kunnen neerdalen als sneeuwvlokken.

de ruimte en de frisse lucht in te ade-

men. En om even lekker in de benen te
kunnen. Na al die uren zitten is dat
heerlijk.
Op een dag sta ik na de lunch voor een

glazen deur in ons huisje naar buiten
te kijken. De sneeuw daalt met tedere
regelmaat neer op de aarde en bedekt
deze met een zachte witte laag. Terwijl
ik zo naar de sneeuw kijk, voel ik een
genoegzame rust. Het voelt alsof al

mijn gedachten net zo zachtlanden in
mijn geest als die sneeuwvlokken bui-
ten. Mijn geest ontvangt met ruime
liefde alle gedachten die te voorschijn
komen. Zrj mogen landen waar ze wil-
len. Daar liggen ze goed.

Sneeuw
De retraite vond plaats in de weken
rond de jaarwisseling. In Midden-
Duitsland, waar Kirchheim is gelegen,
betekent dit naast het feit dat het dan
behoorlijk koud is, dat er vaak sneeuw
valt. Regelmatig lopen we door een
prachtig wit winterwonderland van en
naar het hotel. Ik neem vaak een
om\Meg door een stukje bos, om even

Vertrouwen
Op de avond van de jaarwisseling was

er feest. Iedereen was gewaagd iets lek-
kers mee te brengen en zo ontstond er
een heerlijk buÍIet. Rinpoche kwam
nog even langs en vierde met ons het
moment van de jaarwisseling. Er was

een di, er werd gedanst en er was

champagne. Best gek eigenlijk, zo'n
' gewoon' nieuwjaarsfeest, met allemaal
mede-retraitanten, na een week re-
traite.
Rond o3.oo ga ik slapen. De volgende
ochtend moet ik vroeg op. Het is r ja-

nuari zoro, de dag van vertrek. Met iet-
wat prikkende ogen pak ik mijn
spullen in en ga op weg naar het hotel.
Rinpoche geeffdeze dag een Tendrel

Nyesel empowerrnent. Na afloop van de
ernpowerwent is het tijd om naar huis te
gaan. Maar natuurlijk niet voordat we
een zegening van Rinpoche hebben
onfvangen. Er wordt hier niets over ge-

meld in de aankondigingen, dus even
navïagen. Dan blijk dat we de zege-
ning de dag ervoor hadden moeten ont-
vangen. "Oh... maar kan het dan nu
nogl" Er zou gecheckt worden ofhier
nog een mogelijkheid voor is. Na wat
heen en weer gebel en wat wachten,
krijgen we te horen dat het niet meer
zal gebeuren.
Er breekt iets in mij. Rinpoche wijst
mij af. Ik kon wel in tÍanen uitbarsten.
Er wordt nog aangeboden dat we een

Herinnering
Wauw! Wat een teachíngl Het is de

avond van z8 december. Rinpoche is

gearriveerd in Kirchheim. Wat fijn dat
hij er is. Hij gaat zitten met zijnias
nog aan en komt alleen even hallo zeg-

gen... Dit mondt echter uit in prachtig
onderricht. Als dat alleen hallo is, dan
belooft dit een heel bijzondere retraite
te worden.
Wat er precies in de teachíngs is verteld,
kan ik mij eigenlijk niet zo goed herin-
neren. Betekent dat dat ik niet goed op-
gelet heb? Er zljn echter een hoop
zaken van de retraite die ik me wel di-
rect herinner. Bijvoorbeeld de eerste
keer dat lk de maín shríne room binnen-
loop. Direct valt me op hoe pretig de

atmosfeer in de ruimte is. De zaal is in
de breedte ingericht. Het podium met
daarop het altaar en de stoel van Rinpo-
che staan in het midden langs de lange
zijde opgesteld, de matjes en stoelen
daaromheen in een brede u-vorm.
Klaar voor een intiem kringgesprek.
Het altaar straalt een bijzondere atmos-
feer uit. Een warmte zoals ik me de
perfecte teÍÍasverwarmer voorstel. Een
die zelfs je ziel verwarmt en de koude
greep van je ego doet smelten. Die
waÍmte zoek ik in de loop van de week
dan ook regelmatig op. Het liefst als ie-
dereen pauze heeft ofaan het einde
van de dag. In alle rust de indrukken in
laten dalen.
Concepten
Bij het aanmelden voor de Íetraite heb
ik me, zoals dat gebruikelijk is, opgege"
ven om te helpen. Ik heb geen voor-
keur voor een specifieke taak en ik heb
dus 'waar nodig' ingevuld. Ik laat het
lot voor mij beslissen. En zo wordt mij
de taak van steward toebedeeld. Lijkt
me prima. Maar ik word uiteindelijk
ingedeeld als deur steward die de badges

moet checken, en de frisse lucht moet
reguleren tijdens het onderricht van
Rinpoche. Dat betekent dus dat ik daar
een beetje schuin achter Rinpoche bij
de deur sta als hij onderricht geeft, dat
ik niet voor hem op mijn kussentje kan
zitten. Dan mis ik dus een hoop van
zijn energie en kan geen connectie

maken. Daar gaat de opbrengst van
mijn retraite!
Dat was nou ook weer niet de bedoe-

ling. Mooie boel is dat. Nah-ja, eerst ga

ik maar eens naar het huisje waar ik 1o-

geer. Dat staat boven aan de heuvel, te-

genover het hotel waar de retraite in
plaatsvindt. Ik verblijf daar met zes an-

dere mensen. Dat is soms toch wel in-
gewikkeld. Vooral in de lunchpauzes.
Dan wil ik gewoon even thuis mijn bo-

terhammetje eten. De meeste van mijn
medebewoneïs gaan echter in de pauze
ook naar het huisje, waardoor het piep-
kleine keukentje al snel vol staat. En
ook aan tafel zit je met meerdere men-
sen.
Wil ik nu even alleen zijnl Of wil ik
pïaten, de indrukken bespreken? Wat
komt daar dan uitl Maakt dat uitl Pffff,
soms wordt ik zo moe van mezelf! Ik
merk dat ik in deze situatie worstel met
het bepalen van v/at ik op dat moment
wil en wat mensen wellicht van mij ver-
wachten. Deze gewaarwording doet mij
in de loop van de week realiseren dat ik
daar vaak mee worstel. Hoe kan ik me
het beste gedragen? Op basis waarvan
kies ik wat ik doel Ik denk veel na over
welke impact mijn gedrag op mijn om-
geving zal hebben. Aan de ene kant
kan ik dit aardig inschatten, maar aan
de andere kant ben ik geen helder-
ziende. Ik word op die momenten heel
duidelijk geconfronteerd met mijn con-
ceptuele, plannende geest. De geest die
concepten heeft over hoe ik en situaties
moeten zijn en die plannen maakt om
deze beelden te verwerkelijken. Daarbij
steeds worstelend met de onbereken-
baarheid van het leven en de verander-
lijkheid van mijn eigen geest.
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blessíngvan het altaar kunnen ontvan-
gen. Ik ben zo teleurgesteld, dat ik dit
aanbod in mijn hoofd wegwuif als een
minderwaardig alternatief. Uiterlijk
reageer ik niet echt. Met mijn ziel
onder mijn arm loop ik wat rond. Na
een tijdje zakt de teleurstelling en
maakt plaats voor berusting. Uiteinde-

lijk besluit ik dan toch maar naar het
altaar te gaan voor deblessing.
Ik kan moeilijk omschrijven hoe het
was om eenblessíngvan het altaar te
ontvangen. Wat mij na afloop in ieder
geval heel duidelijk werd, was dat Rin-
poche mij zijnzegen helemaal niet
onthield. Ik voelde en ervoer dat er he-

lemaal niet zoiets bestaat als afstand
tussen mij en de lama. Als je je geest

openstelt, is de zegen daar.

Vervuld en rijk aan inzichten keerde ik
huiswaarts van een voor mij inderdaad
een heel bijzondere retraite.

Tui Schriiver
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Dagboek Retraite Haileybury 2oro
Reinold Kellenbach (Sg) hield een dagboek bii tiidens de retraite in het Engelse Hailey-
bnry. In het gewone leven is Reinold manager in een verpleeghuis voor dementerenden
en is hii getrouwd met Trees. Reinold en Trees ziin beiden al vele iaren student van So-
gyal Rinpoche en ze ziin 36 iaar bii elkaar. De beste manier om een vakantie door te
brengen, vinden ze: is op retraite gaan!

Dag r, z apil
Trees zit in Lerab Ling. Ze is gewaagd
om daar te helpen bij de reorganisatie
van een onderdeel van de financiële ad-

ministratie, de registratie van retraite-
gangeïs. We zijn nog nooit zoTang
gescheiden gerÀ/eest in al die jaren. We
doen eigenlijk alles samen. Zo nemen
we beiden deel aan de intensieve optie
van de thuisretraite. Ik verheug me
erop ïees in Haileybury te zien.
We zijn vertrokken met verLraging
vanaf Schiphol. Ik heb in de tussentijd
al meerdere keren met T?ees ge-smst.
Zij is al om rr.Jo uur aangekomen.
Voordat wlj er z1jn, za1 het ongeveeÍ
r8.oo uur worden. Het weer hier is
guur en zonnig. In London Luton,
waar we gaan landen is de voorspel-
ling: stormachtig en regen.
Bij het opstijgen komen we in de wol-
ken terecht en blijven daar ook tot het
dalen. Ik moet denken aan de uitspraak
van Rinpoche: 'Boven de wolken is de
hemel volkomen helder en nog nooit
aangeraakt door de wolken'. Het is dui-
delijk waar ik op het pad ben; in de
wolken. Ik heb nog ver te gaan voor de
wolken zullen optrekken. Nu ontbreekt
zelfs iedere glimpse van de zon in het
dikke wolkendek. Ik hoop erop dat ik
op de terugweg een glimpse zal opvan-
gen.
Het weer is guur maar het weerzien
met Tiees is warm na vijf weken. Er is
nog wat gedoe bij het inschrijven.
Onze kamer is door anderen bezet. Het
eten is op en we krijgen alleen wat bo-
terhammen. Ik merk dat dit soort situ-
aties geen vat meeï op mijn humeur
hebben, zoals een paarjaar geleden
nog wel het geval was. Uiteindelijk val-
len we in bed en kunnen we heerlijk
slapen.

Dagz,3 april
Geslapen tot 5.jo uur. Toch wel bijzon-
der samen wakker te worden.
Douchen, aankleden en tot 6.45 uur
beoefenen. Dan doen we mee aan de
gezamenlijke Riwo Sangchó. Het is
koud en we voelen ons alsof we in een

ijskast zitten. Het ontbijt is zoals we
gewend zljn in Haileybury: gevarieerd,
overvloedig en lekker.
Om 9.oo uur de eerste presentaties.
Het onderricht is heerliik herkenbaar,
eenvoudig en toch zo moeilijk toepas-
baar. Het gaat over de vier regels:

Doe niets dat schadelijk is.
Ontwikkel een overvloed aan
verdiensten.
Tem ie geest.
Dit is het onderricht van alle
Boeddha's.

Als je niet kunt helpen, breng dan op
z'n minst een ander geen schade toe.
Hou geen schadelijke gedachten in je
hart. Probeer een goed mens te zijn.
Zorg dalje in wede sterft. Hier kan ik
voorlopig wel weer mee voort.
Daarna het eerste onderricht van Rin-
poche. Het is iets na twaalven. Het is
goed om Rinpoche weer te zien en zijn
gïappen te horen. Ik merk hoeveel
liefcle hij voor ons heeft. Wat hij er voor
over heeft om ons te helpen op het pad.

Dag1, 4 april
Om 5 uur wakker. Ik geniet even van
de rust. Dan toch eruit om te douchen
en aan te kleden. Om S.+S uur beoefe-
nen. Trees doet het wat rustiger aan en
geniet van het uitslapen. Om 6.45 uur
gaan \rye \Meer naar de 'koelcel' voor de
Riwo Sangchó.
Het onderricht van Rinpoche gaat weer
over de vier regels. De belangrijkste
regel is de derde: 'Tem je geest'. En het
gaat over het onveranderd laten van de
geest. De geest zal, als je hem onveran-
derd laat, zijn eigen natuurlijke wede
vinden.'Wat een bijzonder diepgaand
en verbluffend eenvoudig onderricht is
dit toch. V7ater als je er niet in roert, zal
helder worden. Alleen de geest onver-
anderd laten... Dat is moeilijk. Ik heb
nog ver te gaan. Ik zie dan ook gelijk
weer het potje met modder en water bij
Rigpa in Amsterdam staan, dat we ge-

bruiken om dit gezegde te demonstre-
ren.

Rinpoche benadrukt vandaag dat beoe-
fenen leuk magzljn. Hierbij valt de
ruimte op die Rinpoche laat zien bij
het doen van de beoefening. We hoe-
ven geen oordeel te hebben over het
goed ofslecht zijn van onze beoefe-
ning. Het advies luidt: doe het gewoon.

Dag4,5 april
Om 5.3o uur ook zonder klok wakker.
De vogels beginnen te fluiten. Om

9.oo uur presentatie van onderricht.
Een terugblik van het onderricht van
gisteren in de vorm van een quiz. Be-

hulpzaam hierbij is de slide show met
de hoofdpunten. Lastig alleen, dat de
teksten heel snel voorbij gaan en je niet
in staat bent om de antwoorden over te
schrijven. Ik weet gelukkig, dat alles
gewoon weer meerdere keren terug-
komt. Grappig dat je dan toch probeert
alles in een keer op te schrijven alsof
het nieuw is en eenmalig. Nieuw is het
wel én niet. Het begrip zakt steeds een
stukje dieper: boeddha-natuur, bodhi-
chitta, shunyata komen steeds weer
voorbij...

Dag 5, 6 april
Vanochtend voor het eerst naar het
zwembad. De eerste keer is gratis en
zit in het retraite-arrangement inbegre-
pen. Ik zweef heerlijk in het water.
Vandaag beginnen we met het Dzog-
chen-onderricht. Rinpoche komt om
r7.oo uur binnen en start aan de uit-
leg. In tegenstelling tot andere retrai-
tes, maakt in Haileybury de keukenstaf
de tijden uit. Om r8.3o uur is het weg-
wezen en eten. Daarna snel naar huis
en het dagboek bijwerken. Blijft leuk
om terug te halen hoe de dag is gegaan
en te merken hoe snel het vergeten toe-
slaat.

Dag 6,7 april
Vandaag een presentatie over het
maken van een testament, waarin je
een schenking kunt nalaten voor
Rigpa. Dat hebben Trees en ik onge-
veer ro jaar geleden al geregeld. Op de
waag wie er nog geen testament heeft,
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gaan behoorlijk veel vingers omhoog.
Nu weer Rinpoche met het vervolg van
het onderricht. Er is ook tild om heer-
lijk alleen maar te zitten mediteren met
Rinpoche. Tijdens de studiegroep in de
middag zegt iemand dat hij aan het on-
derricht van deze ochtend genoeg heeft
voor de rest van zijn leven. Ik heb er
zelfs genoeg aan voor meerdere toe-
komstige levens.
Vanavond wordt voor de leden van de
Dzogchen-mandala een stuk onder-
richt getoond. Dat kunnen Tiees en ik
natuurlijk niet voorbij laten gaan.

D^92,8 april
Deze dag wordt het onderricht van Rin-
poche afgewisseld met uitleg door
Adam. Sommigen vinden de uitleg hel-
der en verdiepend, terwijl anderen het
te snel vinden gaan. ZeIf zit ik er er-
gens tussen in. Ik merk dat ik me niet
zo goed meer kan concentreren. Dat
heb ik tijdens alle wat langere retraites.
Het is een soort van opnamedip. Ik
merk dat ik geen aantekeningen meeÍ
maak en alleen nog luister.
Soms heb ik het idee, dat ik eigenlijk
zelf nooit inzichten heb. Ik ben redelijk
volgzaam. Ii< blijf maar gewoon beoefe-
nen, zonder dat er naar mijn idee iets
speciaals gebeurt. Rinpoche geeft
steeds aan dat het niet nodig is dat er
allerlei dingen gebeuren tijdens het be-

oefenen. Het wil namelijk niet zeggen
dat er niets gebeurt. Als ik dit zo
schrijf, merk ik dat ik een erg groot ver-
trouwen in Rinpoche en het onderricht
heb. De beoefening doet met goed. Ik
voel liefde voor Rinpoche. Hè, is dat
dan ook een inzichtl Daar raak ik toch
wel wat van in de war. Ik ben nu vier
jaar intensiefaan het beoefenen, steeds
denk ik dat er niet echt een resultaat is.
Wacht ik dan toch op de engelen uit de

hemel die met hoorngeschal aankondi-
gen dat er een inzicht aankomtl

Dag 8, 9 april
Wakker worden, beoefenen en zvr'em-

men. Op naar het onderricht. We gaan
zitten met Rinpoche. Rinpoche vraagt
ons naar zijn ogen te kijken. lkzie zljn
ogen echter niet op die afstand en heb
de neiging om naar het beeldscherm te

kijken. Rinpoche geeft echter aan dat
het niet uitmaakt of je z'n ogen ziet.
Het gaat erom dat je je blik op hem
richt.
Vanmiddag is het heerlijk weer. Tiees
en ik hebben een groot stuk over het
terrein gelopen. Dit blijf ik het mooie

van Haileybury vinden, je hoeft tijdens
de retraite niet van het terrein afen dus
kan je maldcelijk in de retraitesfeer blij-
ven.

Dagg, ro april
Vandaag krijgen we een Tendrel Nyesel
Empowerment. Leuk om te weten dat
Amsterdam en Groningen via een live
streaming met ons zijn verbonden.
Eerst wat uitleg over de bekrachtiging.
Heerlijk om te zien dat het Rinpoche
steeds weer lukt om de vaste paden te
doorkruisen. Er zljn wat problemen bij
het naar binnengaan van de shrine-
room. Het spoelen van de mond en
ontvangen van de offerande rijst hou-
den teveel op. We doen dat later in de
zaal. Rinpoche maant ons om snel naar
binnen te gaan. Rinpoche geeft uitleg
over de bekrachtiging, \Maarna we die
van hem ontvangen. Hierna loopt Rin-
poche zelf de zaalrcnd om iedereen
een blessing te geven. Met op de ach-
tergrond een live gezongen 'vajra guru'
mantra. Na de blessing doen we nog
een Têndrel Nyesel Tsok.

Dag ro, rr april
De tijd is omgevlogen. Dit is onze laat-
ste retraitedag. De bomen in Hailey-
bury beginnen te kleuren van de
bloesem. Ineens ben ik benieuwd naar
de natuur thuis.
We krijgen nog onderricht van Rinpo-

che. Hij rommelt wat in de papieren en
geeft dan een teaching zonder een blik
op het papier te v/erpen. Vaak is dit bij-
zonder onderricht, waarbij alle hoofd-
punten uit de afgelopen retraite nog
eens langs komen.
We krijgen nog wat hilarische 'thank
you'- filmpjes te zien. De Engelsen
hebben een film gemaakt over het
gooien van stenen naar een hond en
een leeuw. De hond gaat achter de
steen aan. De leeuw gaat achter de
gooier van de steen aan. Dit als verdui-
delijking dat wij gewoonlijk achter
onze gedachten en emoties aarugaan,
maar dat we beter (net als de leeuw)
kunnen kijken naar waar ze vandaan
komen. Daarna eten, wachten op de
taxi naar het vliegveld en onderlussen
met een grote groep de shrine room
opruimen. Trees gaat nog een paar
dagen mee naar Nederland, vóór ze
weer naar Lerab Ling vertrekt.
Het was een mooie retraite, met het in-
zicht dat ik wel degelijk inzichten heb.
Alleen heb ik soms de neiging inzich-
ten stuk te analyseren ofte bagatellise-
ren. Vooral het zitten met Rinpoche
was geweldig. De glimpse van mijn
eigen natuur, die was er een aantal mo-
menten tijdens de retraite. De cirkel is
rond. We vliegen terug naar Nederland,
wolken of niet, we voelen de zon in
onze rug en in ons hart.

Reinold Kellenbach
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Boeken

Over zeehonden en uilen

ht
Comes

Through

Net als Dzigar KongtriiLls vorige boek is
'Light Comes Through'lekker dun,
amper rzo bladzijden. Maar ook weer
net als 'It's Up to You' staat dit boek
opnieuw bol van scherpe observaties
en bondige waarheden. Het onderwerp
dat hier zo kundig wordt aangesneden
betreft onze houding tegenover nega-

tieve emoties. Voor wie daar wel eens
last van heeft, vormt dit boek een ui-
terst nuttige handleiding. Zoals in het
voorwoord staat, kun je dit boek ook
zien als een lofzang op onze natuuï-
lijke intelligentie, ons vermogen om te
onderzoeken, te analyseren en helder
naar onszelf en onze omgeving te kij-
ken. Mits we niet in beslag worden ge-

nomen door sterke emoties als boos-
heid en hebzucht en niet te veel in de
ban zijn van de veeleisende behoeftes
van een opgeblazen ego.

Waarom ziiwel en ik niet?
De eerste helft van het boek is gewijd
aan een analyse van de vijfnegatieve
emoties. Traditioneel wordt meestal
eerst begonnen met hebzucht, ofwel
gehechtheid, maar de schrijver kiest
voor 1'aloezie, omdat het de meest bela-
chelijke is van het stel. ]aloezie doet zo
duidelijk afbreuk aan ons welbevinden
dat zelfs ons ego er zich ongemakkelijk
bij voelt, omdat het gevoelens van aÊ

gunst niet zo makkelijk kan rechtvaar-

digen als andere negatieve emoties. Ja-

loezie laat zich ook niet zo makkelijk
verhullen. Trots kan soms heel goed

neerbuigen - zie mij eens diep neerbui-
gen - ofboosheid kan de vorm aanne-

men van ironie of sarcasme. |aloezie is

een beetje sneue emotie waarmee je

niet helemaal voor vol wordt aange-

zien. Maar als jaloerse gevoelens des-

ondanks toch de kop opsteken, moeten
we beschikken over een sterk tegengif.

Voorspoed
Dat tegengif is, zoals Dzigar Kongtriil
schrijft: "rejoycing" . fe verheugen in de

voorspoed van anderen, delen in de

weugde van andermans verdienste. In
plaats van de berichten die je hoort en
ziet voor kennisgeving aan te nemen,
kun je blij zijn als je in de krant leest
dat iemand voor een prijs in aanmer-
king kwam, de lotto heeft gewonnen of
een nieuw record heeft gebroken. Dat
kost geen extra energie, alleen een ver-

andering van houding. Met zo'n andere
instelling kun je je misschien ook ver-

heugen over de schoonheid van alle-

daagse dingen, waardoor een gevoel

van innerlijke rijkdom ontstaat die je

immuun maakt voor jaloezie.

Hunkeren
Op dezelfde praktische en inzichtge-
vende manier worden ook de andere
vier negatieve emoties besproken. Rin-
poche schrijft dat agressie zich vaak

voordoet als een vriend die ons be-

schermt tegen de boze buitenwereld.
Bij gehechtheid haalt hij een Tibetaans
spreekwoord aan dat luidt: De geest is

niet waar het lichaam is. In plaats van
bij onszelf te blijven en in ons lichaam
te zijn, is onze aandacht bij het be-

geerde object. De hunkerende geestis
zo in de war, zo gefixeerd op het te ver-

wachten plezier dat de pijn van dit grij-
pen op de koop toe wordt genomen.
Dzigar Kongtrtil Rinpoche vertelt hoe
hij bij een bezoek aan India, in navol-
ging van de Boeddha, een bedelaar aan-

sprak en hem een zak vol muntgeld
belooftle als hij drie keer kon zeggeni
"Ik wil niets, ik heb niets nodig". De
bedelaar keek naar de zak met geld en
kon de woorden zijn mond niet uit krij-
gen. Voorbijgangers kwamen om hem
heen staan en toen ze begrepen wat de

giL

r@

Buddhist Teachings

or Awakening ro Our

Natural Intelligencc

Dzigar Kongtriil

'' l lris is:t t.,rtrlt'rlltl Ircslr lr,,rk:tt 1ltt'rtttt:rzittg
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bedoeling was, moedigden ze de bede-
laar aan, tot die na een diepe innerlijke
strijd kon zeggen; "lk wil niets, ik heb
niets nodig!". Onder luid gejuich nam
hij de zak in ontvangst en het was
mooi om de waardigheid te zien waar-
mee hij dat deed. Hij had werkelijk iets
in zichzelf overwonnen!

Wie is de uil en wie de zeehond?
Een belangrijk thema dat Dzigar Kong-
trtil Rinpoche aansnijdt, is de manier
waarop we soms met anderen verbon-
den zijn: als door onzichtbare, kleve-
rige draden die onze vrijheid van
handelen sterk inperken. In het Tibe-
taans is daar een woord voor: lenchak.
Meestal wordt dit vertaald als karmi-
sche schuld. Het begrip lenchak wordt
geïllustreerd met het verhaal over uilen
en zeehonden.
Volgens de overlevering bestaat er in
Tibet een meer waar eenmaal per jaar
tijdens volle maan zeehondachtige we-
zens boven water komen met vis in
hun bek die bedoeld is voor de vele
uilen die daarop in de bomen rond het
meer hebben zitten wachten. Voor de
zeehonden is er geen andere reden om
vis aan te bieden dan dat de uilen dit
klaarblijkelijk van hen verwachten. De
zeehonden winnen er niets bij, terwijl
de uilen er niet gelukkig van worden
en, hoeveel vis ze ook krijgen, niet ver-
zadigdraken. Geen van beide partijen
heeft er dus werkelijk baat bij.
Aan de hier beschreven dynamiek zit-
ten volgens Rinpoche twee kanten.
Spelen we de zeehond dan voelen we
ons emotioneel verantwoordelijk voor
het welbevinden van een ander. We
denken dat we die ander iets verschul-
digd zijn, maar voelen tegelijkertijd
wrok en afkeer elke keer als er zo een
beroep op ons wordt gedaan.
Zitten we in de uilenrol dan vinden we
dat de wereld ons iets verschuldigd is.
De uil gedraagtzich als slachtoÍïer,
voelt zich verwaarloosd en zwak en
geeft anderen daar de schuld van. Op
die manier houdt de uil zichzelf gevan-
gen in het kleuterstadium en blijft aÊ

hankelijk van de goedheid en aandacht
van anderen.
Uilen zijn meesters in het manipule-
ren waardoor het vaak moeilijk is om
v/eerstand te bieden aan hun eisen.
Maar belangrijk is om in te zien dat
een uil altijd een zeehond nodig heeft
om zich zwak te blijven voelen, waar-

door uilen nooit verantwoordelijkheid
hoeven te nemen voor hun eigen leven.

Omdat binnen familieverbanden de
strijd om aandacht en lieftle zoveel hef
tiger kan zijn,laat lenchak zich juist
daar vaak het sterkst gelden.

Zwart-wit
Natuurlijk is de werkelijkheid lang niet
altijd zo zwart-rvit als hierboven ge-

schetst wordt. Met enige zelÍkennis
kun je zien datwe, aÍhankelijk van de
omstandigheden, allemaal wel iets van
een uil en een zeehond in ons hebben.
Als beoefenaars is het dus van groot
belang om een scherp oog te krijgen
voor de valkuilen van lenchak. Zonder
afstand te houden of in onverschillig-
heid te vervallen. Integendeel, want
juist door het geluk van anderen op
één lijn te stellen met dat van jezelf
neemt de gehechtheid aan het zelÊ
beeld langzaam af. En daarmee ook de
afwisseling van hoop en vrees die door
onze zelfzuchtigheid wordt opgewekt.
Want, schrijft Rinpoche, juist onze po-
gingen om het zelfte verdedigen en
goed voor de dag te laten komen, zijn
de oorzaak van onze negatieve emoties.
Als we ons ego niet zo zouden koeste-
ren, was er ook geen reden voor ge-

hechtheid. Agressie zou geen rol
spelen als er geen ego was om te be-
schermen. En jaloezie zou nooit onze
innerlijke wede kunnen verdrijven als
we tevreden waren met v/at we hebben.
Als we onze zwakheden niet zo angst-
vallig voor de wereld verborgen wilden
houden, hoefden we niet arrogant te
zijn.En tenslotte, als we niet zo ge-

fixeerd waren op de behoeftes van het
zelf, zouden \Me onze aangeboren intel-
ligentie meer durven te vertrouwen in
plaats van de slimme redenaties van
ons ego, die alleen maaï voor pijn en
verwarring zorgen.

Licht
Tot nu toe hebben we het voornamelijk
gehad over de eerste helft van het boek
dat een kant van ons belicht die ons ge-

vangen houdt in samsara, het web van
negatieve gevoelens en kortzichtige
concepten. Gelukkig is er ook een an-
dere kant ons potentieel aan wijsheid
en compassie - ook boeddha-natuur
genoemd - dat zich plotseling kan
openbaren \Maardoor we onverwachts
boven onszelf uitstijgen. In de latere
hoofdstukken tekent Dzigar Kongtriil
Rinpoche ons de contouren van deze
boeddha-natuur die zich kenbaar
maakt als verlangen naar geluk en vrij

willen zijnvanlijden. Het is het deel
van ons dat ontroerd raakt wanneer het
iets als waarachtig ervaart. Steeds als
we geraakt worden door de waarheid
zorgt dit voor haarscheurtjes in onze
cocon van zelfgenoegzaamheid. Elke
boeddhistische beoefening is er in
wezen op gericht om met onze diepste
natuur in contact te komen. Door stu-
die en beoefening wordt een proces in
ganggezet dat ons - hoe tergend lang-
zaam het soms ook mag lijken - onver-
mijdelijk bij de ware nahrur van onze
geest zal brengen. 'Light Comes
Through'is daarbij een heel nuttige
reisgids. En zo licht dat dit boek mak-
kelijk in elke koffer meekan!

Rob Chrispiin en Hans Biesboer
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Het temmen van de geest
Mei-retraite zoro in Amsterdam

Sogyal Rinpoche was te gast in Nederland. Viif dagen mochtenwii genieten van ziin on'
deiiictrt opde inmiddelJvoot velen vertrouwde lokatie: Amstelborg! in Amsterdam
Zuid-Oosf. not Chrispiin legde de sfeer vast, per dag vertellen retraitanten over hun be'
levenissen.

Foto's: feroen Top

Rinpoche loopt bij de zegening door het publiek
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Dag r
Zodra Sogyal Rinpoche het podium opkomt, blijkt dat hij in
een uitstekende stemming is. Hii maakt grapies als een con-
ferencier die het publiek op z'n gemak stelt en meteen bij de
voorstelling betrekt. Maar de dharma is daarbii natuurliik
nooit ver weg, biivoorbeeld als hii zegt dat alle 5oo bezoekers
hier niet zozeer ziin om iets te halen, maar om iets kwijt te
raken: concepten, obsessies, vooroordelen, remmingen...'Oh,
nee', verbetert hii zich, 'Hollanders kennen geen remmingen.'
Onze landsaardzal deze viif dagen nog vaker op de hak wor.
den genomen. Na nog wat meer grapies en uitweidingen, zegt
hii dat deze lange introductie betekent dat hii zich met ons op
z'n gemak voelt. Nu is het tiid om het belangriikste onderwerp
van deze retraite aan te sniiden: Hoe kunnen we onze eigen
geest trainen. Want de geest is het universele ordenend prin-
cipe en daarmee de schepper van geluk en de schepper van
lijden. Als ie ie geest goed gebruikt, wordt ze een bron van ver-
lichting.

schrijven... dat is pas echt loslaten voor mij! Want ik schrijf
altijd alles op! Wil niets missen en hier zegt Sogyal Rinpo-
che concentreer je om je te herinneren, luister met je hart,
met je geest, met je ogen en met je hele lichaam. En ik
voelde dat hij gelijk heeft, want dan is er plaats voor 'erva-
ringsleren', voorbij de conceptuele geest. Dan kan er over-
dracht plaatsvinden, met de ogen als poorten van de ziel.
Dus heb ik mijn pen weggelegd en ben écht gaan Luisteren.
Wat heb ik ervan genoten. Sogyal Rinpoche voelt voor mii
als een wiend voor het leven. Daardoor voel ik me ook ver-
bonden met jullie, als de sangha. Dus tot ziens in Amster-
dam!"

Dag z
Rinpoche zegt dat de Drie-jaar-retraite het landschap van
Rigpa heeft veranderd en het onderricht heeft verdiept. Als ie-
mand mocht denken dat hii het onderricht over een bepaald
onderwerp al eens gehoord heeft, wordt hem aangeraden re-
cente video's te bekiiken om te zien dat Rinpoche zo'n onder-
werp nu op een andere manier benadert.
Hii maant ons om onze ogen te gebruiken en echt naar hem
te kifken, want dat helpt om een bepaalde staat van geest op
te roepen. Meteen daalt er een stilte over de zaal. Als we Rin-
poche kunnen zien als een Boeddha betekent dit dat wij onze
alledaagse geest overwonnen hebben en zo de zegen kriigen
van een Boeddha. Rinpoche voegt er aan toe dat hii voor zich-
zelf wel weet dat hii geen Boeddha is, maar waar het om gaat
is om het zuiveren van onze waarneming, het temmen van
onze geest!

Nini Kossen, donderdag, 6 mei
"Als student in de Zen-traditie was het leerzaam de vijl
daagse retraite met Sogyal Rinpoche te kunnen meemaken.
Het was voor mij niet helemaal nieuw, want een paar jaar
geleden bezocht ik ook al eens een weekend met Sogyal Rin-
poche. Mijn belangstelling en behoefte nog een keer deel te

nemen kwamen voort uit een soort nieuwsgierigheid naar
eventuele overeenkomsten en verschillen tussen de Zen- en
de Rigpa school.

Irma Kloet, \Moensdag j mei
"lk was hier op de mei-retraite doordat ik van Rigpa een
mailtje kreeg om mij er aan te herinneren dat deze retraite
er aan zat te komen. Daarbij dacht ik meteen terug aan het
evenement in de RAI met de Dalai Lama in zoog waar ik
Sogyal Rinpoche voor het eerst hoorde. Zijn Tibetaanse boek
van Leven en Sterven kende ik al, en die middag in de RAI
was ik verrast door zljn duidelijke Engels en ik heb er gela-
chen en geleerd.
Via de website van Rigpa vond ik de nodige informatie en
alles klopte zo mooi: het viel in mijn vakantie, het was dicht-
bij, ik kon 's avonds naar huis, het was vriendelijk geprijsd,
dus doen. En wat een goede beslissing is dat geweest. Met
een glimlach werd ik deze woensdagochtend ontvangen.
Door de plattegronden was alles snel duidelijk en ging ik
naar de zaal. Die zag er zo mooi uit dat ik me pas later reali-
seerde dat het normaal een tennishal is. Op een stoel geze-

ten voelde ik de weugdevolle afwachting van de groep. Het
begon gelijk voor mij met een bijzonder warm weerzien: via
mijn buurvrouw heb ik een heel goede wiendin van zo jaar
geleden weer ontmoet die nog vlakbij m blijkt te wonen ook.
Wat mij op de eerste retraite-dag het meeste raakte, was het
contact met Sogyal Rinpoche en het idee van 'loslaten', ofte-

wel niet krijgen maar loslaten. Ook zijn advies om niet te

I'"i
{

Rinpoche, de babyfluistenar, in gesprek met noeders. De kindjes ziin opeens helemaal stil.
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A1 de eerste dag voelde ik me thuis bii de woorden van So-

gyal Rinpoche toen hii wees op het belang van het temmen
van de geest. De plaatjes en teksten die het temmen van de

os (geest) uitleggen, zljnme ook vertrouwd vanuit deZen.
Het zijn tekeningen waarbij een in dit geval, |apans manne-

tje zijn uiterste best doet het dier onder contróle te krijgen,
net zolang totdat er geen os, geen 'os-fluisteraar' en geen

weg meeï bestaat. Alles blijkt leeg te zijn, opgelost. Zoeken

is zien geworden.
Maar ja, heb ik iets werkelijk binnen laten komen bij deze

nieuwe, oude beelden? |awel, op de tweede dag van de re-

traite, want toen kon ik niet in de beschouwingen blijven
hangen en sloeg de schrik me om het hart bij wat Sogyal

Rinpoche zei. Hij sprak toen over de twee aspecten van de

geest. Hij hief één hand als de essentie omhoog en de an-

dere hand als de verschijningen van de geest. Hij voegde er

aan toe dat een getemde geest - die zich niet meer vast-

klampt aan de manifestaties van de geest, zoals gedachten

en emoties - de leegte ervaart.
Op één of andere manier keek ik bii die woorden recht in
die leegte en sloeg de schrik toe. In plaats van rustig door te

ademen schoot ik meteen in mijn angst voor het niets en die

leegte. Beter bang dan een plons in het niets! Dat ook deze

roerselen een illusie ziin, is makkelijk gezegd, maar een

waarheid die ik toch maar moeilijk accepteer.

Maar ondanks mijn taaie gehechtheid aan alle ballast kon ik,
al ademend, opnieuw iets van die angst loslaten. En ik
voelde me dankbaar voor de onthutsende les van Sogyal Rin-
poche.
Er zullen ongetwijfeld nogal wat verschillen zijn tussen
Rigpa en Zen, maar van veel groter belang bleek voor mij
opnieuw de overeenkomst: het ombuigen van de neuroti-
sche aandacht voor de oneindige stroom van gedachten en
gevoelens, terug naar de waag van waar het echt om gaat en
wat de essentie is van mijn bestaan.
Het waren mooie dagen die me wezen op het belang van de

beoefening en deze vol te houden. Zirten en zie naar bin-
nen! "

Sherab en Gisela Prager geven uitleg

Dag j
Van de 5oo deelnemers aan deze retraite hebben r5o mensen
nooit eerder een retraite van Sogyal Rinpoche meegemaakt.

Een van die r5o nieuwkomers verwiit Rinpoche dat als hii,
zoals gisteren, zo met ziin naaste studenten bezig is, de re-

traite op een werkbiieenkomst gaat liiken. Daar gaat Rinpoche

eens goed voor zitten. Hii vertelt dat ziin opmerkingen be'
doeld ziin als een les aan ons allen. Hii heeft geweldige stu-

denten, maar ze handelen soms teveel vanuit een te nauw,

conceptueel kader, in plaats van vooral oplettend en gelvaar te

zijn. Misschien liikt hij autoritaia maar anders zou er chaos

ontstaan. 'My bark is worse than my bite' zegt hij en bedankt
degene die deze opmerking maakte heel harteliik.

faco Friedrich, wijdag Z rnei
"Rinpoche had het vandaag over het belang van dankbaar-

heid. Dankbaarheid voor de wijsheid die hij aan ons over-

draagt en dankbaarheid voor de authentieke bronnen die

ook Rinpoche inspireren. Toen ik dit tot me liet doordrin-
gen, voelde ik een gevoel van dankbaarheid in me opwellen
en ik merlte dat dit me opende. Opende om het onderricht
ook werkelijk in me te laten doordringen. Ik merk dat het
me een fijn gevoel van bevrijding geeft als ik dankbaarheid
voel.
Vervolgens begonnen we met de instructies voor de juiste

meditatiehouding. Eerst uiterlijk, daarna innerlijk. In een

van de stappen stelden $r'e ons voor dat Rinpoche ofde
meester in licht vooï ons verschijnt. Vervolgens voelen we

de wens om net zulke mooie kwaliteiten te ontwikkelen als

hij en dan het licht en de geest van de meester met die van

ons te laten versmelten. Ik voel het licht bij me naar binnen-
stromen en elke cel in mijn lichaam aanraken. Ze juichen

en ik voel ze roepen 'dank je wel', ga zo door, faco!'. Zo roept
de ene dankbaarheid de andere op.
Een belangrijk deel van de ochtend besteedt Rinpoche aan

het 'werken' met zijn team van directe studenten. Daar hoor
ik niet bij, maar het is wel heel leerzaam om mee te maken.
Rinpoche vraagt door en geeft ongezouten feedback. On-
danks dat het pittig is, voel ik dat het liefde is die hij geeft.
'Tough love', zoals iemand uit het publiek het later ver-

woordde, maar wel liefde en oneindige betrokkenheid. En
inderdaad, wat hebben de studenten eraan dat Rinpoche
hun maar wat aan laat rommelen. Niks. Iemand noemt in
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dit verband de Engelse uitdrukking: 'The devil is in the de-
tails.' Het inspireert me om op dat moment de zaken die ik
moet doen ook goed te doen. En ook om er voor te zoÍgen
dat het later geen extra problemen oplevert.
Het punt waar het in de retraite steeds weer om gaat, is het
temmen van de geest. Rinpoche vertelt dat dit vooral ook
onder moeilijke omstandigheden van groot belang is. Hij
heeft het over Tibetanen, die misschien technisch niet zo
vergevorderd z1jn, maar wel goed voor hun geest kunnen
zorgerl Dat hebben wij westerlingen nog te leren. En ik
denk'ja, dit gaat over mij'. Want dit jaar had ik met moei-
lijke persoonlijke omstandigheden te maken. Ik merk dat
het echt van minuut tot minuut van belang is om mezelf,
mijn geest, in de gaten te houden en te zorgen dat ik me
niet te veel laat afleiden, vertier ga zoeken, zorgen ga maken,
toegeef aan verleidingen, angstig wordt... Het helpt me im-
mens om Rinpoche konstant in gedachten te hebben en
mijn geest liefdevol maar duidelijk naar binnen te keren,
richting de wijsheid van de natuurlijke geest. Als dat lukt -

en ik ben mega dankbaar dat het af en toe lukt - zijnmljn
zorgen in één klap weg. Dan ben ik weer thuis en is alles ok.
Wat een zegen."

Dag 4
Rinpoche praat vaak met ons alsof we familie van hem ziin.
Daarmee creëert hii een sfeer van vertrouweliikheid waarin
weerstanden minder kans maken. Vanavond vliegt hii naar
Londen om daar zondagochtend woeg het vliegtuig naar Bhu-
tan te nemen. Daar zalhij aanwezig ziin bii de ceremonies
om te gedenken dat honderd iaar geleden Dilgo Khyentse Rin-
poche werd geboren. Sogyal Rinpoche vertelt dat was ovenryo
gen om ziin vertrek nog even geheim te houden, zodat er
morgen geen deelnemers weg zouden blijven omdat hii er
niet bij zou ziin. Maar volgens Rinpoche ziin we volwassen
genoeg om te v/eten dat het ook morgen heel erg de moeite
waard zal zijn, met weer heel biizonder, recent onderricht.
Vandaag vindt de zegening plaats. Er worden gangpaden tus-
sen de riien deelnemers gemaakt, zodat Rinpoche er makke-
lijk langs kan. Hoe lang zo'n zegening ook duurt, Rinpoche
geeft elke deelnemer het gevoel dat er alle tiid is. Bii sommige
mensen die ziek ziin of het anderszins moeliik hebben, staat
hii nog wat langer stil.

fesse, Yara en Coosie, zaterdag8 mei,
"Zaterdag deden wij, de tieners, de hele dag mee met het
programma van de volwassenen. We mochten vooraan zit-
ten bij het onderricht en we hielpen later mee met het uitde-
len van de tsok.
Sogyal Rinpoche herhaalde in de teaching vaak het zinnetje
over het water dat vanzelf helder wordt als 1'e er niet in roert.
Dit kenden wij natuurlijk al, maar door de herhaling onthiel-
den wij het veel beter en weten wij het nu nog steeds. Wat
we verder opgestoken hebben van de teaching op zaterdag is
hoe je je geest kan leren kennen en begrijpen. Het was ge-
weldig om vooraan te zitten. Rinpoche keek ons heel vaak
aan, en we vonden het erg fijn dat hij ons begeleidde in de
meditatie. Dit alles gaf ons een warm gevoel van geluk.
De tsok was niet alleen erg lekker, maar het was ook een bij-
zondere ewaring om het uit te delen. Het was lastig om ie-
dereen even veel te geven en bij sommigen viel het ook nog
wel eens op de grond, maar het was toch mooi om dit in
stilte zo te doen. Ook het bijwonen van de hele ceremonie
en de gebeden was voor ons erg leuk. We probeerden wel
mee te bidden maar dat was toch wat lastig.
Tijdens de zegening vonden we het fijn dat Rinpoche langs
ons liep en dat wij niet in de rij hoefden te staan. De foto die
we kregen bij de zegening \Mas erg mooi en staat nu op het
altaar in mijn kamer. Deze is nu helemaal in orde \Mant we
hebben er van alles over geleerd van Richard en Pieter.
Over de retraite als geheel kunnen we nog zeggen dat wij als
tieners dit keer erg diep in de dharma zijn gedoken. Wij
waren dan ook elke dag bij de teaching. Dit heeft ons erg ge-
raakt en ons gestimuleerd om meer te gaan beoefenen in
het dagelijks leven. We vonden het erg fijn om te merken dat
Rinpoche er altijd voor je is. Ook al heb je de grootste pro-
blemen, hij is er voor je. We vonden het mooi dat Rinpoche
ons leerde over mededogen, compassie en het temmen van
je geest. Daar kunnen wij ook veel mee in het dagelijks
leven. Al met al was de hele retraite gewoon een super vette
ervaring."
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Axel Westa bedankt Rinpodre Kutsab
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Dag 5
ferwiil Sogyal Rinpoche op weg is naar Bhutan komen wii
vandaag voor de laatste keer bii elkaar. Op een video van een

biieenkomst voor Australische zakenmensen horen we Rin-

poche zeggen dat als je heel erg probeert om te veranderen je

langzaam ook wel wat verandert, maar de gÍootste verandering

vindt plaats als ie je geest de kans geeft om werkelijk tot rust
te komen. Loslaten dus, en zo ziin we weer terug bii waar Rin'
poche deze mei-retraite mee begon, nameliik dat we niet zo'

zeer gekomen ziin om iets te halen, maar om iets kwiit te
raken.

Iris Frederix, zondag, 9 mei
"De laatste dag van de retraite....een licht gevoel van melan-

cholie dat het straks alweer voorbij is en dat Sogyal Rinpo-

che vandaag niet meer fysiek aanwezig is. Hoewel ik weet

dat de meester er altijd is ook al is zijn lichaam elders, toch

zal ik niet ontkennen dat ik het een beetje iammer vond
toen hij gister zijn vertrek aankondigde. Maar dan denk ik
aan \ryat Sogyal Rinpoche gister zei: 'Morgen zullen er be-

langrijke teachings gegeven worden, want als ik er ben dan

verhinder ik dat alleen maar, haha.'
We krijgen deze dagprachtige lezingen waarin hij ook de ba-

sisdingen zo lief<levol en geduldig uitlegt dat ik me erg

dankbaar en ontroerd voel. Ziin aanwezigheid is sterk voel-

baar, vooral als hij tijdens een geleide meditatie zegt 'And
now look at me'. Wat een zegening! En wat een zegen dat we

in een tijd leven met zulke technische mogelijÏheden! Op zo

'n groot scherm oogcontact maken met de leraar maah dat

voor mij Sogyal Rinpoche juist heel sterk aanwezig is.

Oorspronkelijk was ik niet van plan naar deze retÍaite te
komen. Wel was het een vurige v/ens van me om Sogyal Rin-

poche persoonliik te ontmoeten, maar het ging me dit keer

niet lulften. Een wiendin vïoeg me om met haar de stad in
te gaan. Ik ben kunstenaar en omdat ik een opdracht af
moest hebben, moest ik nee zeggen. Maar op het laatste mo-
ment besloot ik in een impuls om toch te gaan. Bif de Munt
zag ik iemand lopen die verdacht veel op Sogyal Rinpoche

leek. Ik zei tegen m'n wiendin: Het moet niet veel gekker

worden nu ik mijn verlangen om Sogyal Rinpoche te zien,

ga projecteren op een eenvoudige toerist!
Maar voor de zekerheid liep ik toch even naar hem toe om te

vïagen of hij misschien Sogyal Rinpoche was. Het bleek

hem te zijn! Hij was heel vriendelijk en vïoeg onze namen

en wenste mijn vriendin veel geluk met haar zwangerschap.

Ik vertelde hem dat de meditatiecursus zo inspirerend is en

door zulke fijne, kundige mensen gegeven wordt. Dat ik zo

dankbaar was hem hier te ontmoeten en of hij me als stu-

dent wil aannemen. Hij zei dat dat goed was maar dat ik dan

wel moest proberen om naar de retraite te komen. Zo-

doende dus. Ik heb wel eens mensen horen vertellen oveï

een visioen van de Boeddha. Ik had het geluk van een totaal

onverwachte ontmoeting met een Boeddha van vlees en

bloed in hartje Amsterdam. Anders had ik hem ook nooit
kunnen waarnemen, haha!
Op de laatste dag van de retraite heb ik een veel diepere laag

van mezelf mogen ervaren. In de prachtige lezingin de pa-

rallelruimte over Bodhicitta voelde ik de intentie en het ver-

langen naar verlichting omwille van alle wezens echt in miin
hart ontluiken.
Hiervoor ben ik ontzettend dankbaar. Omdat Sogyal er niet
fysiek bij vr'as - en ik me dus niet bezig hield met wanneer
en hoe lang hij er zou zijn - heb ik me erg kunnen richten

op het onderricht zelfen werd het een fantastische dag.

Ik wil graag alle mensen bedanken die hebben meegeholpen

deze retraite mogelijk te maken. Vooral ook de mensen die

de nieuwkomers hebben begeleid. Deze exrra aandacht in de

parallelruimte heb ik als zeer positief ervaren. Hartelijk
dank!"

Dank u \ilel Rinpoche
Zondagmiddag eindigt de mei-retraite met dankbetuigingen
en veel applaus voor al die wiiwilligers die deze retraite weer

tot een succes hebben gemaalct Ook wordt er nog een grappig
filmpie vertoond van twee Australische surfers aan een schit-

terend strand die met een zwaaÍ Australisch accent wetens-

waardigheden uitwisselen over de Myall lakes-retraite.
Al meteen aan het begin van deze retraite had Sogyal Rinpo'
che het over het begin van een nieuwe traditie: een viiftlaagse
retraite in Holland. Voor zijn vertrek zei Rinpoche tegen de

sangha dat ze hem niet - zoals traditioneel gebruikeliik is -
hoeftlen te verzoeken om volgend jaar toch alstublieft opnieuw
naar Nederland te komen, omdat hii dat allang besloten heeft.

Dus dat is een mooi vooruitzicht en goed nieuws voor allen
die geïnteresseerd ziin in het temmen van de geest en zich zo-

doende bevinden op het pad naar bewiiding!

Daan Meerlrurgluidt de gong
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Samsara of nirvana

Geen probleem
Miin wereld is een golfbal

Shamatha met of zonder obiect
Geen probleem

Miin focus is een golfbal

Er was een gat in de weg
Ik viel er in

Met miin golfbal

Ik zou eruit willen klimmen
Maar het is nog zo gezellig

Met miin golfbal

Hans Biesboer speelt nu een half jaar golf. Vanaf het eerste moment was hij verliefd op deze sport. Met een golfclub in de
hand en zijn neus in de wind staat hij uren op de baan in een staat van ontspannen opwinding, een prettige staat van geest.

Hans: "We mengen het wereldlijke met het spirituele en vaak neemt het wereldlijke het over. Het spirituele raakt dan op de

achtergrond . Zokan je bijvoorbeeld uren plezierig op een golÍbaan doorbrengen of naar verre landen reizen, maar dat levert
uiteindelijk niets op. fe blijft in samsara.

|e kan ook golfen en er een integratie-oefening van maken. Dan wordt elke bal een negatieve gedachte die je van je afslaat.

Vaak sta je lang te wachten voordat iemand waarmee je speelt de bal slaat, dan kun je mediteren. Als je de bal slaat, moet je

hoofd leeg zijn.le moet neÍgens aan denken. Dat zie je bij alle sporten dat het het beste gaat als je hoofd leeg is. Misschien
is het daarom zo verslavend - maar als je er goed mee omgaat, lijkt het veel op meditatie."

De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie. Welke korte tekst raalit je gevoelige snaarl Welk gedicht draag je al jaren in je
hart met je meel Welke zin brengt ie in moeiliike tijden weer terug naar wie ie wilt ziinl Stuur of e-mail de tekst die jou lief
is naar ons op. Rigpa Nieuwsbrie{, Binnenkant 47,11, rorr BP Amsterdam of ufischer@chello.nl

I
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Rigpa geschiedenis
In zoog bestond Rigpa Nederland twintig iTar.lnhet licht van de eeuwighe.i4 een ionge
organiátie. Toch góa om eÍ van tiid tot tlid bii stil te staan dat alles niet altiid zo was als

,rtrl D""rom in deïerubriek aandacht voor fascinerende verhalen over het ionge verle
den, verteld door Rigpastudenten die erbii waren. Dolly Hayn biit de-spits af. Als vrouw
van het eerste uur hïelp ze Rigpa Nederland opzetten. Ruim twintig iaar zat ze in het

stichtingsbestuur. Nu draagt ze het stokie over aan Patricia Strooper.

Het interview vindt plaats in Dolly's ge-

zellige, lichte huis in AmsterdamZuid.
In alle kamers boeken, foto's van dier-
baren, foto's van meesters en een

prachtig altaar in de ruimte waar Dolly
beoefent. Dolly ontmoette Sogyal Rin-
poche voor het eerst in 1983 in de Kos-

mos in Amsterdam. Ze was door Gisela
Prager (senior-instructeur Rigpa), waar-

mee ze toen op yoga zal samen met
Katja Vos (vertaalgroep Rigpa), ge-

waagd om mee te gaan. "Het was een

andere tijd", legt Dolly uit. "Het boed-

dhisme bestond nog amper in Europa.
De boeken, waarover we nu beschik-
ken, waren er nog niet. De lama's die
rondliepen en Nederland bezochten,
waÍen op één hand te tellen. De eerste

keer dat ik Rinpoche in de Kosmos zag,

waren er twintig, hoogstens dertig
mensen aanwezig."

Was Rinpoche anders dan nu?
"fa en nee. Hij was jonger en moest het
wiel...", ze schiet in de lach, "het

Dharma-wiel nog uiwinden in het Wes-

ten. Hij was een pure pioneer. Hij had
hier geen voorbeelden. Hij was vertaler
van Dudjom Rinpoche. Ik denk dat hij
een van de eerste lama's van de NY-

ingma school was in het Westen. Maar
Rinpoche was ook zoals hij nu is: open
en geestig. fe vroeg je af: wat is dat
voor iemand? Hij had zo'n bi1'zondere

uitstraling, een bijzondere manier van
zijn. Hij stond boven de dingen.
Wat hij vertelde was heel welkom. Ik
zat er echt op te wachten: de natuur
van de geest! Dat er nog iets anders is
dan de relatieve werkelijldreid. Hij
begon ook gauw over Dzogchen (het
hoogste onderricht, red.) te praten. Dat
ging vrij ongestructureerd en spontaan.
Rinpoche maakte makkelijk contact.
Mijn kinderen, mijn tweelingdochters
waren toen een jaar of twintig. Ze

waren er ook bij. Rinpoche vond het
contact met jonge mensen geweldig.
Op een retraite in een kostschool ten
noorden van Parijs in 1983 was miin

jongste dochter mee, die toen zeven-

tien was. Rinpoche maakte heel veel

grappen met haar. Als je persoonlijk
contact met Rinpoche had, moest je

niet praten over de Dharma. Het ging
er juist licht en ongedwongen aan toe."
De retraite ten Noorden van Parijs nam
al gauw een surrealistisch karakter aan.

De kostschool diende ook als locatie
voor een film over de Eerste Wereldoor-
log. Dolly: "Catherine Deneuve speelde

er een ro1 in. Er liepen allemaal men-

sen rond als soldaat verkleed. |e hoorde

steeds plof geluiden van beschietingen.
Rinpoche genoot ervan, dat snaP ie
wel."

Was er in die jaren al sprake van een

sangha in Nederland?
"O nee, het was een partijtje ongeÍe-
geld. Het waÍen allemaal de meest uit-
eenlopende types die niets met elkaar
gemeen hadden, behalve de belangstel-
ling voor Rinpoche. Het was opwin-
dend als hij er was. Dan gingen we ook

Y
{

F

..i\rÍ,

{
Patrick Gaffney, Dolly Hayn, onbekende jonge rrouw en Sogyal Rinpoóe tijdens een Íehaite in de Franse Pyreneen, 1987

I
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met hem uit. We gingen uit eten of
naar de bioscoop. Hij heeft ook meer-
dere malen in dit huis gelogeerd."
Dolly wijst naar haar voorkamer. "Daar
sliep Rinpoche. Ik trok me dan terug in
een achterkamerrje. Rinpoche reisde
toen nog alleen. Hij had geen gevolg.
Het was allemaal veel eenvoudiger.
Wat Rinpoche altijd heeft gehad, wat
bijna magisch is, is zijn geestdrift en
vermogen te enthousiasmeren. Zo
drong hij er in 1984 op aan dat we de
Dalai Lama in London zouden ontmoe-
ten. Het huis van Rinpoche in London
was helemaal niet groot, maar we kon-
den er logeren. Overal kwamen matras-
sen vandaan en we sliepen op de
grond.
Ook de eerste Rigpa-cursussen vonden
plaats in Dolly's huis eind jaren tach-
tig. De instructeurs zaten letterlijk tus-
sen de schuifdeuren met zo'n vijftien
tot twintig mensen eromheen op kus-
sentjes. In 1988 won Dolly advies in bij
Patrick Gaffney in London hoe Rigpa
in Nederland het beste een juridische
basis kon krijgen. Op 16 mei van het
jaar daarop was het zover: de oprich-
tingsakte van Stichting Rigpa werd bij
de notaris getekend. Het bestuur werd
gevormd door Eric Soyeux (senior-in-
structeuÍ Rigpa) die er in 1984 bij was
gekomen, Gisela Prager en Dolly Hayn.

Vind ie het soms niet iammer dat
Rigpa zo sterk veranderd isl
"Rigpa is enorm gegroeid. Soms zou je
\ryensen dat er geen duizenden mensen
waren. Maar het maakt wel duidelijk
hoe groot Rinpoche is, hoe zijn bood-
schap in de werkelijkheid wordt uitge-
werkt. Hij is een bodhisattva (spirituele
krijgea red.), dat houdt in dat werkelijk
iedereen welkom is. Ik heb een prach-
tige tijd gehad, dichtbij hem. Het was
heel gezellig. Ik voel me er gezegend
mee. Het boeddhisme is levensreddend
voor me gev/eest. Ik was op zoek naar
een pad. Ikhad een focus nodig, waar
ik altijd naar terug kon komen. Yoga
was een voorportaal, een voorproefie.
Ik heb ook binnen het joodse geloofge-
zocht. Door omstandigheden ben ik
niet joods opgevoed. Want de omstan-
digheden \ryaren heel slecht."
Nederland was door Duitsland bezet.

De joden werden op onmenselijke
wijze bedreigd en vervolgd. Dolly: "Ik
was net zeven jaar oud, toen mijn ou-
ders door de Gestapo werden wegge-
haald. Mijn vader heeft ervoor gezorgd
dat ik bij een vroeger kindermeisje in

huis werd opgenomen. Het hield in dat
ik in mijn eentje op de tram moest
stappen. Ik had instructies gekregen,
waar ik me strikt aan moest houden en
nam tram z4 vanuit Amsterdam Zuid
naar het Centraal Station. Daar moest
ik overstappen op tram 13. De trams rij-
den nu nog steeds dezelfde route.
Ik heb om precies te zijn twee jaar en
vijf maanden op een heel klein kamer-
tje gezeten. In al die tijd ben ik niet
buiten geweest en heb ik geen kind ge-

zien. Na de oorlog kwam na een paaÍ
maanden bericht van het Rode Kruis
dat mijn ouders in Auschwitz waren
vermoord."

Ik vind het verschrikkeliik Dolly...
Ik heb geen woorden om te zeggen hoe
erg ik het vind. Dolly legt haar hand op
de mijne. Ik zou haar graagwillen
troosten, maar zii troost mij. Na een
poosje vervolgt ze: "Het boeddhisme is
levensreddend voor mij geweest. Het
jodendom was nog te beladen in de
tachtiger jaren. Na een gesprek met de
Rabbijn wist ik dat het jodendom op
dat moment geen antwoord gaf op
mijn levenswagen. Het was heel eng
om joods Ie zijn.lk heb jarenlang ge-
probeerd het weg te stoppen. De Rab-
bijn voelde dat onvoldoende aan.
Toch was de stap naar het boeddhisme
niet eenvoudig. Ik was serieus met het
jodendom bezig, maar toen fietste Rin-
poche er opeens doorheen. Het onder-
richt dat hij gaf was in die tijd heel erg
gerelateerd aan wat je meemaakte in je
dagelijks leven. Het was erg smeuïg en
zette je aan het denken over dingen.
Rinpoche zei bijvoorbeeld, dat'guru'
een versleten woord was, maar 'lama'
was nog onbedorven en nieuw. Wat hij
zei, resoneerde in mij. Hij maakte ons
op een speelse manier warm voor het
boeddhisme en zorgde ervoor dat we
een connectie kregen met het onder-
richt met hem en met andere meesteÍs.
Wat de doorslag gaf in mijn keuze voor
het boeddhisme is de Ngóndro-beoefe-
ning geweest. Ik dacht de'proef of the
pudding is in the eating' en heb mezelf
daarom een strenge discipline opge-
legd en gedurende negen maanden 's

ochtends een halfuur en 's avonds een
half uur Ngóndro-beoefening gedaan.
Dat heeft me zo goed gedaan, me zo
innerlijk aangeraakt dat ik merkte dit is
voor mij.
Het heeft me ook in contact gebracht
met onverwerkt leed. Ik heb jarenlang
gehuild bij de Ngóndro. Dat vertel ik

niet om dramatisch te doen, de tranen
\ryaren als ijs dat ontdooide. Ik heb het
gevoel dat ik in deze eerste maanden
van beoefenen de basis heb gelegd voor
alle jaren daarna. Dankzij de beoefe-
ning kon ik me verbinden met het
boeddhisme.
Natuurlijk was Rinpoche ook belang-
rijk, maar ik moest wel leren omgaan
met een leraar in mijn leven. Hoe
plaats ik hem? En wat is dat een leraar?
Het was allemaal nieuw voor me. Het
duurde even voordat ik de verbintenis
met de leraar begon te begrijpen. Nu is
mijn band met Rinpoche heel hecht.
De band is echt geconsolideerd. Ik heb
stabiel verrrouwen gekregen. Rinpoche
is voor mij in de beoefening en in het
onderricht echt aanwezig. Hij is altiid
in mijn hart. Het klinkt misschien gek,
maar daarom is de behoefte hem te
zien nu minder sterk. Hij is heel dicht-
bij. Dat is heel gewoon en heel bijzon-
der, allebei tegelijk.
Rinpoche heeft me laten zien dat wat
voorbij de relatieve werkelijldreid is,
het belangriikst is. Ik ben een wereld
binnengeleid, waarin het mogelijk en
vanzelfsprekend is alles een plek te
geven. In contact komen met de natuur
van de geest in al haar facetten is he-
lend. Daarmee ontstaat een nieuw per-
spectief. Natuurlijk blijft het hard
werken en is het uitkijken om de pijn
niet weg te abstraheren uit het leven.
Het gaat erom de pijn diep in je hart te
voelen, zonder wrok, en tegelijk de
weugde te ervaren dat alles een plek
heeft gekregen en kan oplossen. Rinpo-
che is daarbij de gouden sleutel ge-

'ffeest."

|e draagt je bestuursfunctie bii Rigpa
over. Wat wens je voor de toekomst van
Rigpal
"Ik heb mijn functie in het bestuur al-
tijd met plezier uitgeoefend, ook al ben
ik geen rasbestuurder. We deden veel
voor het eeÍst en moesten vaak impro-
viseren, wat soms zenuwslopend kon
zijn. Ik ben nu 74 en een fase aan het
afsluiten. Ik heb echt het gevoel dat het
tijd wordt dat de nieuwe generatie het
overneemt. Er zijn zo veel goede, capa-

bele jonge mensen bij Rigpa. Wat ik
voor Rigpa wens, is dat het blijft
bloeien en dat er ook echt verlichte
geesten uit voortkomen!"

We bedanken Dolly namens de hele
sangha voor al het goede werk!

Ulli Fischer
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Fiji is een eilandengroep in de Stille Zuidzee. Vroeger was het een Engels protectoÍaat. Als kind van

acht spaarde ik posizegèls van Engeland en koloniën. Ik droomde weg bij een mooie zegel van Fif i: exo-

tisch én onbereikbaar. Onbereikbiar is het allang niet meer, maar de kans dat ik er ooit voet aan wal zal

zetten is klein. Tegenwoordig gebruik ik Fiji wel eens voor een klein gedachtenexperiment, op griize

dagen wanne"t -iltr oplettendheid weer eens wat te wensen overlaat. Dan stel ik me voor dat ik ineens

naár Fiji wordt getransporteerd. Zoals in de science fiction-serie Star Trek, waarin de commandant re-

gelmatig tot zij; boordwerktuigbouwkundige via de intercom de magische woorden sprak: "Beam me

"p, 
Scotty!". En net zo makkelijk als in die serie sta ik opeens op het strand van Fiji. Ik kijk naar de pal-

men, hetwitte zanden de schuimende golven. Geen detail ontgaat me. Op de boulevard zie ik elke

voorbijganger, de straatventers, de chauffeurs in hun auto. Ik denk niet wat heeft die wouw een opzich-

tige bloemètjesjurk aan of waarom laat die dikke chauffeur mij niet rustig oversteken. Het is zonde van

-11n tila om boos of sacherijnig te worden. Ik ben hier immers maar even. Zondet veel afleidende ge-

dachten ben ik helemaal
aanwezig.
Daar stopt dit gedachtenexperiment meestal. Het heeft z'n werk gedaan: de routine van alledag is even

doorbroken. Interessant zou zljn om het experiment nog wat voort te zetten: het wordt later, de zon

gaat onder en ik zie voor het eerst - en waarschijnlijk voor het laatst - de zon in de Stille Oceaan zak-

ken. Ik zit op een bank en kijk hoe het nachtleven op gang komt. Ik ruik de geur van varkensvlees dat

op traditionele wijze in hete as in een gat in de grond wordt gegaard. Alles is droomachtig en wonder-

baarlijk. Mensen rond het vuur lachen naar mij en ik lach terug. Ik begin me wel af te vragen hoe lang

ik hier nog mag blijven. Met de euro's in mijn zak huur ik een kamer. Dan ga ik op het balkon zitten

en staar naar de sterrenhemel tot ik omrol van de slaap. Als ik de volgende ochtend m'n ogen opensla

ben ik tot mijn verrassing nog steeds op Fiji. Wauw! Ik spring m'n bed uit, neem een douche, loop de

deur uit en doe m'n Ngóndro op een bank in het park. Terwijl de eerste toeristen het strand opzoeken,

overvalt me de gedachte: wat als ik helemaal niet meer wordt teruggehaaldl Hoe lang zal het dan duren

voor ook Fiji weer gewoon begint te wordenl
Er bestaat een mooi, dun boekje, dat uitgaat van precies deze vraag: "The strange life of Ivan Osokin",
geschreven door de Russische Íilosoof P.D. Ouspensky, vriend en volgeling van de Georgische mysti
cus G.I. Gurdjieff. De roman gaat over een jonge oÍficier die van zijn leven zo'n puinhoop heeft ge-

maakt dat hij zich vertwijfeld wendt tot een tovenaar die hem na enig aandringen terug in de tijd
brengt, naar het militaire internaat dat hij als kind bezocht. Daar wordt hii wakker uit een diepe slaap.

Hij is weer acht en ligt opgetogen in zijn bed. Want het is gelukt, hij kan zijn leven overdoen en nu zal

alles anders worden. Tijd om daar lang bij stil te staan heeft hij niet. Een vriendje schreeuwt dat hij
naar het washok moet. Ondanks de strenge tucht zljn de eerste dagen fantastisch. Helder herinnert hij
zichzljnvroegeïe leven en weet de rust te bewaren om oude valkuilen te vermijden. Maar de druk van

het alledaagse leven eist zijn tol. Heel geleidelijk wordt het internaat de werkelijkheid van alledag en

begint zijn woegere leven te vervagen tot een droom. Halverwege het boek wordt de lezer bevangen

door het onrustbarende gevoel dat er geen uitweg is en dat er geen trucs bestaan om je karma te ontlo-
pen zonder zelf te veranderen. Het enige wat we kunnen doen is om op elk moment zo helder en zo

wakker mogelijk proberen te zijn. Of dat nou op een Russisch internaat is, in Vledderveen of op Fijil

Rob Chrispiin
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Integratie

Werken voor Rigpa onderdeel van het Pad
Ri_gpa is in ontwikkeling, ook in de manier waarop we samenwerken. Tiidens retraites
valt steeds meer op ho9 gesmeerd het gaat. Het meeste werk bii Rigpa wordt door vrii-
willigers verricht. Werken voor Rigpa is onderdeel van het pad. Hef biedt gelegenheiá
het onderricht in praktiik te brengen en geeft de mogeliikheid bii te dragen a"tr d" visie
van Sogyal Rinpoche. In deze rubriek vertellen vriiwilligers waarom ze iich inzetten
voor Rigpa en wat ze eÍ zelf aan hebben.

Aan het woord:

Melle Kramer, webmaster
van www.rigpa.nl

Leeftiid: 3t iaar
Beroep: Docent Nederlands

(middelbare school)
Student sinds: zoo4
Mandala: Ngóndro

Melle woont samen met fuliët
en is kersverse vader van fesse
Merliin. Ook is hii drummer
in de viifkoppige metalband
Obsidian, waarran binnenkort
de tweede CD wordt uitge-
bracht.

Hoe ben ie bij het boeddhisme gekomenl
"Toen ik heel klein was, was ik al geïnteresseerd in oosterse
vormgeving, verhalen en sfeer. Dit is altiid zo gebleven. In
mijn zoektocht naar verklaringen, uitleg en richtlijnen over
wat ik voelde, dacht en meemaakte, vond ik uiteindelijk alle
antlvoorden in de Tibetaanse boeddhistische literatr-rur'. Zo
ben ik ook biy Sogyal Rinpoche en het 'Tibetaanse boek van
Ieven en stewen' terechtgekomen - en weer-later bij Rigpa.
Het was een soort thuiskomen. Het zoeken werd tot nlst ge-
bracht. Ik voelde dat ik de diepte in kon gaan. Dat ik kon
gaan werken met mezelf."

Wat houden je werkzaamheden bij Rigpa inl
"Werken voor Rigpa komt overeen met wat ik heel leuk vind
om te doen: iets maken, uitzoeken, ïepareren of oplossen.
Als webmaster hou ik me bezig met alles wat te maken heeft
met communicatie via de e-mail en de website. Dat betekent
dat ik heel veel mails uitstunr, nieuwsbelichten plaats, de
website onderhoud en repareer wat stuk is.
Maar het gaat ook om structurele dingen, zoals zorgen dat er
een verbeterde versie van de website komt. Of bouwen aan
de site en het aanmeldingssysteem voor de voorjaarsretraite.
Twee jaar geleden heb ik heel hard gewerkt aan deze 'web-
winkel'. Ik was tot 's avonds laat aan het prograrnmeren. Het
was bijna een dubbele baan.
Iets als het bouwen van de site voor de retraite betekent con-
tinu schakelen met heel veel mensen, bijvoorbeeld uit het
eventteam en het vertaalteam. 'ls dit de juiste titell l(opt
ditl Is dit goed)' Rigpa is onwijs secuuÍ als er dingen naar
buiten worden gebracht. ie merkt dat over alles wordt nage-
dacht. Het is heel belangrijk hoe iets naar buiten gaat, want
het moet kloppen met wat Rinpoche wil."

Helpt werken voor Rigpa je op je Padl
"Tussen dit werk - in een omgeving die sterk gericht is op
beoefenen, leren en contempleren - en de omgeving daar-
buiten, waar je presteert en produceert, ztt in het begin een
gapend gat. Werken voor Rigpa zorgt ervoor dat er lijntjes
gaan lopen vanuit je beoefeningsomgeving naar je dagelijkse
omgeving. Op een gegeven moment begínt het te vewloeien.
Ook geeft het een heel actiefaspect aan je beoefening, waar-
door je heel makkelijk contact kunt maken tussen wat je
leert en beoefent en wat je in het dagelijks leven doet. Il< zie
dit werk echt als een buitenkans en een cadeau."

Is werken voor Rigpa anders dan werken voor een 'gewone'
organisatie?
"Wanneer ik hetzelfde werk zou doen voor een gewone orga
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nisatie, zou dat anders zlin. le hebt dezelfde kans om te

leren en te integreren naar aanleiding van het onderricht.
Maar het gigantische voordeel van werken bij Rigpa is dat

degenen met wie je samenwerkt in dezelftle context zitten.

Als je met iemand iets regelt en het loopt scheef maar het

komt weer goed, blijft er niets hangen. Het wordt anders op-

gepakt, je bent veel directer naar elkaar. Bii een gewoon be-

drijf loop f 
e kans dat er veel meeÍ ego in de weg zir,bli iezelf

of bij de ander. Dat komt door de commerciële omgeving,

gericht op het halen van targets en zoveel mogelijk geld ver-

dienen

Bij het werk voor Rigpa gaat het ook om targets halen en

geld besparen, maar vanuit een totaal andere insteek. Het
gaat erom zo goed mogelijk mensen te faciliteren in hun
Dharma beoefening, volgens het idee van Rinpoche. Dat is

het plan, een hele mooie missie, en als iedereen dat weet,

kun je daar heel fijn mee werken. Het is totaal iets anders

dan; 'lk moet zoveel mogelijk geld verdienen en laten zien
dat ik zoveel mogelijk geld kán verdienen'. De kansen om te

leren en te ontwildcelen zijn dus gelijk maar de omgeving
binnen de sangha is heel uniek, heel vruchtbaar. Daarom is

het ook te gek om dit werk te doen.

fe hebt ook bijna niet de kans om te denken: 'Goh, dat heb

ik goed gedaan.' Dat wil ie op een gegeven moment niet
meer, daar gaat het niet om. fe hebt niet iets opgelost omdat
jij zo goed bent, maar omdat je op een plek zit waar je de

kans hebt om dat te doen, zodat anderen daar proÍijt van

hebben. fe bouwt iets zodat het ook voor anderen beschik-

baar is en zodat een ander denkt: 'He, daar heb ik wat aan!'.

|e gaat altijd uit van het grotere geheel en dat verandert je

visie totaal.

Je neemt elk beetje van wat je binnen Rigpa doet mee naar

buiten. Zoals in Sogyal Rinpoche's visie van 'servants of

Kerwerse outlers: Melle en fuliët met zoon fesse Merliin

pea.ce'. We hebben dokters, advocaten, onderwijzers en jour-

nalisten nodig die vanuit deze instelling hun werk doen. Het

gaat er niet om mensen te bekeren, maar je bewandelt het

pad, je werkt aan jezelf. En alles wat je ontvangt en hebt ge-

leerd neem je mee en laat je uitstralen in je werk. Dát is be-

langrijk."

Kun ie een voorbeeld geven van integratiel
"Je ziet dat als je op een Rigpa manier jouw ding doet in de

buitenwereld, dat het daar vaak zo veel soepeler gaat dan

voorheen. Eén van de krachtigste lessen voor mij was het

loslaten van iets wat ik gemaalct had en waar ik enorm veel

tijd in had gestoken. Op een gegeven moment was het niet
meer nodig, of het moest toch anders. Als je vanuit een ego

gecentreerde situatie werkt, doet dat continu pijn. fe moet

los kunnen laten, zoals Sogyal Rinpoche zegt: 'Everythíngís

fluíd, ít always changes'."

Kun ie een tip geven met betrekking tot werken voor Rigpal
"Als je niet kan of wil werken voor Rigpa hoef je je niet
schuldig te voelen, daar is geen enkele reden toe. Absoluut
niet. Veel belangrijker is, dat alles wat je leert bij Rigpa, als

je daarvan ook maar een graankorreltie meeneemt naar ie
dagelijks leven, je gewone werk, maakt niet uit wat, dan voeg

je zoveel toe. Dan verander je al zoveel aan de kwaliteit van

wat je aan het doen bent. Daarmee bewijs je Rinpoche de

grootste hulp - en eigenlijk iedereen waaïmee je in contact

bent. Dát is het belangrijkste. Deel uitmaken van de visie

van Sogyal Rinpoche geeft ie een enoÍme boost. Dat is ge-

weldig. Het geeft je veel kracht en ik ben iedereen met wie ik
samenwerk onwijs dankbaar dat ze me de kans geven me zo

te ontwikkelen."

Ghislaine Engelhardt-Werner
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Meiretraite Rigpé Yeshé
Miriam Marseille (16) brengt verslag uit voor Rigpé Yeshé

Toen Rinpoche in Amsterdam was, Yan woensdag 5 mej
tot zondag 9 mei, was er ook een retraite georganiseerd
voor Rigpé Yeshé. Wê waren rnet 3z kinderen. Er waren 's

ochtends en's middags activiteiten.

De tieners waren elke ochtend bij de te-

aching. We kregen een goede plek
voorin de zaal. Het was wat krap om te
zitten, maar we zaten dicht bij Rinpo-
che en konden hem dan ook goed zien.
Voor degenen die vertaling fijn vonden,
was er vertaling. Verder hadden we ook
notitieboekjes waar we aantekeningen
in maakten.
Ik zelf vond de teachings erg mooi en

duidelijk. Het waren tea
chings die

erg
op mijn leven aan-

sloten en ik heb er dan ook veel aan
gehad. Op zaterdag mochten we in het
gangpad zitten. Dit was toch wel ont-
zettend mooi, om recht voor hem te
zitten en dan samen met hem te medi-
teren. Het mediteren lijkt dan veei
maldcelijker te gaan.

Feedback
Na de teaching hadden we steeds een
korte pauze, waarna we de teaching
gingen bespreken en mediteren. Soms
deden we dat met zijn allen, andere

keren deden we dat in ldeine groepjes.
Als we het in groepjes besproken had-

den, hadden we het er daarna nog met
z'n allen over. De belangrijkste punten
hebben v/e op posters geschreven en
die hebben we opgehangen in onze
ruimte. Ook hebben we een keer feed-

bacl< geschreven. Het was mooi
om het commen-

taar te horen
dat Rinpoche had op onze

feedback. Ook hebben we nog kleine
stukjes video gezien van Rinpoche en
Yangsi I(alu Rinpoche. Ik vond het leuk
om iemand over het boeddhisme te
horen praten die nog niet zo oud is.

Eric Soyeux, die meedeed aan de Drie-
jaarretraite, is er ook een ochtend bij
geweest. We hebben het toen gehad

over de Drie-jaarretraite. Het lijkt mij
nog steeds veel te zwaar or:,:rte doen en
ik heb dan ook groot respect voor de

mensen die het gedaan hebben.

We hebben ook nog andere dingen ge-

leerd zoals hoe het nu precies zit met
een altaar. Hier kan ik echter niet zo

veel over vertellen aangezien ik er toen
niet bij ben geweest. Samsara was be-

langrijker voor mij op dat moment dus
ben ik eerder naar huis gegaan die dag

om te kunnen paardrijden.

Animatiefilmpie
Ook hebben we nog geholpen bij de

Tsok maken en uitdelen, waarbij we
onder andere geieerd hebben hoe de

Tsok gezegend wordt.
Maar het zou geen Rigpé Yeshé zlln ge-

weest als we geen leuke dingen hadden
gedaan. We zijn wezen bowlen, hebben
stop-animatieÍilmpje gemaakt en heb-

ben bij Theo en Marijke geslapen met
zijn allen. Op youtube staan filmpjes
over de stop-animatie, die naar mijn
mening uitstekend gelukt is en anders
hebben we er in ieder geval genoeg lol
aan gehad.
Als afsluiting hebben de tieners die
er de hele week waren de week be-

sproken. We vonden het een ge-

slaagde week en willen zeker volgend
jaar weer. We hebben ons allemaal
voorgenomen om elke dag te gaan me-
diteren, ook al is het maar één minuut.
'We waren ons er natuurlijk wel van be-
wust dat we dit vaker hebben gezegd
en weten dus ook hoe weinig daar van
terecht komt. Ik ben dan ook zeer be-

nieuwd in hoeverre dat gaat lukken. De
tieners die er alleen het weekend
waren, die hebben op een kaartje hun
voornemens geschreven, waarbij ieder-
een er iets onder schreef, zoals: veel

succes, ik geloofecht dat je het kunt of
dat vind ik een mooi ideel

De andere kinderen hebben met Pascal

gemediteerd, yoga gedaan, gekalligra-

4-,
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feerd en natuurlijk nog andere leuke
dingen zoals een fantastische show
gevenl Ze hadden een boodschap ge-

maakt voor Rinpoche: Rinpoche please
sit \4'hith us! Per woord hebben ze een
kalligrafie gemaakt. Deze kalligrafieën
hebben ze aan elkaar gemaak, zodat
het een slinger werd. Met deze slinger
zijnze de zaal in gekomen voor de
zegen.

Al met al was het een meer dan ge-

slaagde week!

Miriam Marseille

fe kan onze animatieÍilm, 'With your mind you can change hell into heaven', bekiiken
op youtube:

http: //www.youtube.com/watch lv=r3 C gghcOE3A

tlet je geest kun je van de Hel de Hemd Maken
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Amsterdam, juni zoro

Beste vrienden,

Wat een geweldige tijd hebben we achter de rug. Maar liefst 5oo mensen bezochten

de vijfdaàgse mei-retraite met Sogyal Rinpoche in Amsterdam.'We ontvingen veel

positieve reacties van deelnemers. Wat ook nog eens bijzonder is, is dat de retraite

áoor t5o nieuwe mensen werd bezocht die voor het eerst een retraite met Rinpoche

bijwoonden. Het geeft aan hoe Rigpa nog steeds groeit. En dat is prachtig. Ook de

introductiecursus die in januari startte, telde 5o inschrijvingen. Het meditatie-week-

end met Maureen Cooper op 5 en 6 juni fongstleden werd druk bezocht door meer

dan 5o mensen, bifna allemaal nieuwkomers.

Wat mij persoonlijk altijd treft als we Rinpoche mogen ontvangen in Nederland, is

de enthousiaste inzet van iedereen die meehelpt om het evenement tot een succes

te maken. Er waren 239 vrijwiligers actief, verdeeld over 38 teams. Sommigen
\Maren al weken van te voren druk in de weer. Dit betekent vaak behoorliik aanpoten,

afstemmen met de reguliere baan, en het thuisfront mag ook niet worden vergeten.

Nogmaals wil ik iedereen bedanken voor al het goede werk!

Uiteraard geeft het vervulling om bij te dragen aan de totstandkoming van de visie
van Rinpoche. fe draagt een steentje bij, maar dat is niet alles. |e krijgt ook de gele-

genheid het onderricht in de praktijk brengen, werken voor Rigpa levert je spirituele
brandstof voor het spirituele pad.

Zoveel staat vast: de rol van vriiwilligers binnen Rigpa is onmisbaar. Zonder actieve

bijdrage van de sangha zou Rinpoche zijn werk niet op deze manier kunnen neeÍ-
zetten. In deze Nieuwsbrief daarom een nieuwe rubriek, waarin vrijwilligers vertel-
len over hun ervaringen en motieven.

We wensen iedereen een prachtige zomer toe en hopen jullie te zien tijdens de re-
traite voor alle mandala's in Lerab Ling in Zuid-Frankrijk.

Met warme groet,

Het managementteam:
Marlies Musch - national director

|eroen Slieker - teaching & services director
Paul Lensen - finance director
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Nieuwe huisvesting Rigpa Amsterdam
Het hoeft dan misschien niet zo grool te zijn als het centrum
in Berlijn, zoals Rinpoche tijdens de mei-retraite aangaf,, maar
dat we een groter centrum in Amsterdam nodig hebben staat

vast. Op sanghadagen zitten we propvol en is het dringen bij
de koÍfie- en theehoek. Nu veel oudere studenten teruggekeerd
zijnnaar Nederland na afloop van de Drie-jaarretraite, hebben
we instructeurs om het cursusaanbod uit te breiden. In deze

dynamische tijden woekeren v/e met de ruimte. We doen wat
we kunnen. En ondertussen werken we door aan ons plan om
een geschikte ruimte in Amsterdam te vinden en deze aan te

kopen. We zijn bezig met geld. Rigpa Nederland is een finan-
cieel gezonde organisatie en dat willen we graag zo houden.
We gaan geen onveïantwoorde risico's nemen, maar leggen
een spaarpot aan om op termijn onze droom in vervulling te

laten gaan.

Veiling
Tijdens de sanghadagen in Amsterdam en Groningen heeft
Mark Matthijsen, ons hooftl fondsenwerving, uitleg gegeven

over verschillende voïmen van doneren en geld lenen aan
Rigpa. Na afloop van de sanghadag in februari, die samenviel
met Llosar, hebben we in Amsterdam een veiling gehouden.
De Groningse sangha stond via internet met Amsterdam in
verbinding en kon telefonisch meebieden. Ondanks een duch-
tige concurrent uit België is Groningen ervandoor gegaan met
het voetenbankje van Rinpoche. Er zijnthangkas, vloerkleden,
vazen en foto's verkocht. De totale opbrengst was: r5.ooo,-

euro. Dit geld is bestemd voor ons nieuwe centïum in Am-
sterdam.

Fortuinliike Duizend-en-één Euro Club
Tijdens de Voorjaarsretraite in mei is een nieuw initiatief ge-

boren: de Fortuinlijke Duizend-en-één Euro Club. Dit is een

club van mensen die alles op alles zetten om elk binnen twee
jaar tijd roor euïo bij elkaar te verzamelen om te doneren aan

het nieuwe Rigpa-centrum. De een doet het met het breien
van bijzondere sokken die voor € roo per paar worden ver-

kocht voor dit goede doel. De ander gaat een marathon lopen
en zoekt er sponsoÍs bij. Weer iemand anders gaat eenmaal
per maand koken voor ro personen, die ieder € rr per maaltijd
betalen. Zo zljn er nog veel meer leuke ideeën te bedenken.
Door een mailtje te sturen aan roor@rigpa.nl kun je je aan-

melden. fe krijgt dan een officieel lidmaatschapsceftificaat toe-

geshrurd samen met achtergrondinformatie en een liistie met
'do's en don'ts'. Ook is er een roor-euro-helpdesk, waar je te-

recht kan voor het geval je schijnbaar onoverkomelijke obsta-

kels tegenkomt bij ie project.
We zijn blij met deze prachtige initiatieven. Mede door de

inzet en de vindingrijkheid van sanghaleden komt het nieuwe
onderkomen voor Rigpa in Amsterdam dichterbij. Doe mee!

Geef je op! Deel mee in dit fortuin!

De Werkgroep Huisvesting

+
e{

Marlies Musóveilt de inboedel
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Retraites met Sogyal Rinpoche
Ieder jaar zljn er diverse mogelijliheden om op verschiliende
plaatsen deel te llemen aan retraites met Sogyal Rinpoche.
In de periode na l<erstmis en in de eerste week van het
nieuwe jaar is Rinpoche in l(irchheim in Duitsiand, rond
Pasen is hij in Haileybury in Engeland, in juni gewoonlijk in
Dzogchen Beara in Ierland en in de zorrrerperiode in het re-
traitecentrum in Lerab Ling in Zuid Frankrijk.

Veel retraites zijn voor iedereen toegankelijk. Een retraite
biedt gelegenheid om een tijd lang intensiever bezig te zijn
met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht en de beoefe-

ningen. Tijdens een retraite kun je de beslommeringen van
het dagelijkse leven achter je laten en proeven aan wat het
boeddhisme voor jou kan betekenen. Als je langer met de

Dharma bezig bent, biedt een retraite een goede gelegenheid
je beoefening en inzicht te verdiepen.

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, informatie
over de accommodatie, de prijs en de inschrijfformulieren
kun je vinden op www.rigpa.org of www.lerabling.org. Ook
kun je bellen met het secretariaat van Rigpa in Arnsterdam.

,rtr
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Gebeden voor zieken en overledenen
'De Tibetaans-boeddhistische visie van
leven en sterven is allesomvattend en
laat ons duidelijk zien dat er in elke
denkbare situatie mogelijkheden zijn
om mensen te helpen, omdat er geen
enkele barrière bestaat tussen wat wij
"leven" en wat wij "dood" noemen. De
kracht en warmte die het mededogende
hart uitstraalt, kunnen tot in alle staten
en rijken doordringen om daar te hel-
pen.'
-- Sogyal Rinpoche, Het Tibetaanse boek
van Leven en Sterven.

Gebeden aanvïagen bii Rigpa
'Wanneer jij, of iemand die je kent, door
een moeilijke periode heen gaat, ziek of
stervende is, ofal is gestorven, dan kun
je voor hen gebeden aanvragen en be-
oefening sponsoren. Het aanwagen van
gebeden schept gunstige omstandighe-
den zowel voor wie je gebeden aanvraagt
als voor de aanwager.

fe kunt gebeden (via gebeden@rigpa.nl)
aanvïagen in Lerab Ling, Ztxd-Frankrijk,
en in de kloosters van Dodrupchen Rin-
poche in India en Nepal. Monniken,
nonnen en lekenbeoefenaars zullen dan
de verdienste van hun beoefening rich-
ten op die persoon.
Ook kun je boterlampjes oÍferen in
Dzogchen Beara, Ierland.

Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat
we ons behalve aan shrdie ook aan be-

oefening wijden. Zo wordt het onder-
richt levend in je ervaring en kan het
daadwerkelijk je leven transformeren. Ér
bestaat hier in het Westen nog niet echt
een cultuur van beoefening en soms is
het moeilijk om jezelf tot beoefening
aan te zetten en een gewoonte te ontwik-
kelen van regelmatige (dagelijkse) be-

oefening. Een vaardig middel om je
hierbij te helpen kan het verzamelen of
accumuleren van mantra's, gebeden en
meditatie-sessies zijn. Accumuleren van

beoefeningen of mantra's is ook een

krachtig middel om obstakels uit de weg
te ruimen en gunstige omstandigheden

Mantra accumulaties
Om Ah Hum Vaira Guru Padma Siddhi Hum

Gebeden die ie kunt aanwagen
- Lerab Ling gebedenlijstvoor zieken:

De dagelijkse beoefening van de Tendrel
Nyesel Tsok wordt opgedragen aanzie-
ken en mensen die door een moeilijke
periode gaan. De gebeden worden gedu-
rende 3 weken z keer per week opgedra-
gen. Ookworden de namen maandelijks
doorgestuurd naar Nubri Gompa van
Dodrupchen Rinpoche en het klooster
van (de overleden) Tulku Pegyal. We
raden aan een minimum donatie te
doen van 20 euro. Natuurlijk kan je elk
bedrag doneren waartoe je geïnspireerd,
gemotiveerd en in staat bent.

Lerab Ling gebedenlijst voor overle-
denen:

De dagelijkse beoefening van Riwo
Sangchó wordt opgedragen aan hen die
overleden zijn. Tot en met de 49e dag
elke 7e dag. Ook worden de namen
maandelijks doorgestuurd naar Nubri
Gompa van Dodrupchen Rinpoche en
het klooster van (de overleden) ïrlku Pe-

gyal. We raden aan een minimum dona-
tie te doen van 40 euro. Natuurlijk kan
je elk bedrag doneren waartoe je geïnspi
reerd, gemotiveerd en in staat bent.

Een uitgebreid overzicht van mogelijk-
heden vind je op de Rigpa website,
www.rigpa.nl of neem contact op met
ons via gebeden@rigpa.nl.

te creëren voor jezelf, de sangha voor
Rigpa en het wereldwijde werk van So-

gyal Rinpoche, maar ook voor wereld-
vrede en het verwezenlijken van het
liefdes- en wijsheidspotentieel van alle
levende wezens. Het aantal mantra's dat
gedaan is, wordt per land bijgehouden
en de totalen worden iedere maand aan

Sogyal Rinpoche doorgegeven.

fe kunt de mantra's die je gedaan hebt
doorgeven (het liefst maandelijks) aan

de nationale accumulatie-coórdinator,
Stefan Mulder.

per email:
accumulaties @rigpa.nl of
telefonisch bij het Rigpa Secretariaat:
o20-47o5roo

Een donatie doen
Door een donatie te doen wordt een tast-
bare verbintenis tot stand gebracht tus-
sen degene die ziek is ofoverleden, en
degenen die de gebeden reciteren.

fe donatie oneÍsteunt de beoefenings-
sangha in Lerab Ling, de twee kloosters
in Nepal en de jaarlijkse cyclus van bij-
zondere beoefeningen die door Rigpa
worden gesponsord.

Nederlandse gebedenlij st
Van alle zieken en overledenen voor wie
gebeden en/of beoefe ning zljn aarrge-
vraagd komen de namen op de 'Neder-
landse gebedenlijst' die bii de
tweewekelijkse beoefening van Tsok
wordt voorgelezen.
Zieken voor een periode van 3 maanden.
Overledenen t/m de 49e dagvanoverlij-
den

Hoe vraag ie gebeden of beoefening
aan?
'Wanneer je gebeden of beoefening wilt
aanvragen, ofvragen hebt over dit on-
derwerp, kun je kontakt opnemen met
Lidy van Helden en f osine Zeijen. Stuur
een e-mail naar gebeden@rigpa.nl dan
krijg je van ons antwoord over de proce-
dure.
Heb je zelf geen intemet dan is het mis-
schien mogelijk een sanghavriend(in) te
vïagen de mail voor je te verzenden

Vergeet je regelmatig je accumulaties
door te gevenl En stel je er prijs op daar-

aan herinnerd te worden? Geef dan nu
je naam en email-adres door aan Stefan.

Eens per maand onwang je dan een her-
innering per mail om je accumulaties
door te geven.
Veelal zitten er aan een mala meer dan
roo kralen. Meestal zljn dat er ro8. Van
een hele mala geef je er steeds roo door.

De overige 8 (of meerdere) zíjn extra teï
compensatie van fouten en momenten
waaïop je afgeleid was.

r,A
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Rigpa Programma

Algemeen

Sanghadag
Alle Rigpa mandalastudenten worden
uitgenodigd elk tweede weekend van
de maand bijeen te komen tijdens de

wereldwiide sanghadag. Tijdens sang-

hadagen wordt altijd het meest recente
onderricht van Sogyal Rinpoche ver-

toond. Sanghadagen zljndan ook een

uitstekende manier om in contact te
blijven met zowel het onderricht van
Sogyal Rinpoche als met je Rigpa-me-
destudenten.
In Groningen vinden sanghadagen
plaats op zaterdag, in Amsterdam op
zondag, voor data zie pagina 33.

Open middag
Op zaterdag rr september zal tussen
r4:oo en 16:3o uur een open middag
zilnin het Rigpa-centrum in Amster-
dam. Tijdens deze middag zal informa-
tie worden gegeven over Rigpa en
Sogyal Rinpoche en zal er gelegenheid
zijn om kennis te maken met medita-
tie. De middag is open voor iedereen.
Voor Rigpaleden is dit een goede gele-
genheid om familie en vrienden kennis
te laten maken met wat Rigpa te bieden
heeft. Omdat het een afgerond pro-
gramma betreft verzoeken we iedereen
om om r4:oo uur aanwezig te zijn. Ie-
dereen bij deze: je bent van harte uitge-
nodigd!

Introductiecursussen
Niimegen
We zijn zeer verheugd te kunnen mel-
den dat in september zoïo de eerste
introductiecursus in Nijmegen zal star-
ten! Op woensdagavond z9 september
start de cursus Vrede Vinden / Oude
Wijsheid voor de Moderne Wereld.
Deze cursus duurt acht opeenvolgende
woensdagavonden.

Vrede Vinden & Oude Wijsheid voor de
Moderne Wereld geeft een introductie
in de beoefening en achtergrond van
meditatie, zoals onderwezen door So-
gyal Rinpoche. Er worden meditatie
methodes uitgelegd die eenvoudig,
maar krachtig en diep zijn. Deze kun-
nen door iedereen beoefend worden en
zijn buitengewoon effectief om inner-

lijke kracht, vrede, mededogen en be-
grip in je leven te brengen.

Door middel van onderricht van Sogyal
Rinpoche op video, instructies, geza-

menlijke studie, reflectie en beoefening
ervaren we direct de betekenis van het
onderricht. Ook onderzoeken we hoe
we deze ervaring in ons dagelijks leven
kunnen toepassen. De cursus staat
open voor iedereen die kennis wil
maken met de bovengenoemde
thema's.

Amsterdam en Groningen
De Rigpa centra in Amsterdam en Gro-
ningen starten in september met een
gloednieuw meditatie curriculum. Dit
curriculum is gebaseerd op het meest
ïecente onderricht van Sogyal Rinpo-
che over meditatie.
Het curriculum bestaat uit drie modu-
les van rz weken (36 weken in totaal)
en zal een complete transmissie omvat-
ten van zowel de smaak als de instruc-
ties over de verschillende methoden
van meditatie. Tijdens het programma
zal meditatie zowel uitgebreid als zeer
diep worden behandeld.

Het curriculum is bedoeld voor men-
sen die eerder cursussen als Vrede Vin-
den, Oude Wijsheid voor de Moderne
Wereld of Liefdevolle Vriendelijkheid
hebben gevolgd. Daarnaast zal het pro-
gramma open worden gesteld voor
mensen die nieuw zijnbtj Rigpa en
meditatie direct op diepe wijze willen
ervaren. Ook Rigpa mandalastudenten
die Rinpoche's meest recente onder-
richt over meditatie grondig willen be-
studeren en ervaren zijn van harte
welkom om het programma te volgen.

In Groningen start de eerste module
van het curriculum op donderdagavond
16 september.
In Amsterdam start deze module op
twee momenten. Ten eerste vanaf z4
september op de vrijdagavond voor stu-
denten die nieuw zijn bij Rigpa. Voor
studenten die reeds Vrede Vinden
en/of Liefdevolle Vriendelijkheid heb-
ben gevolgd, start de module op maan-

dagavond z7 september. Het vervolg,
module z, zaI rn januari zorr starten in
Groningen en Amsterdam.

Lezingen weekendretraite Lief<levolle

Vriendeliikheid met Andrew Warr
Van r tot en met 3 oktober zal Andrew
'Warr een lezing en de weekendretraite
houden over liefdevolle vriendelijkheid
in het Rigpa-centrum in Amsterdam.
Andrew is een zeer ervaÍen student van
Sogyal Rinpoche die zich heeft gespeci-

aliseerd in de meditatie op liefdevolle
vriendelijkheid. Zo heeft hij het Rigpa
lesmateriaal over liefdevolle vriende-
lijkheid geschreven.

Liefdevolle vriendeliikheid
De beoefening van liefdevolle vriende-
lijkheid gaat lang terug. Meer dan twee-
ënhalfduizend jaar geleden gafde
Boeddha onderricht over de meditatie
voor het opwel&en van liefdevolle
vriendelijkheid. Met behulp van deze
beoefening kunnen we een diepe, door-
dringende en onvoorwaardelijke liefde
ontwikkelen die onze normale beper-
kingen ontstijgt.
De lezing en de weekendretraite zijn
toegankelijk voor iedereen en afge-
stemd op zowel degenen die voor het
eerst komen als meer ervaïen studen-
ten. De presentaties zullen in het en-
gels worden gegeven.

De lezing vindt plaats op wijdag r okto-
ber van r9:3o tot zr:3o. De weekendre-
traite is op
zaterdag z en zondag 3 oktober van
ro:oo tot 17:oo.

Aanmelding
Aanmelden voor Rigpa programma's
kan bij het Rigpa secretariaat in Am-
sterdam. Het secretariaat is op dinsdag
en donderdag van ro:oo-r3:oo en vrij-
dag van o9:Jo-rr:Jo telefonisch te be-
reiken (ozo-47o5roo) of per mail via
rigpa@rigpa.nl

fe inschrijving voor een programma is
deÍinitief na betaling van het cursus-
geld op gironummer 3y3y6 t.a.v.
Stichting Rigpa te Amsterdam o.v.v. het
programma dat je wilt volgen.
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I(orte berichten
Gevonden voorwerpen
Aan de kapstok van het Rigpa-centrum
in Amsterdam hangen wat jassen min
of meer permanent - achtergelaten door
de eigenaren? Ze blijven nog hangen tot

Vele handen, licht werk
Op dit moment hebben \À/e een rijk ge-

vuid programma op Rigpa, wat ons als

studenten vele mogelijkheden biedt om
met de Dharma bezig te zijn. Hierdoor
wordt het centrum door veel mensen en
op veel tijdstippen benut. Dit is echt iets
waar we ons enorm over kunnen ver-
heugen!
Het maakt ook dat we de lijntjes van ge-

zamenlil'ke verantwoordelijkheid wat
strald<er aan moeten gaan treld<en. Hier-
bij is het van belang dat we ons allemaal
verantwoordelijk voelen voor het cen-
tn-rm en wat er in staat. Dat betekent dat
na een activiteit goed moet worden op-
geruimd en schoongemaakt. Dat afval-
bakken worden geleegd en vuilnis wordt
buiten gezet (ophaaldagen zijn elke
dinsdag en vrijdag). Dat we zorgvuldig
omgaan met het openen en sluiten van
het gebouw. Dat defecten en storingen
goed worden gemeld. Dit alles om de
volgende anekdotes te voorkomen:

Een theeketel doet het niet. Iemand
heeft (ongetwijfeld goed bedoelend) ge-

t

de zomer en gaan dan in een zak naar
het Leger des Heils of Amnesty Inter-
national. Er hangt een bordje bij, zodat
duidelijk is om welke jassen het gaat.

probeerd een reparatie uit te voeïen,
maar deze heeft helaas niet tot gevolg
dat het appaÍaat het weer doet. Er wordt
een geel briefie op de ketel geplakt met
'defect'. Het apparaat wordt binnen de
garantietijd ter reparatie aangeboden
aan de leverancier. Maar wordt niet ge-

repareerd, omdat iemand aan het appa-
raat heeft gesleuteld. Gevolg: geen
garantie, geen reparatie meer mogelijk,
wel kosten van onderzoek en aanschaf
van een nieuwe ketel.
Suikerpotten blijven geregeld openstaan
na activiteiten, net als koektrommels
overigens. Het gevolg nu is mieren,
maar het zouden ook muizen kunnen
worden.
Een kussentje lekt boekweit. Iemand
plakt er een geel stickertje op met 'help
mij, ik lek'. Gevolg het kussentje zwerft
door het centrum en lekt nog steeds.

Om beter met dit soort situaties om te
gaan is het nodig dat we ons allemaal
meeï verantwoordelijk voelen. Het
Rigpa-centrum is als onze huiskamer.

o-"
,o.

r} (o

Wil je even een kijkje nemen of er iets
van je bij hangtl Dank je wel.

Het is prettig als we ons daarnaar gedra-
gen'
Om defecten of storingen te melden
hebben we daarom een knal oranje
schrift gemaakt met het opschrift:
"METDSCHRIFT storing of defect".
Het meldschrift zit in de tijdschriftenbox
waarin de presentielijsten voor de pro-
gramma-onderdelen ook staan op het
barretje bij de garderobe. Hierin kun je
met datum en je naam melden wat eï
stuk is, hoe je het hebt aangetroffen en
dergelijke. Ook kun je zo'n melding van
storing of defect doen via om@rigpa.nl

Met de melding alleen zijn we er echter
niet. Zoals de titel alzegt, vele handen
maken licht werk. Hoe dit dan in zljn
werk gaatl Wees aandachtig en zorg-
zaam. En denk mee en help waar je kunt
om defecten en storingen op te lossen.

fe kunt je ook als vrijwilliger voor losse
klusjes aanbieden via om@rigpa.nl. Alle
handen zijn welkoml

Inez Bodewitz
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In onze ware natuur ziinwe één!
Estafette schiklerij Rigpé Yeshé


