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LAMA SHERAB OVER MEDITATIE,
TRAINING VAN DE GEEST

Lama Geshe Gyaltsen Amipa heeft op de najaarsbijeenkomst van de
Vrienden van het Boeddhisme, op 11 oktober jl. in De Kosmos in Amster-
dam, een voordracht gehouden over meditatie.

Hij is de vaste leraar van de Sakya Thegchen Ling in Den Haag.
Dit centrum vierde het afgelopen jaar zijn tienjarig bestaan.

Lama Sherab is een 52-jarige Tibetaanse monnik die behoort tot de
Sakya-orde. Hij viuchtte in 1959 uit Tibet en woont nu in Zwitserland,
waar hij is verbonden aan het Tibetan Institute in Rikon bij Ziirich. Op
zijn initiatief zijn Sakya-centra gesticht in Frankrijk, Engeland, Zweden,
West-Duitsland, Zwitserland en Nederland. Van deze centra is hij de
geestelijke leider. Twee- a driemaal per jaar bezoekt hij het Haagse
centrum.

Hij begon zijn voordracht met de constatering dat het boeddhisme
weliswaar twee wegen kent, het Mahayana en het Hinayana, maar dat
er geen absoluut verschil is tussen die twee. Er is alleen een verschil in
de persoonlijke houding van de volgelingen en daardoor in de methoden
van meditatie. Sommigen bereiken gemakkelijker inzicht door het
Mahayana, anderen door het Hinayana.

Alle levende wezens, zelfs insecten, wensen een zekere mate van
vrede en vreugde. De weg hiertoe is voor ons, mensen, de meditatie.
Daarvoor is het allereerst nodig de geest tot rust te brengen en liefdevol
mededogen te ontwikkelen. Een gedegen kennis van de zes paramita’s
of "volkomenheden” is de basis van elke meditatie.

De zes volkomenheden zijn: 1) het geven, ook het schenken van
gevoelens van liefdevol mededogen; 2) beoefening van de moraal, in het
bijzonder het stevig vasthouden aan je ware natuur, wat bijvoorbeeld
inhoudt dat je nooit andere wezens schaadt; 3) ijver: hoe kunnen wij ons
kostbare menselijke leven zo goed mogelijk gebruiken?; 4) geduld: ”Zon-
der geduld ben je als vuur dat alle vrede verbrandt”; 5) concentratie:
anders kunnen wij niet mediteren; 6) wijsheid; wij moeten onze relatieve
wijsheid - kennis van deze wereld - gebruiken voor het bereiken van
adsolute wijsheid, namelijk kennis van onze eigen geest.

Gemoedsrust

Lama Sherab onderscheidde twee soorten meditatie: samatha-medi-
tatie en vipassana-meditatie. Samatha betekent gemoedsrust, kalmte.
Na de uiterlijke voorbereiding (rustige plek, frisse lucht, welgevoed, zitten
met gekruiste benen en rechte rug, handen in elkaar liggend, duimen
stevig tegen elkaar, ademhaling niet te snel en niet te langzaam) richt
het denken zich op een innerlijk object.
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Het object kan bijvoorbeeld de gang der gedachten zijn. Je kunt
nagaan of je een juiste of onjuiste gedachtengang volgt. Je slaat je eigen
geest gade. Of je kunt de ademhaling als object nemen. Je volgt met je
bewustzijn de inademing, het vasthouden van de adem op een bepaalde
plek in de buik, en de uitademing. En je telt elke keer: 21, 22, 23.

Wanneer de geest, het denken, op deze manier tot rust is gekomen,
wordt een ander innerlijk object gekozen. Lama Sherab noemde als
mogelijke objecten de drie belangrijkste worteladers van het lichaam en
verschillende vormen van licht, uitstralende van de voorhoofd-chakra. Er
zijn meditatie-methoden waarbij de leerling een goeroe nodig heeft van
wij hij initiatie ontvangt, dat wil zeggen toestemming om bepaalde oefe-
ningen te doen. Lama Sherab beklemtoonde de noodzaak goed na te
gaan of de leraar voldoende is gekwalificeerd. Leraar en leerling moeten
heel diep in elkaar geloven. Dan kan het contact met een goeroe of
leraar een enorme impuls geven aan de ontwikkeling van de boeddha-
natuur, het inzicht in de eigen geest.

Inzicht

Vipassana-meditatie is niet mogelijk zonder de voorbereidende
samatha-meditatie. Vipassana betekent inzicht. Het doel is diep en hel-
der begrip te verkrijgen van de drie wortels van het bestaan; onwetend-
heid, gehechtheid en egoisme. Een heldere geest is het produkt van ons
bewustzijn. Door ons bewustzijn, ons denken, te richten op de drie ele-
menten van het bestaan, kunnen wij onze geest ervan zuiveren. De
geest wordt veranderd door de geest, het denken door het denken. Het
is dan alsof wij in een heldere spiegel kijken die onze geest zuiver weer-
geeft. Zo kunnen wij uiteindelijk de Verlichting, het volmaakte inzicht,
bereiken.

Voor het dagelijks leven moeten wij de leer, de Dharma, zien als een
goed hart dat zich op elk moment uit als een soort open vriendelijkheid,
aldus lama Sherab. "Het is eigenlijk heel eenvoudig. Het gaat om vrede,
en het is erg belangrijk de vrede in jezelf verder te dragen. Dit geldt voor
alle soorten boeddhisme. Ze hebben allemaal hetzelfde doel”.

De essentie van de leringen van lama Sherab is te vinden in zijn boek
Training van de geest, voorbereidende oefeningen volgens de leer van het
Mahayana-boeddhisme. (Uitg. Ankh-Hermes, Deventer, 1986). De Sakya
Thegchen Ling is gevestigd: Laan van Meerdervoort 200A, 2517 BJ Den
Haag, tel.070-606649.
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Jubileum

Het zenmeditatiecentrum Theresiahoeve in Langenboom (N.B.) heeft
begin januari zijn 12'2-jarig bestaan gevierd. In het bijzonder dankzij de
onvermoeibare inzet van Judith Bossert is het centrum zeer actief.

Zo komt dit jaar Prabhasadharma Roshi van het International Zen
Institute of America drie weken intensieve zentraining geven van 5-26 juli.
In oktober komt Thich Nhat Hahn een week naar Theresiahoeve. De
Kanzeon Sangha onder leiding van Genpo Sensei houdt er een bijeen-
komst van 2-17 mei.

(Inl.: Rein Kaales, Liendenhof 306, 1108 HV Amsterdam,
tel. 020-963445).

Op de eerste zaterdag van de maand is er steeds een zitwerkdag.
Wie dat wil, kan op vrijdagavond al komen. Op zo’n dag is er afwisselend
zazen, kinhin, reciteren van sutra’s, werkmeditatie, loopmeditatie en
theemeditatie.

Financiéle felicitaties voor het jubilerende centrum zijn nog van harte
welkom op girorekening 1017649. Hoewel Theresiahoeve krap bij kas
zit, zal toch 60 procent van de jubileumbijdragen worden overgemaakt
aan "de kinderen van de rekening” in kampen in Cambodja en Vietnam.
Het centrum beschikt over uiterst betrouwbare contacten om te zorgen
dat het geld op de juiste plaats terechtkomt.

Inl.: Theresiahoeve, Dominicanenstraat 24, 5443 JN Langenboom,
tel. 08864-1277. (Op maandag gesloten).

Tiltenberg

Pater dr. H.M. Enomiya-Lasalle S.J. leidt van 6-10 februari en van
11-15 februari sesshin (intensieve zenmeditatie) op de Tiltenberg in
Vogelenzang. Deelneming is alleen mogelijk voor mensen die met deze
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vorm van meditatie vertrouwd zijn. Hetzelfde geldt voor de beide sesshin
die Dennis Genpo Merzel Sensei leidt van 26-30 juni en van 1-5 juli.

Weekends ter voorbereiding en voortzetting van deze intensieve
meditatietraining met tenminste zes uur meditatie per dag en in volledige
stilte worden gehouden van 6-8 maart, van 8-10 mei en van 12-14 juni.
Zij worden gecodrdineerd door M.E. Maréchal, geassisteerd door Ursula
Giger en/of Mineke van Sloten.

Zen-werkdagen worden gehouden van 9.00 tot 17.00 uur op de zater-
dagen 17 januari, 14 maart, 16 mei en 20 juni. Vertrouwdheid met zen
is noodzakelijk.

Inl.: de Tiltenberg, Zilkerduinweg 375, 2114 Am Vogelenzang,
tel. 02520-17044.

De Kosmos

Elke maandagavond leidt Nico Tydeman in het meditatiecentrum de
Kosmos in Amsterdam een zenbijeenkomst voor beginners: zazen-
instructie, dharma-les, zazenbeoefening en discussie.

Elke woensdagavond is er een bijeenkomst van de Kanzeon Sangha
onder leiding van Genpo Sensei: zazen-kinhin-zazen, gelegenheid iot
een persoonlik gesprek met Sensei over de eigen zazen-praktijk,
dharma-les en sutra-lezingen.

Inl.: de Kosmos, Prins Hendrikkade 142, 1011 AT Amsterdam.
tel. 020-267477.

Han Fortmann Centrum

Elke dinsdag en donderdag om 17.15 uur is er zenmeditatie in het
Han Fortmann Centrum in Nijmegen onder leiding van Knut Walf, Wim
den Biesen of Henk Hesselman.

Inl.: Stijn Buysstraat 11a, 6512 CJ Nijmegen, tel. 080-225418.

Dharma Studiegroep

De Dharma Studiegroep Leiden houdt elke tweede en vierde donder-
dag van de maand zitmeditatie van 20.00 tot 22.00 uur in het meditatie-
en studiecentrum aan Hofdijck in Oegstgeest. Het centrum maakt deel
uit van een overkoepelende organisatie onder leiding van de Vidyadhara
Choégyam Trungpa Rinpoche.

Inl.: Hofdijck 13, 2341 NA Oegstgeest, tel. 017-177446.

Dharmadhatu

In de Dharmadhatu in Amsterdam bestaat er van maandag t/m vrijdag
van 17.30 tot 19.00 uur gelegenheid tot meditatie, en zondag van 9.00
tot 12.00 uur. Voorts is er een uitgebreid programma van bijzondere
bijeenkomsten.

Inl.: Dharmadhatu, 1e Jacob van Campenstraat 4,
1072 BE Amsterdam, tel. 020-794753.
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FWBO

De Vrienden van de Westerse Boeddhisten-orde (in het Engels:
Friends of the Western Buddhist Order, FWBO) houden een meditatie-
retraite van 13-16 februari in een boerderij aan de Leemdijk 21, Hijkers-
milde (Dr.). De retraite is ook geschikt voor beginners.

Inl.: FWBO-Nederland, Blois van Treslongstraat 5 bis A, 3554 BH
Utrecht, tel. 030-420988.
Maitreya Instituut

Het programma van het Maitreya Instituut voor 1987 is zeer uitge-
breid. Tot mei zijn de volgende meerdaagse bijeenkomsten gepland.

6-8 februari: Karma en reincarnatie, door Geshe Konchog Lhundup;
hij is de vaste leraar van het instituut.

6-8 maart: Bodhicitta (de altruistische motivatie), door Lama Dagpo
Rinpoche, leider van het Dharmacentrum Guepele Tchanchoup in Parijs

- en docent aan de universiteit van Parijs.

3-5 april: Zuivering van negatief karma en Vajrasattva-meditatie, door
Geshe Konchog Lhundup.

17-20 april (Pasen): Zelfloosheid en de Boeddha van wijsheid Man-
joeshrie, door Geshe Konchog Lhundup.

In juni zal Ganden Tri Rinpoche, het hoofd van de Gelukpa-school
van het Tibetaanse boeddhisme, onderricht geven aan het instituut.

Inl.: Maitreya Instituut, Raadhuisdijk 9, 6627 AC Maasbommel,
tel. 08876-2188.
Geshe Konchog Lhundup

De vaste leraar van het Maitreya Instituut in Maasbommel geeft ook
elders in het land onderricht.

In de Lotus, Prins Willemstraat 23, Scheveningen, spreekt hij op
11 februari, 4 maart en 8 april. (Tel. 070-550558).

In de Stroom, Enschotsestraat 250, Tilburg spreekt hij op 24 februari,
14 april en 28 april. (Tel. 013-421720).

In het PMV-centrum, Graafseweg 30, Nijmegen spreekt hij op 4 februari,
11 maart en 29 april (Tel. 080-232444).

In de Kosmos, Prins Hendrikkade 142, Amsterdam spreekt hij van
donderdag 5 februari af elke veertien dagen over de levensweg van de

bodhisattva. (Tel. 020-267477).
Genezer

De Tibetaanse genezer Gangchen Rinpoche uit ltalié geeft van 21-26
februari consulten in Dophan Ling, Stationsstraat 48, Molenhoek,
tel. 080-584109, en op 27 en 28 februari in de Stroom, Enschotsestraat 250,
Tilburg, tel. 013-421720.

Afspraken voor een consult kunnen nu al worden gemaakt aan
bovenstaande adressen.
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De Boeddha-figuur op het omslag van Saddharma stelt Amida voor, de
Boeddha van het Oneindige licht, gezeten in de handhouding van meditatie.

Het achttiende-eeuwse Japanse beeld bevindt zich in het Rijksmuseum voor
Volkenkunde in Leiden.

Fotografe: Else Madelon Hooykaas.






