
Umzé trainingsprogramma Nederland

Ligmincha International - Umzé trainingsprogramma 

In  2019  heeft  Ligmincha  International  een  internationaal  trainingsprogramma  gelanceerd  om
sanghaleden voor te bereiden op het begeleiden van een oefengroep. Iedereen die binnen Ligmincha
een groep wil gaan begeleiden wordt gevraagd om deze training te volgen. Daarnaast zijn er een
aantal eisen waar je aan moet voldoen wil je officieel umzé worden voor Ligmincha: zo dien je de
gedragscode van Ligmincha International te ondertekenen en je te houden aan beloften over jouw
doorgaande beoefening en het bijwonen van het onderricht. 

De training bestaat uit 3 fasen: 

Fase 1: een online deel met de achtergrond en de historie van de Bön en met informatie over de
beoefeningen. Aan het eind van ieder onderdeel is er een online toets. Daarnaast wordt van iedereen
verwacht vier boeken te lezen. Ook de kennis van deze boeken zal worden getoetst in een online
toets.  

Fase 2:  bestaat uit  een 1 -1 beoordeling van de manier waarop jij  de oefeningen begeleidt:  een
residerende  lama  of  een  instructeur  zal  de  rol  van  beginnend mediteerder  spelen  terwijl  jij  de
oefeningen begeleidt. Na iedere sessie zal de instructeur feedback geven over jouw begeleiding. 

Fase 3: nadat je de eindevaluatie van deel 1 en 2 succesvol hebt afgerond volgt een ‘stageperiode’.
Ieder  kwartaal  komen  de  nieuwbenoemde  umzés  bij  elkaar  en  worden  zij  begeleid  door  een
instructeur.  Voorafgaand aan deze bijeenkomsten lever  je  een verslag  in  over  het  kwartaal,  dat
tijdens de bijeenkomst zal worden besproken. 

Trainingsprogramma Nederland - Fase 1

Het bestuur van Ligmincha Nederland heeft ervoor gekozen om voor diegenen die belangstelling
hebben voor het volgen van de umzé-training een gezamenlijk programma op te stellen voor fase 1.
De  algemene informatie over  ‘Wat  is  een  umzé’  en  ‘Uitganspunten’  is  afkomstig  van  Ligmincha
International, ‘Voorwaarden aan de deelnemers’ en ‘Programma’ zijn specifiek voor Nederland. 

Algemeen
a) Wat is een umzé?
Het officiële trainingsprogramma van Ligmincha internationaal zegt hierover het volgende:
‘Umzé  is  een  Tibetaanse  titel  die  in  de  Bön  kloosters  gebruikt  wordt  voor  de  persoon  die
verantwoordelijk is voor het begeleiden van groepsoefeningen. We hebben deze term geadopteerd
voor onze oefengroepbegeleiders. Ligmincha umzés zijn geautoriseerd om specifieke oefeningen te
begeleiden nadat ze de training afgerond hebben. Deze specifieke oefeningen worden verderop in
het document genoemd. Aan een umzé kan ook gevraagd worden om oefeningen te begeleiden
gedurende een retraite die geleid wordt door een lama of een instructeur. Umzés kunnen nodig zijn
om instructie te geven op het moment dat mensen nieuw zijn in de beoefeningen, maar umzés zijn
geen instructeurs en leiden geen retraites, seminars of workshops waarin zij oefeningen onderwijzen.
Umzés mogen oefen-retraites begeleiden waarin deelnemers al bekend zijn met de oefeningen en
simpelweg samen oefenen voor enkele sessies of dagen. Umzés ondersteunen hun groepen ook door
gepaste sociale activiteiten te organiseren die de groep aanmoedigen en ondersteunen. 



b) Uitgangspunten
Omdat het leerproces binnen het boeddhisme plaats vindt vanuit de Dharma, de Lama en de Sangha,
vormen dit de drie hoekstenen van de training. 
– Dharma: Naast  het  onderricht  van  Tenzin  Wangyal  Rinpoche  bestuderen  we  de  volgende

boeddhistische literatuur:
1. De Deur naar Innerlijke Vrijheid 
2. Helende Tibetaanse Klanken
3. De Stralende Geest
4. Opening the door to Bön
Wanneer je deze boeken gelezen hebt, maak je een online toets over ieder boek dat je gelezen
hebt.

– Lama: Tenzin Wangyal Rinpoche is je tsawé lama* je bent bekend met zijn manier van lesgeven
dat je gedurende langere tijd, (minimaal 5 jaar) volgt. We leren ook via ervaren instructeurs die
het  onderricht  van  Rinpoche  overdragen.  Dit  is  een  onderdeel  van de cursus,  je  bestudeert
opnames van ervaren instructeurs die de algemene oefeningen begeleiden. Je zult zien dat er
diverse  manieren  zijn  om  een  oefening  te  begeleiden,  en  dat  verschillende  begeleiders
verschillende stijlen hebben. Je moet deze video’s allemaal heel goed bekijken om te leren hoe
de oefeningen adequaat te begeleiden. 

– Sangha: Via de sangha leren we van elkaar en verdiepen we ons persoonlijk inzicht en contact via
uitwisseling;  dit  kan  ons  ook  helpen  in  het  leren  van  de  houding  die  we  aannemen.  Ons
uitgangspunt is dan ook dat je deel uitmaakt van de sangha. 

c) Voorwaarden aan deelnemers
Wij stellen als voorwaarde aan mensen die geïnteresseerd zijn om umzé te worden en deel willen
nemen aan het trainingsprogramma dat ze zich bewust zijn van het feit dat voor de groep zitten als
een umzé een bepaalde houding vraagt. Een houding die doordrongen is van de Drie Deuren: door
Lichaam, Spraak en Geest iedere keer weer een dieper innerlijk contact maken van waaruit je de
oefeningen begeleidt.   Hiernaast  stellen  wij  voor  deelname aan het  programma nog  een aantal
voorwaarden:
– Je bent minimaal vijf jaar verbonden met Ligmincha en neemt deel aan programma’s die vanuit

Ligmincha gegeven worden.
– Je bent bereid en in staat om samen met andere deelnemers jouw motivatie om umzé te worden

en om deel te nemen aan het programma te delen en te onderzoeken.
– Je bent bereid om deel te nemen aan het Nederlands programma dat onder andere bestaat uit

10 ZOOM bijeenkomsten met de groep die tegelijk met jou in Nederland het programma volgt. 
– Voorafgaand aan het programma zorg je dat je de vereiste boeken (zie boven) in huis hebt alsook

dat je alle oefeningen op papier hebt. 
Oefeningen:  
1. Guru Yoga 
2. Refuge/Toevlucht 
3. Bodhicitta 
4. Toewijdingsgebeden in het Tibetaans en Nederlands 
5. Een altaar opzetten en onderhouden. 
6. Prosternatie met het toevluchts gebed  
7. 5- of 7-puntshouding 
8. 9 Reinigende ademhalingen 
9. Tsa Lung (extern)
10. Gebruik van de 3 Deuren om de innerlijke toevlucht te nemen. 



d) Programma
Het programma voor fase 1 bestaat uit 10 - verplichte - bijeenkomsten. Deze bijeenkomsten duren
2½ uur en vinden eens per maand plaats op de zaterdagochtend via ZOOM. Deze ochtenden zullen er
als volgt uitzien:
1. Iedere bijeenkomst wordt voorbereid en begeleid door een ervaren begeleider.
2. De bijeenkomsten vinden plaats van januari tot en met december.
3. De  eerste  bijeenkomst  in  januari  is  een  informatieve  bijeenkomst  waarin  de  voorwaarden,

organisatie, structuur en opbouw van het programma aan bod komen. Ook staan we hierin stil bij
ieders motivatie.

4. Iedere  bijeenkomst  zal  bestaan  uit  beoefening;  we  luisteren  en  oefenen via  de  opgenomen
beoefeningen van de senior teachers, waarna we bij deze oefening stilstaan. Daarnaast streven
we  ernaar  om  eén  boek  per  twee  maanden  te  behandelen  en  de  toets  te  doen.  In  de
bijeenkomst is ruimte voor boekbespreking zodat de stof dieper kan landen.

5. Voorafgaand aan de bijeenkomst zal het programma van de bijeenkomst toegestuurd worden.
Hier hoort ook bij welke oefening aan bod komt, zodat je deze van tevoren kunt bekijken in de
teksten die je in je bezit hebt. Ook de literatuuropgave wordt als agenda meegegeven.

6. Als laatste onderdeel van de bijeenkomsten is de ruimte voor persoonlijke uitwisseling; hoe ben
jij persoonlijk bezig met de beoefening en het programma. Hierin is ook ruimte voor vragen en
antwoorden.

Trainingsprogramma Nederland - Fase 2

Fase 2, waarin het zelf begeleiden meer centraal staat, wordt besproken na afronding van fase 1.

We verheugen ons op dit programma, waar we gezamenlijk als groep in kunnen groeien en waarin
we tot een gezamenlijke opbouw kunnen komen. We hopen hierin het innerlijke enthousiasme en
onze motivatie verder te ontwikkelen en op deze manier tot een groei te komen waarin we het
gedachtengoed van Ligmincha verder kunnen verspreiden.

Namens Ligmincha Nederland,

Anneke Dekkers
René Ferrageau
Tonny Maas

*Tsawe lama
Je tsawe lama is de leraar van wie je voelt dat je door zijn of haar begeleiding het meest
kunt leren en het verst kunt komen. Het is iemand voor wie je volledig respect hebt, degene
waar je je in nood tot keert, iemand die je zonder twijfel of aarzeling kunt volgen en wiens
woorden tot het diepst van je ziel doordringen. Het is de persoon die je het meest helpt de
ware natuur van de geest  te  realiseren.  Je tsawe lame is  je sterkste connectie  met  de
dharma. 


