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Het is verheugend dat zeer waarschijnlijk – en op afzienbare term-
ijn - een landelijk Vipassana-centrum gerealiseerd kan worden. De 
wens voor zo’n eigen centrum leeft al jaren. Jotika Hermsen (Sang-
ha Metta) en Dingeman Boot (ex-voorzitter SIM) lopen al sinds lang 
met dit plan rond. En meer recent hebben o.a. Henk Barendregt, 
Doshin Houtman, Guus Went en Henk van Voorst ideeën hiervoor 
geopperd. 

Nieuwsbrief voor belangstellenden in Vipassana-meditatie 

Vipassana Meditatie- en 
Studiecentrum in Nederland
door Hans Gijsen, 
voorzitter Stichting Inzichts Meditatie en secretaris Vipassana Meditatie- en Studiecentrum

REDACTIONEEL
De afgelopen periode heeft de redactie 

weer een aantal artikelen mogen 

ontvangen, die wij bij deze graag aan u 

presenteren. Paul Boersma schrijft over 

de onheilzame emoties in de kunst. Er 

bestaat volgens hem geen foute of goede 

kunst Ook onheilzame emoties kunnen een 

positief effect hebben, als de zuivering 

ervan centraal staat. 

Hans Gijsen schrijft over een initiatief 

om een landelijk vipassana centrum 

te realiseren, waar de retraites van de 

SIM en andere organisaties gehouden 

kunnen worden. In dit centrum kunnen 

de verschillende vipassana tradities 

samenwerken en elkaar versterken. In 

het buitenland bestaan al meer van 

dergelijke centra, zoals het Gaia House en 

Spirit Rock. Alle lezers worden van harte 

uitgenodigd om dit belangrijke initiatief te 

ondersteunen!

Frits Koster geeft ons de primeur van 

een voorpublicatie over behulpzame 

levensvrienden.

Verder vindt u in deze Simsara drie 

verslagen van retraites, twee uit Birma, één 

van Dingeman Boot en één van Guus Went 

en de derde uit een klooster in Nederland. 

Bart van Balen leert dat hij iedere dag weer 

opnieuw kan beginnen, ook als het eens 

niet lukt om iedereen in het klooster op de 

juiste wijze te wekken. 

De redactie hoopt dat het u lukt om ook 

steeds weer opnieuw te beginnen!

Artikelen (max. 1500 woorden) voor het volgend 

nummer kunt u tot 23 augustus inleveren op 

info@simsara.nl
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Do0r Hans Gijsen
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De SIM ondersteunt dit initiatief van 
harte. Vipassana- meditatie heeft zich 
de afgelopen 30 jaar in Nederland op een 
vrij kalme manier kunnen ontwikkelen. 
Door verschillende factoren, o.a. door 
de toenemende belangstelling voor 
mindfulness, komt deze ontwikkeling in een 
stroomversnelling. 

Met een eigen centrum kan samengewerkt 
worden tussen de verschillende 
Vipassana-tradities, kan verdieping 
van inzichtsmeditatie en de Dhamma 
plaatsvinden, en kan op lange termijn de 
kwaliteit gewaarborgd worden. Er zijn 
daarnaast nog meer, vaak praktische, 
voordelen zoals: 

- Gunstiger tarieven voor overnachting en 
maaltijden;
- Een beter functionerend Dana-principe;
- De mogelijkheid van een leefgemeenschap;
- De mogelijkheid om op individuele basis 
retraites te volgen of je voor een paar dagen 
terug te trekken;
- Bestudering van de Dhamma en de context 
van het Theravada boeddhisme.

Steun dit initiatief: hansgijsen@msn.com 010-4672952 -06-20233245

Door vanuit verschillende Vipassana-
tradities samen te werken in één centrum 
zijn bovendien vruchtbare kruisbestuivingen 
mogelijk. Dat zijn de ervaringen bij Gaia 
House, Insight Meditation Society en 
Spirit Rock. Zoals Jack Kornfield het 
treffend formuleert: “…it was healthier for 
both students and teachers alike to have 
access to a range of dharma teachings and 
perspectives” .
Natuurlijk zijn er hindernissen, ook in dit 
proces. Daarom is er een Dhammacommissie 
opgericht die zich bezig zal gaan houden met 
de inhoudelijke invulling van het centrum.

Een eigen centrum kan het probleem 
oplossen dat de SIM momenteel heeft met 
het huren van locaties die geschikt zijn voor 
retraites, zoals kloosters. Het aantal neemt 
af doordat locaties afvallen (vaak kloosters 
die dicht gaan), of doordat locaties minder 
ruimte aan derden bieden omdat de eigen 
activiteiten toenemen (zoals het Zencentrum 
de Noorder Poort). Er zijn wel alternatieven, 
maar die zijn vaak duurder en commerciëler, 
met bijvoorbeeld financiële consequenties 
als een retraite niet doorgaat. Ook merken 
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Het is goed te beseffen dat onheilzame inten-
ties niet alleen tot onaangename ervaringen 
leiden, maar ook tot een vertroebelen van 
het geestesoog, met andere woorden tot een 
verminderd vermogen om te mediteren (ik 
vind ‘contempleren’ een beter woord, maar 
‘mediteren’ is ingeburgerd). Niet alleen de 
vijf zogenoemde hindernissen (nīvarana) 
voor de meditatie, maar alle onheilzame 
wortels vertroebelen de blik. Door mee te 
gaan in onheilzame intenties bezorgen we 
ons dus niet alleen ellende in de toekomst, 
maar ondermijnen we ook onze meditatie. 
Het zijn wolken die de zon verduisteren. Het 
aanbreken van de zon die latent in ons allen 
aanwezig is wordt uitgesteld. De heilzame 
geestestoestanden bevorderen en onderste-
unen juist onze meditatie.

Kijken we nu naar het leven van alledag in 
onze samenleving, dan moeten we vaststel-
len dat de akusala emoties volop aanwezig 
zijn. Zelfs dat de maatschappij er ten dele 
op drijft: de economie drijft op begeerte, 
het fysieke voortbestaan der mensen op de 
seksuele begeerte. Begeerte wordt, mits bin-
nen de perken, door de maatschappij geac-
cepteerd. Anderzijds zijn in het algemeen de 
gevolgen van onheilzame intenties voor de 
samenleving zeer ernstig. Er is geen geval 
van maatschappelijke ellende te noemen dat 
niet tot een van de drie onheilzame wortels 
is te herleiden.

Maar laten we ons nu beperken tot het 
terrein van de kunst. Kijken we naar de 
emoties die uitgedrukt zijn in de westerse 
kunst van de laatste eeuwen, dan moeten 
we vast stellen dat de onheilzame er wijd 
en zijd verbreid zijn. Dit is zonneklaar in de 
moderne beeldende kunst, waar in het begin 
van de twintigste eeuw wanhoop, woede, 

begeerte, angst en verlatenheid eerder regel 
dan uitzondering worden. Het uitbeelden 
van onheilzame emoties was in de tijd van de 
Romantiek (eerste helft van de negentiende 
eeuw) begonnen. Daarvóór vond men het 
uitdrukken ervan ongepast dan wel niet de 
moeite waard. In de muziek bestaat een nog 
sterker verband tussen kunstwerk en emotie 
(het gezichtsvermogen is meer gerelateerd 
aan het verstand, het horen aan meer aan het 
gevoel). Ook hier is het aanbreken van het 
tijdperk van de Romantiek een keerpunt in 
de geschiedenis. Vanaf Beethoven krijgen de 
onheilzame emoties een onbetwiste plaats 
in de klassieke muziek. Er lijkt dus met het 
aanbreken van de negentiende eeuw een 
kentering in de cultuur te komen. Aangez-
ien onheilzame emoties in het algemeen op 
individu en samenleving een nadelige inv-
loed hebben, zou deze kentering aanleiding 
kunnen zijn voor ‘pessimistische’ cultu-
urbeschouwingen, temeer daar het tijdstip 
samenvalt met het begin van een verlies 
van de greep van de christelijke religie op 
de gemiddelde westerse mens. Onheilzame 
emoties zijn er altijd geweest, maar – zo zou 
men kunnen concluderen – het verspreiden 
van uitdrukkingen van onheilzame emoties 
door een culturele elite is een geheel nieuw 
verschijnsel.

‘Cultuurpessimisme’ is sinds de eeuwwis-
seling in Nederland niet meer taboe, maar 
nog steeds niet erg geliefd. Het wordt door 
velen als spelbederf ervaren: als een beder-
ven van de prettige illusie dat onze cultuur 
de uitkomst is van eeuwen vooruitgang. On-
nodig te zeggen dat deze houding voortkomt 
uit gevoelens en niet op onderzoek berust. 
Er zijn volgens mij aanwijzingen te vinden 
in de kunst van de afgelopen eeuwen dat de 
westerse cultuur inderdaad tekenen van 

Onheilzame emoties in de kunst
Door Paul Boersma

Het leerzame en essentiële onderscheid tussen heilzame (kusala) 
en onheilzame (akusala) geestestoestanden is een belangrijk 
kompas voor degene die gekozen heeft voor het boeddhistische 
pad. Een ieder die dit pad bewandelt doet er goed aan de drie 
(onheilzaam genoemde) wortels van alle ellende, namelijk 
begeerte, afkeer en onwetendheid, en de drie (heilzaam genoemde) 
tegenovergestelde wortels van het geluk zorgvuldig te bestuderen. 
Heilzame intenties brengen daden voort die niet alleen goed zijn 
voor de betrokkenen maar ook voor de dader zelf. Onheilzame 
intenties brengen daden voort die niet alleen slecht uitpakken voor 
de betrokkenen maar ook voor de dader zelf. Zo luidt de wet van 
karma.

we dat veel centra eerder volgeboekt zijn, en 
een (te) geringe capaciteit hebben.

We realiseren ons dat een concrete locatie 
nodig is om daadwerkelijk een eigen centrum 
te starten. In december 2012 was Huize 
Loreto een reële optie; nu helaas niet meer. 
Inmiddels kijken we actief naar andere 
locaties. Het kan zijn dat we zelf iets gaan 
(laten) bouwen, maar ook huren behoort 
tot de mogelijkheden. In alle gevallen is 
financiële steun nodig. 
Sommigen hebben al een aanzienlijk bedrag 
aangeboden, bijvoorbeeld in de vorm van 
een eerste hypotheek, lening of schenking. 
Tot nu toe is dat echter veel en veel te 
weinig om het project te realiseren! Meer 
intentieverklaringen zijn noodzakelijk.

Kom daarom nu in actie en steun 
dit initiatief! Je kunt doorvoor 
rechtstreeks contact met mij 
opnemen: hansgijsen@msn.com 
010-4672952 / 06-20233245.

We zullen pas gebruik maken van al die 
welwillende toezeggingen als er een concrete 
locatie is of een concreet plan, en als de 
locatie de volledige instemming heeft van de 
geldschieters.

We gaan hier gezamenlijk een mooi project 
van maken, yogis, bestuurders, leraren en 
vrienden! 
Meer informatie, zoals de vriendenbrief, is 
te vinden op de website van de SIM (www.
simsara.nl).
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verval vertoont. Maar enkel de veelvuldige 
aanwezigheid van onheilzame emoties in de 
kunst is voor dit verval nog niet het bewijs. 
Alleen uit het feit dat onheilzame emoties 
in de klassieke muziek en de schilderkunst 
steeds meer worden weergegeven valt niet 
de conclusie te trekken dat de westerse cul-
tuur moreel verzwakt is.

Of een kunstwerk een heilzame dan wel 
onheilzame werking heeft hangt zowel van 
de kunstenaar als van de beschouwer/lu-
isteraar/lezer af. Van groot belang is de 
houding van de kunstenaar tegenover de 
onheilzame emoties. Is hij zich ervan bewust 
of oefenen ze zonder zijn weten hun invloed 
uit? Probeert hij ze te overwinnen of is hij 
slachtoffer? Wil hij de negatieve gevolgen 
tonen of verheerlijkt hij ze? Worden ze 
opgenomen in een grotere samenhang of 
geïsoleerd getoond? Is er sprake van ironie of 
van ernst? De antwoorden op al deze vragen 
zullen van geval tot geval verschillen. Het 
is mogelijk dat de kunstenaar wel afstand 
neemt tot de negatieve emoties, maar dat 
een beschouwer of luisteraar zich erdoor laat 
meeslepen. En omgekeerd, dat een meditatief 
persoon zelfs rauwe impulsieve kunst in alle 
sereniteit verwerkt. Maar het is duidelijk dat 
de contemplatieve houding van de kunste-
naar het makkelijker maakt voor de beschou-
wer om ook zo’n houding aan te nemen. Van 
belang bij de beoordeling van een kunstwerk 
is of de afstandelijkheid van de kunstenaar in 
principe in het kunstwerk merkbaar is, ook 
al wordt ze niet door iedereen opgemerkt.

Onheilzame emoties hebben alle recht om 
er te zijn en behoeven, eenmaal opgekomen, 
niet onderdrukt te worden, maar het is niet 
raadzaam om ze te volgen, om ze in daden 
om te zetten, om ze in het handelen tot 
uiting brengen. Het grote probleem, wat 
te doen met maatschappelijk ongewenste 
verschijnselen als agressie en seksuele los-
bandigheid is voor een meditator opgelost: 

hij vermijdt het dilemma uitleven (dat de 
maatschappij ontregelt) of onderdrukken 
(wat volgens Freud tot een ‘onbehagen in 
de cultuur’ leidt), en gebruikt de derde weg: 
rechtstreekse bewustwording oftewel 
contemplatie. Wie zich geheel en al bewust 
wordt van een emotie behoeft deze niet meer 
uit te leven en ook niet te onderdrukken. 
Dit eenvoudige gegeven is weinig bekend. 
Verspreiding van dit idee zou voor een gun-
stige ommekeer in de maatschappij kunnen 
zorgen, vooral indien vergezeld van pro-
gramma’s om het bewustzijn te intensiveren, 
want er is oefening voor nodig om op emoties 
te contempleren.

Gewoonlijk zijn mensen zich slechts half 
bewust van hun emoties. In de meditatie 
worden we ons geheel bewust ervan: we 
geven ze zo veel aandacht dat ze uit zichzelf 
weer weggaan. De grote vraag bij onheilzame 
emoties in de kunst is: wekken de kunst-
werken de emoties alleen maar op, of helpen 
ze ook bij het proces van bewustwording en 
contemplatie? Worden deze emoties gevoed 
of overwonnen? Versterkt de ervaring van 
het kunstwerk de onbewuste neiging tot 
deze emoties of werkt zij zuiverend? Alles 
wat volledig tot het bewustzijn is doorge-
drongen behoeft in de toekomst niet meer 
terug te komen. Zo werkt de zuivering van 
de Vipassana, die nog iets verder gaat dan 
de katharsis die volgens Aristoteles het 
kenmerk is van alle goede tragedie en goede 
muziek. Het is een veeg teken dat de kathar-
sis-theorie van de grote Griekse filosoof, na 
een voorname rol gespeeld te hebben in de 
Europese cultuur, nu een museumstuk is 
geworden.

Voor contemplatie op de emoties in de 
muziek moeten we niet uitsluitend, maar 
vooral in de klassieke muziek zijn. De meer 
populaire vormen van muziek dienen vaak 
alleen om emoties op te wekken. Nu kan 
dit wekken ook een nuttige functie hebben, 

tenminste als het gaat om weggedrukte emo-
ties die onder de bewustzijnsdrempel liggen. 
Maar dit hernieuwde contact met verban-
nen gevoelens is alleen vruchtbaar indien er 
in het vervolg iets opbouwends mee wordt 
gedaan.

Chopin (1810-1849) is een klassieke com-
ponist bij wie de heilzame en onheilzame 
geestestoestanden op wonderbaarlijke wijze 
aaneengeregen worden. In zijn Ballade nr. 1 
wisselen sereniteit en contemplatie af met 
angst, wanhoop en gejaagdheid. Men zou dit 
stuk een schoolvoorbeeld van de contempla-
tieve overwinning op onheilzame emoties 
kunnen noemen, ware het niet dat het stuk 
eindigt zonder een duidelijke overwinnaar, 
en dat de onheilzame emoties telkens weer 
naar binnen sluipen wanneer de sereni-
teit aan het woord is. Bij Chopin treedt de 
onheilzame emotie nooit alleen op, zonder 
haar tegendeel. Een ander voorbeeld is zijn 
Prelude nr. 15, die de angst en ongerustheid 
behandelt. Hij schreef haar in een klooster 
op Mallorca, toen hij angstig wachtte op de 
terugkeer van zijn vriendin die bij een uit-
stapje door hevig onweer was overvallen. Het 
onheilspellende middendeel wordt vooraf-
gegaan door een teder, peinzend en rustig 
voorstuk en gevolgd door een diepe rust. 
Chopin heeft een leven vol kwellingen gehad. 
Langdurige gelijkmoedigheid is hem niet 
vergund geweest. Maar toch is hij een van de 
belangrijkste componisten om te beluisteren 
als men op de emoties wil contempleren. 
Beethoven is ook een componist die met zijn 
onheilzame emoties geworsteld heeft. Aan 
het einde van zijn leven worden de composi-
ties steeds contemplatiever.
Er bestaan ook op het eerste gezicht on-
heilzame emoties als afkeer en angst, die 
een metafysisch karakter en een heilzame 
uitwerking hebben: ze vormen de inleiding 
tot het loslaten van de wereld. De afkeer en 
angst betreffen dan niet bijzondere dingen 
of personen, maar de gehele materiële en 
geestelijke werkelijkheid. Dit is een zeer 
zeldzame vorm en deze is moeilijk te herken-
nen in het kunstwerk. Is er in de Schreeuw 
van de Noorse schilder Edvar Munch sprake 
van metafysische angst? Men zou dat kunnen 
concluderen uit de uitspraak van de Noorse 
schilder dat hij destijds ‘de grote Schreeuw in 
de Natuur voelde’ en sommige kunstkenners 
spreken bij dit schilderij dan ook van een 
‘existentiële angst’. Maar psychologen leggen 
een verband met zijn wanhoop na het aflopen 
van een seksuele relatie.

Laten we nu kijken naar de andere kant van 
de zaak, de rol van de beschouwer of luister-
aar. We hebben vastgesteld dat wanneer er 
sprake is van uitdrukkingen van onheilzame 
emoties er maar één manier is om deze een 
positieve wending te geven: contemplatie 
of bewustwording, uiteindelijk leidend tot 
zuivering. Het behoeft geen betoog dat deze 
houding tegenwoordig bij de kunstbeschou-
wer niet vanzelfsprekend is. In de zeven-
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tiende eeuw nog schreef Racine tragedies die 
aan de klassieke criteria voldeden en de door 
Aristoteles aanbevolen zuivering (katharsis) 
bij het publiek bewerkstelligde. Zijn stukken, 
die lieten zien hoe hooggeplaatste mensen 
door hun hartstochten (vooral ‘de liefde’) 
te gronde gingen, waren een pleidooi voor 
waakzaamheid ten opzichte van de onheil-
zame emoties. De westerse mentaliteit van 
de 21ste eeuw staat daar zeer ver van af.

De meditatieve houding is niet gebruikelijk 
bij popconcerten. In de musea valt het ook 
niet mee te contempleren op de emoties in 
de schilderijen, wanneer men in dichte rijen 
langs de beroemde doeken schuifelt. Maar 
ons tijdperk heeft één voordeel: de overvloed 
aan goede en betaalbare reproducties : niets 
weerhoudt de huidige westerse mens ervan 
om een muziekstuk of kunstwerk thuis in 
alle rust tot zich door te laten dringen. De 
mogelijkheden zijn dus volop aanwezig. Als 
mensen dit meer gaan doen, stimuleert dat 
ook de kunstenaars om meditatiever werk 
te maken. En omgekeerd: als er weinig be-
langstelling voor is, moet een kunstenaar wel 
heel stevig in zijn schoenen staan om toch 
meditatieve kunst te maken.

De bewustwording van de eigen emoties 
gaat het makkelijkst in de muziek. Wie in 
contact wil komen met zijn woede kan de 
Egmont-ouverture van Beethoven opzetten. 
Wagner verwerkte veel seksuele gevoelens in 
zijn muziek. Ook populaire muziek kan voor 
contemplatie gebruikt worden, ook al zijn ze 
daar meestal niet voor bedoeld. Smartlap-
pen, blues en fado kunnen over een depressie 
heen zetten. Vaak is de contemplatie niet 
volledig: wordt het gevoel niet doorvoeld 
tot het verdwijnt, maar ook het luchten en 
ontladen heeft een functie: met een mattek-
lopper slaan tijdens de Egmont-ouverture of 
huilen bij een smartlap. 

Resumerend: Er bestaat geen foute of goede 
kunst. Het is zelfs niet juist om te spreken 
van onheilzame of heilzame kunst. Alleen 
geestesstaten kunnen heilzaam of onheil-
zaam zijn. Dit artikel ging over kunst waarin 
onheilzame emoties worden uitgedrukt. 
Deze kunst behoeft niet te zijn als de geblo-
emde pijlen van Mara waarover het Dham-
mapada spreekt, maar kan ook een heilzaam 
effect hebben, echter alleen als de zuivering 
centraal staat. Dit legt een verantwoordelijk-
heid zowel bij de bedenker als bij de beschou-
wer. De kunstenaar kan zijn distantie in het 
kunstwerk uitdrukken; de beschouwer kan 
op zijn beurt afstand nemen, zelfs (hoewel 
met meer moeite) als de kunstenaar dit heeft 
nagelaten.

Een retraite bij Sayadaw U Teyaniya
Door Dingeman Boot

In het kader van mijn sabbatical ben ik 3 maanden naar Birma en de 
laatste 2 weken in Thailand geweest. In Birma (Myanmar) heb ik in 
2 verschillende meditatiecentra gemediteerd: eerst bijna 3 weken 
in het centrum van sayadaw (leraar) U Indaka, daarna 4 weken 
in het centrum van sayadaw U Tejaniya en daarna weer 3 weken 
in het centrum van U Indaka. Dat laatste centrum is voor Birmese 
begrippen tamelijk klein, maar wel mooi gelegen. Zoals bij de meeste 
centra daar gaat het er erg traditioneel aan toe: om 3.30 opstaan, 
5.30 ontbijt en om 10.30 de lunch, die tevens de laatste maaltijd van 
de dag is. Na 12.00 wordt er niet meer gegeten, om 17.00 krijg je 
een glas limonade. Na een maaltijd kun je wat rust nemen, overigens 
is het de hele dag afwisselend loop- en zitmeditatie beoefenen. In 
het algemeen heb je de vrijheid daarbij je eigen programma vast te 
stellen. Driemaal per week heb je een interview met de sayadaw.

Na 18 dagen ben ik (op aanraden van 
verschillende mensen) naar het centrum 
van sayadaw U Tejaniya gegaan, dat een 
km verderop ligt. Deze sayadaw vormt als 
meditatieleraar in Birma een buitenbeentje 
door zijn manier van begeleiden. Hij heeft 
een geheel eigen stijl: heel direct, eenvoudige 
uitleg, erg toegankelijk en vooral gericht 
op de essentie van de meditatie. Al met al 
is hij een inspirerende leraar en is hij ook 
minder plechtstatig dan vele andere leraren 
daar. Zijn aanpak spreekt zowel mensen 
uit oosterse als westerse landen aan; zijn 
grote populariteit komt tot uitdrukking 
in het grote aantal mensen die naar zijn 
centrum komen. Toen ik daar was waren dat 
er meer dan 200, waaronder ook monniken 
en nonnen. Daarnaast is hij inmiddels een 
veel gevraagde leraar in veel oosterse en 
westerse landen.

Hier volgen enkele voorbeelden waarbij 
sayadaw U Tejaniya een wat andere 
benadering heeft dan gebruikelijk.

1. Hij vindt het erg belangrijk dat je 
voortdurend goed beseft waar het in 
de Vipassana-meditatie om gaat: deze 
meditatie is gericht op zuivering van 
de mind. Dat betekent jezelf zuiveren 
van lobha (hebzucht), dosa (vormen van 
haat, kwaadheid en weerstand) en moha 
(onwetendheid). 

2. Daarbij is het belangrijk dat je wijsheid 
ontwikkelt, maar om de meditatie op de 
juiste wijze te kunnen beoefenen is een 
hoeveelheid kennis (instructies) en inzicht 
benodigd.

3. Het woord mindfulness gebruikt hij niet 
als vertaling van het Pali-woord sati. Omdat 
dit dichter bij je staat gebruikt hij het woord 
“to be aware”.

4. In de meditatie heb je te maken met het 
object dat via je bewustzijn langs komt en de 
mind die dit gewaar is. Het object is niet zo 
belangrijk en je hebt daar geen controle over 
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(het is niet iets van jou). Belangrijker is dat 
je helder ziet met welke kleur van de mind je 
gewaar bent. Wees het je bewust als je ziet 
dat je waarnemende mind gekleurd is door 
lobha, dosa of moha. De uitdaging is te komen 
tot een open mind, niet gekleurd door lobha, 
dosa of moha.

5. Als hij het over de derde karakteristiek 
heeft gebruikt hij niet het begrip anatta 
(zelfloosheid), omdat dit bij de meeste 
mensen niet echt overkomt. De mensen 
weten niet wat ze ermee aan moeten, 
omdat ze het niet als zodanig aanvoelen. 
Hij heeft het over de natuur. Zie de stroom 
van objecten die langs komen, waar je geen 
controle over hebt en niet kunt sturen, als 
een onderdeel van de natuur waar je als 
persoon niet verantwoordelijk voor bent.

6. Omdat dit gaat ten koste van het 
onderzoekend vermogen adviseert hij 
om je niet te concentreren op een vast 
meditatieobject (b.v. de ademhaling) of 
objecten te benoemen. Het belemmert je de 
details van je ervaringen te zien.

7. Als je te maken hebt met vormen van 
pijn (pijn is onderdeel van de natuur) is het 
van belang na te gaan vanuit welke houding 
je dit gewaar bent. Is er openheid of is er 
weerstand (dosa). Als er weerstand is ben je 
dit gewaar.

8. Mediteer op een intelligente manier 
in plaats van te observeren in de hoop 
dat de onplezierige gevoelens en emoties 
verdwijnen.

Welbeschouwd zijn zijn instructies niet 
wezenlijk anders als die van overige leraren 
in het Theravada boeddhisme. Het is vooral 
zijn stijl die anders is en hij legt wat andere 
accenten. Zo wijst hij er voortdurend op hoe 
belangrijk het is dat het ontwikkelen van 
gewaar zijn een doorlopend proces dient te 
zijn: op je kussen en in het dagelijks leven. 
Als gevolg hiervan wordt het gewaar zijn 
ook steeds krachtiger en meer en meer 
vanzelfsprekend. Hij heeft voor hij monnik 
werd op de markt gewerkt (marktkoopman?) 
en zijn belangrijkste oefening toen was om in 
al dat tumult daar gewaar te zijn. Aanwezig 
zijn in het hier en nu!

Om zonder enige meditatie-ervaring naar 
deze leraar te gaan raad ik ten zeerste af. 
De meditatie-instructies krijg je in het 
algemeen tijdens een groepsinterview en er 
is nauwelijks ruimte, mede door het grote 
aantal deelnemers, voor een individuele 
begeleiding. Je wordt dan min of meer aan 
je lot overgelaten. Heb je wel meditatie-
ervaring kun je je voordeel doen met 
zijn onderricht. Als sayadaw U Tejaniya 
aangeeft geen gebruik te maken van een 
vast meditatieobject of het benoemen zal 
dat zeker bedoeld zijn voor mensen met 
meditatie-ervaring in die situatie. Ik zie het 
nog niet zitten om iemand te laten beginnen 
zonder meditatieobject. 

Ook in het algemeen raad ik mensen aan pas 
naar een meditatiecentrum in het Oosten 
te gaan als hier in ons eigen land de nodige 
meditatie-ervaring is opgedaan. Het hele 
onderricht daar is natuurlijk gericht op de 
oosterse mens en dat onderricht is niet zo 
geschikt voor een westerling die pas begint. 
Zo wordt in het Oosten nogal nadruk gelegd 
op het ontwikkelen van concentratie, terwijl 
in het Westen meer nadruk gelegd wordt op 
het ontwikkelen van gewaar zijn (sati).

Na vier weken meditatie daar ben ik 
teruggegaan naar het eerste centrum waar 
ik was begonnen, omdat ik het gevoel had 
dat dit voor mij geschikter was voor mijn 

verder meditatieproces. Ik had inmiddels 
een goede indruk gekregen van zijn wijze 
van onderricht geven van de dhamma, 
maar had genoeg van de massaliteit en had 
ook geen behoefte om te praten, wat daar 
werd toegestaan. Voor mijn vertrek heb ik 
sayadaw U Tejaniya gevraagd of hij bereid is 
om een retraite in Nederland te begeleiden, 
waarop hij positief reageerde. De SIM heeft 
dit inmiddels overgenomen en hem voor 
2015 uitgenodigd.
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De vier levensvrienden die in het 
boeddhisme genoemd worden zijn:

1. Vriendelijkheid (mettā).
2. Mededogen of compassie (karunā). 
3. Medevreugde (muditā).
4. Gelijkmoedigheid of ruimhartigheid 
(upekkhā). 

In het boeddhisme worden doorgaans 
slechts vier woorden genoemd om de vier 
hartskwaliteiten aan te duiden: mettā, 
karunā, muditā en upekkhā. In westerse 
culturen lijken we eigenlijk acht begrippen 
nodig te hebben. Voor Aziatische mensen 
is het heel vanzelfsprekend dat de vier 
levensvrienden niet alleen betrekking 
hebben op de relatie met anderen maar 
ook betrekking hebben op de relatie met 
onszelf. Dit blijkt in westerse culturen niet 
zo voor de hand liggend te zijn. Door allerlei 
redenen slaan we onszelf gemakkelijk over 
als we het over vriendelijkheid, compassie, 
medevreugde of ruimhartigheid hebben. Om 
volledig te zijn kunnen we in het Nederlands 
dan ook beter acht levensvrienden 
onderscheiden: vriendelijkheid met 
betrekking tot onszelf, vriendelijkheid met 
betrekking tot anderen, zelfcompassie en 
compassie naar anderen, medevreugde met 
onszelf en medevreugde met anderen en 
ten slotte gelijkmoedigheid naar onszelf 
toe en gelijkmoedigheid met betrekking tot 
anderen. Voor de eenvoud zullen we echter 
steeds spreken van vier levensvrienden, 
waarbij we steeds mogen beseffen dat de 
vier hartskwaliteiten zowel naar anderen als 
naar onszelf toe ontwikkeld kunnen worden. 

1. Vriendelijkheid
Mettā betekent ‘liefdevolle vriendelijkheid’, 
‘vriendelijkheid’, ‘welwillendheid’, 
‘onvoorwaardelijke liefde’ of 
‘menslievendheid’. Zij draagt de wens in zich 
dat alle voelende wezens gelukkig mogen 
zijn. Mettā of vriendelijkheid richt zich op het 
bevorderen van het welzijn van onszelf en 
dat van anderen. Zij laat boosheid en irritatie 

Vier levensvrienden
door Frits Koster (m.m.v. Erik van den Brink en Jetty Heynekamp’

In boeddhistische geschriften wordt vaak gesproken over de vier ‘Nobele Verblijfsplaatsen’ (of 
Brahmavihāra’s in het Pali1) . Hiermee worden vier ego-overstijgende gemoedstoestanden of 
hartskwaliteiten bedoeld, kwaliteiten die ons leven verheffen en ons nobel maken. We hoeven deze 
kwaliteiten dus nog niet te hebben verinnerlijkt maar kunnen ze door beoefening tot bloei laten 
komen. Deze vier kwaliteiten of behulpzame levensvrienden, kunnen - net als opmerkzaamheid - door 
iedereen ontwikkeld worden2. Ze geven ons de mogelijkheid op een wijze, niet zelfzuchtige manier 
om te gaan met onszelf en met anderen. Ze helpen ons bij het vinden van innerlijke vrede, geluk en 
evenwicht.

niet (verder) woekeren en manifesteert 
zich als een warme, lankmoedige en 
zachtmoedige kracht. Valkuilen bij 
het beoefenen van vriendelijkheid 
zijn sentimentaliteit en gehechtheid; 
de vriendelijke houding wordt dan 
gekleurd door overmatige betrokkenheid. 
Vriendelijkheid is een medicijn bij de ‘ziekte’ 
die haat of intolerantie wordt genoemd en 
bloeit op als we het goede in onszelf en/of in 
anderen kunnen erkennen.

2. Compassie
Een aan vriendelijkheid verwante kracht 
is mededogen of compassie (karunā in het 
Pali). Mededogen is een diep bewustzijn van 
pijn en lijden bij onszelf en/of bij anderen, 
gekoppeld aan de wens deze te verzachten. 
Mededogen is de directe tegenpool van 
wreedheid en valsheid; mededogen of 
compassie is een geneesmiddel hiertegen. 
Ze ontstaat wanneer vriendelijkheid pijn en 
lijden ontmoet3. Mededogen manifesteert 
zich als een warme, zorgzame aandacht, 
barmhartigheid, maatschappelijke 
betrokkenheid en belangeloze hulp.

Het kan behulpzaam zijn een verschil te 
maken tussen empathie en compassie. 
Empathie betekent vooral ‘Het voelen van 
de belevingswereld van een andere persoon 
alsof het onze eigen belevingswereld is’ (Carl 
Rogers). Empathie of invoelingsvermogen 
is een zeer belangrijk vermogen omdat 
we ons hierdoor kunnen verbinden met 
onszelf en met andere mensen. Het is 
een innerlijke voelspriet die we met ons 
meedragen en die aanvoelt wanneer iemand 
lijdt. We kunnen er echter zelf ook onder 
gaan lijden en dit gebeurt maar al te vaak 
bij hulpverleners en mantelzorgers die 
opbranden bij het grenzeloos invoelend 
zijn naar anderen toe. De hierbij vaak 
gebruikte term ‘compassiemoeheid’ zou 
dan ook eigenlijk veranderd moeten worden 
in ‘empathiemoeheid’. We kunnen immers 
ook onder empathie lijden als we veel 
empathie naar anderen toe ervaren maar 

(te) weinig compassie hebben bij lijden dat 
we zelf ervaren, zoals bij de vermoeidheid 
die kan ontstaan bij het steeds zorgen voor 
anderen. Daarnaast kan de ander onder onze 
empathie lijden wanneer we deze inzetten 
uit eigenbelang door ons invoelend vermogen 
te gebruiken om iets van de ander gedaan 
te krijgen. Compassie verschilt zodanig van 
empathie dat zij altijd ook zorgzaamheid 
voor het welzijn van de ander en van onszelf 
in zich draagt. 

De valkuil bij het beoefenen van compassie 
is medelijden, naar anderen toe of naar 
onszelf toe. Empathiemoeheid is een 
voorbeeld van opgeslokt raken in het 
medelijdend en begripvol zijn naar 
anderen toe, ten koste van onszelf. Wat 
betreft medelijden naar onszelf toe is 
‘troosteten’ misschien een mooi voorbeeld. 
Hierbij laat iemand zich meesleuren bij 
gevoelens van frustratie, eenzaamheid 
of verdriet. Vanuit dit medelijden gaat hij 
of zij op zulke momenten als troost eten 
en meestal meer dan verstandig is. Er is 
dan wel veel zelfmedelijden maar geen 
werkelijke innerlijke ruimte voor de wens 
tot vermindering van het lijden dat op een 
dieper niveau ervaren wordt. Hierdoor 
kan iemand lange tijd in een ongezond 
patroon vastzitten zonder dat er stappen 
tot verandering worden gezet. Onszelf 
uit medelijden vereenzelvigen met de 
slachtofferrol is een andere vorm. We maken 
ons lijden dan tot middelpunt van de wereld 
en doen een overmatig beroep op anderen 
om zich verantwoordelijk te voelen voor onze 
problemen.

3. Medevreugde
Muditā ontstaat vooral wanneer er iets 
te vieren is. Medevreugde is niet alleen 
een gevoel van blijdschap of vrolijkheid. 
Zij laat zich zien als de vreugdevolle 
sympathiebetuiging met de materiële en 
immateriële voorspoed en rijkdom van 
anderen en manifesteert zich onder andere 
ook als ontroering en dankbaarheid. 
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Muditā heeft een feliciterend karakter 
en overstijgt aversie. Medevreugde is de 
heilzame tegenpool van jaloezie. Als iemand 
normaal gesproken regelmatig geplaagd 
wordt door jaloezie, kan deze neiging 
door de ontwikkeling van medevreugde 
of muditā langzaam maar zeker worden 
omgebogen naar een (spontaan) gevoel van 
medevreugde. Valkuilen bij het ontwikkelen 
van medevreugde zijn schijnheiligheid (door 
gemaakt enthousiasme) of een overdreven 
vrolijkheid, waarbij de blijdschap doorschiet 
in een roes van euforie.

4. Gelijkmoedigheid 
Gelijkmoedigheid of ruimhartigheid kan 
gezien worden als een stabiel makende 
kracht. Zij zorgt er voor dat we mensen 
en situaties met een evenwichtige en 
relativerende wijsheid in de juiste 
proporties kunnen zien en niet verblind 
worden door gehechtheid of aversie. 
Gelijkmoedigheid of upekkhā heeft het 
karakter van belangeloosheid en van een 
begripvolle onpartijdigheid. Zij is niet 
kil en afstandelijk maar heeft een open, 
onbevangen, ruimhartige houding die 
vrij is van oordeel. Ze bekijkt het geliefde 
en het ongeliefde, gezondheid en ziekte, 
voorspoed en tegenspoed, faam en blaam, 
het heilzame en het onheilzame in levende 
wezens en situaties met een gelijkmoedige 
blik. Gelijkmoedigheid zorgt er voor 
dat we gemakkelijker kunnen omgaan 
met de wisselvalligheden in het leven. 
Zij wordt beschouwd als een medicijn 
tegen extreme passie en extreme haat; 
daarnaast brengt zij innerlijk evenwicht bij 
gevoelens van overmatige betrokkenheid, 
trots en arrogantie. Een valkuil bij de 
beoefening is onverschillig¬heid, wat 
een bewustzijnverlagend en afstompend 
karakter heeft en waarbij het hart zich juist 
afsluit in plaats van opent.

Terwijl liefdevolle vriendelijkheid, 
mededogen en medevreugde een duidelijk 
herkenbaar aspect van betrokkenheid 
hebben, gaat gelijkmoedigheid hieraan 
voorbij. Met name in relaties en 
omstandigheden waarbij we verder niets 
meer kunnen of willen ondernemen kan dit 
verruimend en bevrijdend werken.

De vier levensvrienden in samenhang
De vier levensvrienden worden ook wel 
‘onbegrensdheden’ genoemd, omdat we ze 
onbegrensd kunnen ontwikkelen en omdat 
de beoefening alle wezens in het universum 
kan omvatten. Ze zijn ook onbegrensd, omdat 
ze ons bevrijden, zo schrijft Han de Wit in 
‘Het Open Veld van de Ervaring’ (Ten Have, 
2008), van de pijnlijke grenzen van een 
egocentrische levenshouding.

Bij alle vier de levensvrienden cultiveren 
we een heilzame gerichtheid. Rick Hanson, 
neuropsycholoog en auteur van het 
boek ‘Boeddha’s brein’ (Ten Have, 2012) 

spreekt wel over ‘Taking in the good’. Met 
het ons steeds herinneren van, het ons 
richten op en het ontwikkelen van de vier 
levensvrienden, voeden we onze hersenen 
met gezondheid bevorderende kwaliteiten. 
De vier Brahmavihāra’s vormen samen 
een voorbeeld van wat heden ten dage 
positieve psychologie wordt genoemd en 
bieden allerlei perspectieven om ons leven 
op een wijze manier te kunnen reguleren. 
Soms kan vriendelijkheid een waardevol 
antwoord bieden, bijvoorbeeld wanneer 
we plotseling door een onbekende persoon 
boos worden aangesproken. Op andere 
momenten sluit compassie beter aan, met 
name wanneer we te maken hebben met 
pijn of lijden. Medevreugde geeft vitaliteit 
en verfrist ons; zij zorgt ervoor dat we de 
mooie dingen in het leven en de waardevolle 
kwaliteiten in onszelf en in anderen kunnen 
waarderen. Gelijkmoedigheid kan rust geven 
als we te maken hebben met onvermijdelijke 
tegenslagen of met iemand die ons steeds 
dwars zit terwijl we al van alles geprobeerd 
hebben om de relatie te verbeteren. 

Onlangs kwam een vermoeide moeder naar 
me toe na een meditatieavond. Het woord 
compassie sprak haar aan maar ze merkte 
dat ze hier niets mee kon naar haar dochter 
toe. Haar dochter bleek volwassen te zijn en 
te lijden aan anorexia. Maar als de moeder 
compassie naar haar dochter ontwikkelde 
begon ze zich nog meer zorgen te maken over 
de nare situatie. Samen onderzoekend bleek 
dat de moeder eigenlijk het meest gebaat 
was bij compassie naar zichzelf toe, omdat ze 
oververmoeid was geraakt door alle zorgen. 
En een meer gelijkmoedige houding naar 
haar dochter was passender omdat deze geen 
advies van haar moeder wilde aannemen.

Bij alle valkuilen tijdens de beoefening 
van de vier levensvrienden blijkt 
opmerkzaamheid een cruciale rol te 
spelen. Het opmerken dat er gehechtheid 
of sentimentaliteit bij mettā, medelijden 
of overmatige betrokkenheid bij karunā, 
schijnheiligheid of een overmatig 
enthousiasme bij muditā of onverschilligheid 
bij upekkhā ontstaat, zorgt al voor innerlijke 
ruimte. Naast opmerkzaamheid zorgt 
gelijkmoedigheid in veel gevallen voor 
herstel en bewaking van het innerlijk 
evenwicht. Daarom wordt in het Tibetaanse 
boeddhisme gelijkmoedigheid vaak als 
eerste van de vier Brahmavihāra’s genoemd. 
En als gelijkmoedigheid doorschiet naar 
onverschilligheid dan kan een van de andere 
drie hartskwaliteiten het gemoed weer 
opwarmen of verfrissen.

De vier levensvrienden bestrijken alle vier 
een ander terrein. Als je zou spreken van een 
welzijnsthermometer dan richt compassie 
zich meer op het gebied onder nul graden. 
Vriendelijkheid richt zich meer op het 
gebied boven nul, terwijl medevreugde zich 
specifiek richt op de extra aangename en 

warme temperatuur. Gelijkmoedigheid dient 
als een beschermend omhulsel en zorgt er 
voor dat de thermometer niet beschadigd 
raakt bij extreme weersomstandigheden.

Net zoals we opmerkzaamheid kunnen 
trainen, zo ook kunnen we met de beoefening 
van de vier levensvrienden ons leven 
verrijken. De heilzame effecten van training 
hierin wordt tegenwoordig steeds meer 
onderschreven door wetenschappelijk 
onderzoek naar de werking van het brein. Zo 
stelt Daniel Siegel, Amerikaans hoogleraar 
klinische psychiatrie, directeur van het 
Mindful Awareness Research Center van de 
UCLA School of Medicine en auteur van o.a. 
‘De mindful therapeut’ (Nieuwezijds, 2011) 
dat de hedendaagse wetenschappelijke 
kennis de overtuiging bevordert dat 
vriendelijkheid en compassie voor het brein 
zijn wat de adem is voor het lichaam. 

Oefening baart kunst. Het ongeforceerd 
opwekken en trainen van de vier 
levensvrienden kan er voor zorgen dat 
de vier vrienden ook aanwezig zijn in het 
dagelijkse leven, in het omgaan met onszelf 
en in het omgaan met de vele verschillende 
mensen, dieren en omstandigheden die we 
tegen komen in ons leven. 

Voorpublicatie uit het in juni 2013 te verschijnen 
audioboekje (met twee oefen-CD’s) ‘Vier 
levensvrienden’ door Frits Koster, Erik van den 
Brink en Jetty Heynekamp (uitgeverij Milinda).

Noten

1 Pali is de taal waarin de oude geschriften van het 
Theravāda-boeddhisme zijn opgesteld.

2 De vier levensvrienden hebben hun weg ook al 
gevonden in de gezondheidszorg en zijn opgenomen 
in een vervolgtraining na de mindfulnesscursus (Zie 
‘Compassievol leven’ - Erik van den Brink & Frits 
Koster, Boom 2012). 

3 ‘Compassion arises when kindness meets pain and 
suffering’ stelt Vidyamala Burch, auteur van het boek 
‘Aandacht voor pijn’ (Altamira-Becht, 2010).
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Maar het was niet daarom dat ik tot de keuze 
gekomen was om bij hem een retraite te gaan 
doen. Ik ben in de jaren ’80 in de Dhamma 
opgegroeid met de instructies van Mahasi: 
inspanning – achtzaamheid – concentratie 
– wijsheid. Maar nadat in de jaren ’90 mijn 
oefening in een impasse was geraakt als 
gevolg van omgang met verkeerde vrienden 
die elementaire leefregels niet langer in acht 
namen, duurde het tot 2007 voordat ik weer 
een Mahasi-retraite deed, bij Bodhidhamma3 
in Engeland. Hij adviseerde mij daarop een 
retraite bij U Vivekananda4 . Nog nooit had 
ik zulke exacte instructies gekregen als 
bij hem. Dat maakte mij nieuwsgierig naar 
zijn leraar U Pandita, inmiddels 91 jaar oud 
- Vivekananda zei een keer dat hij nooit zo 
hard gewerkt had als in de jaren dat hij in 
diens nabijheid verkeerde.

(Juiste) inspanning
De 14e 60-daagse Winterretraite vond plaats 
van 1 december t/m 31 januari jl. in het 
Forest Meditation Center Hse Main Gon5 bij 
het dorp Bago in Myanmar (Birma). Er waren 
ruim 100 deelnemers: monniken, nonnen en 
mannelijke en vrouwelijke leken, iedereen in 
een eigen meditatiehut (kuti).

De begininstructies zijn de klassieke 
Mahasi-instructies6 vanaf een cd. In een 
toelichting en in de eerste live instructies 
van U Pandita krijgt viriya of inspanning 
er een prominente plaats bij. Dit onder het 
motto: als we niets doen, wordt de geest 
volledig beheerst door verlangen, aversie 
en waandenkbeelden. Daar gaan we niet op 
zitten wachten, en we stellen ons pro-actief 
op. U Pandita vergelijkt inspanning met een 
lichtschakelaar die je aan moet doen, en 
met een kip die op haar eieren moet blijven 

zitten. Het is voor hem verbonden met moed 
en enthousiasme. Zuivering van de geest 
wordt ons voorgespiegeld als gegarandeerd 
resultaat. Metta of welwillendheid is daarbij 
inbegrepen en is geen apart topic. Dat maakt 
al snel dat momenten van mindfulness elkaar 
gaan opvolgen, waarmee er concentratie 
begint te groeien. En daar komen de vijf 
hindernissen7 steeds moeilijker doorheen. Er 
is ongelofelijk veel aandacht voor het onder 
de knie krijgen van de methode. We worden 
daarin echt bij de hand genomen. Keer op 
keer worden dingen herhaald.

Benoemen of labelen helpt bij het richten 
van de geest (‘aiming’, vitakka) en dat maakt 
‘rubbing’ (wrijven, vicara) mogelijk. Richt 
de geest op het object, wát het ook is, en 
laat hem er tegenaan wrijven, er intiem mee 
worden. En je hoeft niets te zoeken: als je 
dit doet, zul je vanzelf vinden. Geforceerd 
iets willen bereiken is een kansloze zaak! 
U Pandita en de persoonlijke instructeurs 
(senior-monniken of -non) doen van alles om 
je te laten ERVAREN, en niet te speculeren 
of te bedenken. Dan hoef je ook niets los 
te laten. Je bent namelijk bezig met niet te 
hechten, zodat er niets is om los te laten.

Verrassingen
Tot mijn grote verbazing is hoogstens 20% 
van alle yogi’s westerling. Driekwart is 
vrouw. De meesten komen uit Azië, vooral 
Korea, China en Vietnam. Dit geeft de 
eerste weken voedsel aan twijfel, die pas 
echt verdwijnt als ik resultaten begin te 
bemerken van de oefening.

Een van de verrassingen van deze retraite 
is de betrekkelijke lichtheid van het 
programma wat betreft het aantal formele 

sessies van zitten en lopen. Met een ijzeren 
en liefdevolle consequentheid wordt je 
voorgehouden dat de dagelijkse handelingen 
de formele oefening versterken en word je 
gestimuleerd met voorbeelden daarvan te 
komen.
Regelmatig zijn er aansporingen van 
Sayadaw U Pandita om respect te hebben 
voor de oefening en deze van de eerste tot de 
laatste oogopslag van de dag in praktijk te 
brengen. Bijvoorbeeld als volgt: ‘Beste yogi’s, 
overweeg alsjeblieft het volgende. Je hebt je 
veel moeite getroost om naar Myanmar te 
komen. Maar thuis mist je familie je. Thuis 
blijft ook je werk liggen. Als je nu ook je tijd 
hier niet goed gebruikt, dan bereik je dus 
helemaal niets. Maak alsjeblieft een keuze. 
Ik zal de leraren opdracht geven je weg te 
sturen als je blijft volharden in het geen 
respect hebben voor de oefening.’

De begeleiding in de dagelijkse Dhamma-
talks gaat tot en met de eerste Vipassana-
inzichten: het onderscheid tussen materie 
en geest, oorzakelijkheid en het opkomen en 
verdwijnen van alle verschijnselen. Ik begin 
iets te ervaren van de diepgang van deze 
inzichten, bijvoorbeeld in communicatie: in 
hoeverre weet ieder bij zichzelf te blijven?

Kloosterleven
Om 3 uur ’s nachts worden we gewekt door 
een ritmisch geluid van hout op hout.
De Dhamma-hal is ruim en hoog. Aan de 
achterwand hangen drie portretten. Een van 
Mahasi Sayadaw op hoge leeftijd, een van 
hem op middelbare leeftijd en een foto van U 
Pandita. Op een zuil daarvoor staat een groot 
blinkend beeld van de Boeddha, aan de voet 
ervan de leraarszetel.

Terug naar Mahasi Sayadaw - een retraite bij U Pandita 
Door Guus Went

Van U Pandita (1921) wist ik niet beter dan dat hij in 1982 een van de onmiddellijke opvolgers was 
van Mahasi Sayadaw en dat hij toch min of meer als de aartsvader wordt gezien van centra in de VS 
zoals Insight Meditation Society (IMS)1 en Spirit Rock2 . 
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Om 5 uur ’s morgens recitatie in de volkstaal 
(hier Birmees dus): we stralen metta 
(welwillendheid) uit. Naar onszelf, onze 
leraren, onze ouders, ook naar alle dieven, 
rovers en leugenaars, naar alle wezens 
in alle bestaansgebieden. Om 21.00 uur 
’s avonds hetzelfde, maar dan in het Pali. 
‘Moge ik vrij zijn van vijandigheid en gevaar, 
van mentaal en lichamelijk lijden en moge 
ik goed voor mijzelf zorgen’. Het hoeft niet 
eerst opgeroepen te worden, het voelt als 
een natuurlijk delen van de verworvenheden 
van de oefening. Natuurlijk ben ik bij deze 
recitatie wel eens bevangen door verdriet, 
verlangen of frustratie.

Van de Dhamma-hal naar de eetzaal lopen 
duurt een dik kwartier: in een rij, stap 
voor stap, maar wel sneller dan bij de 
loopmeditatie. Om 5.30 en 10.30 - voor het 
ontbijt en de middagmaaltijd - wensen we in 
het Birmees de gevers en bereiders van de 
maaltijd een lang leven, gezondheid en geluk.

Blazing Cushions
Mannen en vrouwen verblijven in eigen 
gedeeltes van het kloostercomplex, oefenen 
strikt gescheiden in een vrouwenhal en een 
mannenhal, en zitten ook in de eetzaal apart. 
Voor mij geeft dat een stuk minder aanleiding 
tot afleiding. De afleiding die ervoor in 
de plaats komt is van een andere aard: de 
hele dag vliegen er winden de mannenzaal 
door. Aziatische winden, Europese en 
Amerikaanse: het maakt geen verschil. Geen 
Blazing Saddles, maar Blazing Cushions dus. 
Allemaal herenwinden, bij gemengd oefenen 
heb ik dit nooit meegemaakt.

Over geuren gesproken. Moreel correct 
gedrag wordt vergeleken met een aangename 
geur die zelfs tegen de wind ingaat. Oefenen 
zonder een morele basis vergelijkt U 
Pandita met een zweer in je mond: ‘Hoe 
kun je dan goed eten?’ Het begrip wordt 
breder getrokken dan alleen je oefening 
als boeddhist of meditator. U Pandita stelt 
onomwonden dat de meerderheid van de 
wereldbevolking geen sila houdt (en zelfs de 
meerderheid van de Birmese boeddhisten 
niet meer), en dat het daarom niet goed gaat 
met de wereld. Maar hij gaat er nog vól voor 
om mensen te laten ervaren dat het anders 
kan.

Een persoonlijke ontmoeting
In de informatiebrochure van het klooster 
stond vermeld dat andere methodes, zoals 
tai chi en yoga, tijdens de retraite niet waren 
toegestaan, maar dat enig rek- en strekwerk 
op je kamer oké was.
Nu beoefen ik dagelijks ongeveer een half uur 
yoga, zoals ik het noem, en ik had hierin geen 
reden gezien om dat tijdens deze retraite niet 
te doen.

Halverwege de retraite, op een dag om 
een uur of 5 ’s middags, lig ik op mijn bed 
met de ogen dicht in de kikkerhouding. De 

voordeur staat open. Opeens klinkt daar een 
bekende stem: ‘Are those body excercises?’ 
Het is U Pandita, vergezeld door twee jonge 
monniken. Ik spring op, begroet de Sayadaw 
en zeg met onschuldige stem:

‘Oh yes Bhante, 
these are my yoga exercises I do 30 minutes a 
day.’’ ‘That is not permitted.’
‘????’
‘If this is what you come for, no need to come 
to this centre.’
‘You are right Bhante.’
Na een korte stilte: ‘Please, be very careful.’

Een uur later in zijn Dhamma-talk maakt 
de Sayadaw melding van zijn bezoek aan de 
mannenverblijven en dat hij niet zo blij is 
met sommige gedragingen die hij daar heeft 
aangetroffen. Hoewel ik mij nog een beetje 
shaky voel, is een gevoel van liefde sterker. 
De woorden ‘Please, be very careful’ en hoe 
ze uitgesproken waren, zijn op mij namelijk 
bepaald warm overgekomen.
De volgende dag meld ik het voorval aan mijn 
persoonlijke instructeur. Die begint meteen 
te lachen. 

‘Geen probleem hoor, 
ook de Boeddha deed 
lichaamsoefeningen. 
Maar hou liever je deur dicht!’

Na de retraite vertel ik het aan een van mijn 
Amerikaanse tafelgenoten. ‘Geen zorgen,’ 
zegt die. ‘Ik ken deze man al twintig jaar. Hij 
is een leraar. Leraren stellen leerlingen soms 
een beetje op de proef!’

Slotbevindingen en een uitnodiging
De retraite heeft een indrukwekkende 
slotceremonie. Een mannelijke en een 

vrouwelijke yogi vertellen wat de retraite 
hen gebracht heeft. U Pandita houdt ons 
in zijn laatste Dhamma-talk voor dat als je 
thuis een uur per dag oefent, je vooruitgang 
zult blijven maken. We krijgen een cd mee 
met alle Dhamma-talks. Niemand vraagt om 
dana. 

Na de retraite hoor ik van mijn Amerikaanse 
tafelgenoten dat de meeste Amerikaanse 
leraren westerse therapievormen in hun 
instructies stoppen en dat U Pandita al sinds 
2003 niet meer in IMS komt.

Thuisgekomen blijkt de retraite een enorme 
impact te hebben. Ik functioneer meteen 
weer ‘normaal’. Vijf, zes weken lang ervaar ik 
dagelijks overweldigende geluksmomenten 
en toegenomen gelijkmoedigheid. 
De kracht van de oefening blijkt ook 
in het gemakkelijker herkennen van 
onheilzaamheid en een afstandelijke houding 
daartegenover.

Deze verdieping is voor een groot deel 
veroorzaakt door herhaling, herhaling en 
herhaling. Mede daarom ga ik vrijwel zeker 
deze winter weer. Als je mijn ervaringen 
herkent of als ze je interesse gewekt hebben: 
mail gerust8. Het zou mij zeer verheugen als 
ik komende winter niet de enige Nederlander 
ben.

1 http://www.dharma.org/
2 http://www.spiritrock.org/
3 http://www.satipanya.org.uk/
4 https://sites.google.com/site/panditarama/
5 www.saddhamma.org 
6 Als Engelstalig e-book: 
http://www.buddhanet.net/pdf_file/mahasit1.pdf
7 Zintuiglijk verlangen, aversie, luiheid/traagheid, 
rusteloosheid/zorgelijkheid en sceptische twijfel.
8 guus@achtzaamheid.nl

7 kenmerken van een leraar 
Een leraar of goede spirituele vriend (m/v) moet volgens U Pandita iemand zijn

1. van wie wij kunnen houden, die lovable (piya) is;
2. voor wie wij respect hebben vanwege bepaalde mentale 
eigenschappen;
3. voor wie wij vriendelijkheid en mededogen kunnen hebben;
4. die zijn leerlingen kan vertellen waar zij de fout in gaan, wat zij 
moeten doen, en daar niet terughoudend in is;
5. die in staat is kritiek te ontvangen van leerlingen;
6. die in staat is de Dhamma in zijn diepte te onderwijzen in 
theorie en praktijk;
7. die leerlingen niet gebruikt voor eigen zelfzuchtige doeleinden.
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Mei

Vrijdag 3 t/m donderdag 9 mei 2013 (6 dagen)
Metta retraite met Christina Garbe 
Jotika Hermsen is als deelneemster aanwezig en voor eventuele assistentie.
Deze vipassana retraite zal begeleidt worden door Christina Garbe. Christina 
Garbe (uit Bremen) is een ervaren yogi, geschoold zowel in vipassana (Mahasi 
traditie) als in samatha (Pa-Auk traditie). Al meer dan 20 jaar heeft zij intensieve 
meditatie training doorlopen. Zij heeft de Boeddhistische universiteit in Rangoon 
gevolgd, heeft in een klooster geleefd om de trainingsregels te bestuderen en 
studeerde Pali en abhidhamma. Christina is een zeer onderlegde lerares die de 
dhamma diepgaand ervaren en geïntegreerd heeft. Zij spreekt vloeiend Engels 
en Duits.
Voor meer informatie: Helen Bosch sangha.metta.adm@gmail.com
 
Woensdag 8 t/m zondag 12 mei 2013 (SIM-retraite 4 dagen)
Mindfulness Retraite (Vipassana) o.l.v. Ria Kea en Peter Baert 
Ook voor mensen die MBSR hebben gevolgd.
Locatie: “de Weijst” in Handel, Brabant 
Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM)
Tijden: woensdag 8 mei om 16 uur | zondag 12 mei na de lunch
Kosten: € 295. Alle deelnemers hebben een 1 persoonskamer
Voor meer informatie: Ria Kea, 06 136 54 059, info@riakea.nl
 
Donderdag 9 t/m zondag 12 mei 2013 (3 dagen)
Hemelvaartretraite (Vipassana) o.l.v. Ank Schravendeel 
Het thema van deze Vipassana meditatieretraite is ‘milde aandacht’.
Locatie: Vipassana Meditatiecentrum Groningen, Kamerlingh Onnesstraat 71, 
9727 HG Groningen.
Organisatie: (Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd)
Tijden: Do. 11.00u | Zo. 16.00u - Kostenbijdrage: € 225,-/180,- exclusief dana 
Meer informatie: Hanny van der Vlugt, 06-44143828
aanmelden@vipassana-groningen.nl / www.vipassana-groningen.nl

Zaterdag 18 t/m vrijdag 24 mei 2013 (SIM-retraite; 6 dagen) – 
- - - - Deze retraite is inmiddels volgeboekt - - - - 
Vipassana meditatieretraite met Christina Feldman, Chris Cullen en Coby van 
Herk Mindfulness, Metta, (Yoga optioneel)

Juni

Donderdag 13 t/m zondag 16 juni 2013 (3 dagen)
Bleyendijk Weekend-retraite (Vipassana) o.l.v. Jotika Hermsen met assistentie 
van Gabrielle Bruhn. Locatie: Landgoed Bleijendijk in Vught
Organisatie: Sangha Metta (Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd)
Tijden: Do. start 16.00 uur | Zo. einde na de lunch.
Voor meer informatie: Helen Bosch sangha.metta.adm@gmail.com
www.sanghametta.nl

Vrijdag 14 t/m zaterdag 22 juni 2013 (8 dagen)
Vipassana en Metta retraite o.l.v. Frits Koster
Locatie: Zencentrum Noorder Poort, Butenweg 1, Wapserveen
Organisatie: Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Voor meer informatie: Jetty Heynekamp, 0594-621807
info@mindfulnesstraining.nl - www.fritskoster.nl
 
Maandag 24 juni t/m zaterdag 29 juni 2013 (SIM-retraite; 5 dagen)
Vipassana-vrouwenretraite o.l.v Dōshin Houtman 
Deze retraite is geschikt voor vrouwelijke mediterenden die hun 
meditatiebeoefening willen verdiepen en al eens een meditatieweekend hebben 
bijgewoond. Volgens Boeddha hebben mannen en vrouwen dezelfde capaciteit 
om tot ontwaken te komen. Toch zijn vrouwen niet erg zichtbaar in de traditie en 
gaan de teksten meestal over hij, hij en hij.
In deze retraite zullen we ons naast de woorden van de Boeddha laten inspireren 
door vrouwelijke leraren uit de geschiedenis en het heden.
Voor meer informatie: Willie Brunekreeft, 0313-45 08 22, 
willie.brunekreeft@hetnet.nl - www.inzichtenbevrijding.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Juli

Vrijdag 28 juni t/m woensdag 3 juli 2013 (5 dagen)
Vipassana-retraite o.l.v.Guus Went 
Instructies en begeleiding in Birmese traditie (Mahasi Sayadaw, U Pandita en 
U Vivekananda). Wanneer we met een pro-actieve houding mindfulness en 
concentratie ontwikkelen, geeft dat vreugde en wijsheid als resultaat. Zittende 
meditatie, lopende meditatie en meditatie in dagelijkse activiteiten zijn alle drie 
even belangrijk, vandaar dat deze retraite ook zeer geschikt is als eerste retraite 
na een 8-weekse Mindfulnesstraining (MBSR of MBCT).
Meer informatie: Guus Went, 024-3738899
guus@achtzaamheid.nl - www.achtzaamheid.nl
 
Zaterdag 6 t/m dinsdag 16 juli 2013 (10 dagen) (Griekenland)
Vipassana Light Retreat o.l.v Henk Barendregt
Meditatie 06:00-13:30, werk in het centrum; ‘s middags vrij om naar het strand te 
gaan. ‘s avonds dhamma talk.
Locatie: Hotel Filios Xenonas, Pelion, Greece
Organisatie: Kalikalos Holistic Holidays (Deze retraite wordt niet door SIM 
georganiseerd) 
Taal: Engels en Nederlands
Tijden: Zat 19:00; inloop 15.00 | Dinsdag 11:30.
Kostenbijdrage: € 325 tot € 650 afhankelijk van kamer (alle met vol pension)
Meer informatie: Friederike Stern, f.stern@tiscali.it
vipassanalight.wordpress.com/2013-vipassana-light-pelion
 

Overzicht Vipassana-retraites 2013

Het meest actuele overzicht van retraites is 

te vinden op www.simsara.nl

Als u wilt deelnemen of nadere informatie 

wenst, kunt u contact opnemen met de 

bij de retraite vermeldde contactpersoon 

of centrum. Indien het een SIM-retraite 

betreft geldt de algemene informatie zoals 

verderop vermeld. 
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Zaterdag 6 juli tot en met zondag 21 juli 2013 (15 dagen)
Zomerretraite Vipassana in Koningsteen (Belgie) o.l.v Joost van den Heuvel 
Rijnders 
Stille retraite met zit-en loopmeditaties, meditatie-instructies, Dhammatalks en 
dagelijks individuele uitwisselingsgesprekken. De retraite vindt plaats op een 
prachtige locatie in Koningsteen (voor meer informatie: www.koningsteen.be). 
Het is ook mogelijk een week mee te doen. 
Meer informatie over de retraite: http://retraite.itam.be/

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Juli/Augustus 

Woensdag 17 juli t/m zondag 11 augustus 2013 (26 dagen)
Zomerretraite 
Ook voor de helft te volgen: wisseling maandag 29 juli. 
1e helft: Peter Baert met assistentie van Inez Roelofs, 
2e helft: Henk van Voorst en Jotika Hermsen met assistentie van Nynke Humalda
 
De zomerretraite is bij uitstek een gelegenheid om je Vipassanapraktijk te 
verdiepen. Doordat je een langere periode aaneengesloten ongestoord kunt 
doorgaan met beoefenen, krijgen lichaam en geest de kans om te ontspannen 
en tot rust te komen.
Meer informatie: Helen Bosch, sangha.metta.adm@gmail.com, 
www.sanghametta.nl
 
Dinsdag 23 t/m woensdag 31 juli 2013 (8 dagen)
Vipassana-meditatieretraite o.l.v Dōshin Houtman 
In de zomer, als alles bloeit en er veel licht is, worden we eenvoudig uitgenodigd 
om onze relatie tot de wereld om ons heen te observeren en te contempleren. Er 
is een prachtige kloostertuin waar we kunnen oefenen in het zuiver waarnemen.
Meer informatie: Yvonne Molenaaar, Tel 06-28042930
info@inzichtenbevrijding.nl - www.inzichtenbevrijding.nl

Donderdag 25 juli t/m zondag 4 augustus 2013 (10 dagen)
Vipassana-retraite o.l.v. Guus Went 
Instructies en begeleiding in Birmese traditie (Mahasi Sayadaw, U Pandita en 
U Vivekananda). Wanneer we met een pro-actieve houding mindfulness en 
concentratie ontwikkelen, geeft dat vreugde en wijsheid als resultaat. Zittende 
meditatie, lopende meditatie en meditatie in dagelijkse activiteiten zijn alle drie 
even belangrijk, vandaar dat deze retraite ook zeer geschikt is als eerste retraite 
na een 8-weekse Mindfulnesstraining (MBSR of MBCT). Geloof het niet, maar 
overtuig jezelf hiervan in een telefonisch kennismakingsgesprek.
Locatie: Rivendel, Hövel 13, 47559 Kranenburg (Dld).
Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.
Beschrijving: vooraf telefonisch kennismakingsgesprek. Tijdens de retraite 
dagelijks individueel gesprek (15 min.) en Dhamma-instructie (1 uur).
Kostenbijdrage: verblijf € 450,- (2-pers.kamer). Begeleiding: donatie achteraf. 
Voor meer informatie: Guus Went, 024-3738899, guus@achtzaamheid.nl
www.achtzaamheid.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Augustus

Vrijdag 16 t/m 21 augustus 2013 (5 dagen)
Vipassana-retraite o.l.v. Guus Went 
Instructies en begeleiding in Birmese traditie (Mahasi Sayadaw, U Pandita en 
U Vivekananda). Wanneer we met een pro-actieve houding mindfulness en 
concentratie ontwikkelen, geeft dat vreugde en wijsheid als resultaat. Zittende 
meditatie, lopende meditatie en meditatie in dagelijkse activiteiten zijn alle drie 
even belangrijk, vandaar dat deze retraite ook zeer geschikt is als eerste retraite 
na een 8-weekse Mindfulnesstraining (MBSR of MBCT). Geloof het niet, maar 
overtuig jezelf hiervan in een telefonisch kennismakingsgesprek.
Voor meer informatie: Guus Went, 024-3738899, guus@achtzaamheid.nl
www.achtzaamheid.nl
 
Zaterdag 17 – zaterdag 24 augustus 2013 (SIM-retraite, 7 dagen)
Vipassana en Metta meditatie Retraite o.l.v Ank Schravendeelen Marij Geurts 
Bij vipassana is opmerkzaamheid, mindfulness, een sleutelbegrip. Je leert te 
weten wat je ervaart. Maar er is meer. Je traint niet alleen je mind, ook je hart. 
je leert om je open te stellen voor wat zich aandient. Daar voor kun je metta 
meditatie gebruiken. 
Informatie: Ank Schravendeel, 0515 540430, aschravendeel@hetnet.nl

Woensdag 21 t/m zondag 25 augustus 2013 (SIM-retraite; 4 dagen)
Vipassana meditatieretraite o.l.v Dingeman Boot 
Deze retraite heeft als thema: meditatie en de natuur. In het meditatieproces 
stellen we ons open voor de natuur en laten ons er door inspireren. Kan ik mezelf 
ervaren als onderdeel van de natuur? De retraite vindt plaats temidden van de 
natuur (flora, fauna, ruimte, duin, strand en … de zee).
Informatie: Ria van Puffelen (ev. Jan van der Miesen)
038-4538952 (ev. 0575-522113), mvanpuffelen@planet.nl, www.pannananda.nl
 
Woensdag 21 t/m zaterdag 31, augustus 2013 (SIM-retraite; 10 dagen) 
Vipassana Intensieve Retraite o.l.v Henk Barendregt geassisteerd door Antonino 
Raffone. De middenweg; een intensieve retraite met focus op ontspanning en 
mildheid, integratie van de dhamma en wetenschap.
Locatie: Monastero delle Clarisse, Fara Sabina, Lazio, Italia
Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM) – lid BUN
Taal: Engels en Italiaans
Tijden: Woe 19:30; inloop 14.00 | Zat na de lunch.
Kostenbijdrage: € 490,- (vol pension, eenpersoonskamer met douche), € 245,- 
(eerste 5 dagen). Informatie: Oana Tarcatu, oana.tarcatu77@gmail.com

Vrijdag 23 augustus t/m zondag 25 augustus 2013 (3 dagen)
Themaweekend ‘Vier Nobele Waarheden’ o.l.v. Joost van den Heuvel Rijnders
De vier Nobele Waarheden vormen de kern van de boeddhistische 
levensbeschouwing. Ze vormen een universele kijk op het bestaan. Kort 
samengevat: er is lijden en er is het einde van het lijden. De Boeddha 
ontwikkelde een praktische weg voor het heilzaam omgaan met het lijden en zo 
verlichting te vinden in het hier en nu, het Achtvoudige Pad
Voor meer informatie: Joost van den Heuvel Rijnders, 0611318224
joost@inzichtmeditatie.com www.inzichtmeditatie.com 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

September

Woensdag 25 t/m zondag 29 september 2013 (SIM-retraite; 4 dagen)
Vipassana en Metta retraite met zachte aandachtige yoga o.l.v. Coby van Herk en 
Ingrid Dassen
Locatie: in “De Noorderpoort” te Wapserveen, Butenweg 1, 8351 GC Wapserveen
Voor meer informatie: Anneke Seelen 010-4048756 (avonduren) 
a_seelen@hotmail.com 
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Oktober 

Donderdag 10 t/m zondag 13 oktober 2012 (3 etmalen)
Vipassana en Metta retraite o.l.v. Frits Koster Locatie: Zencentrum Noorder Poort, 
Butenweg 1, Wapserveen
 Organisatie: (Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd)
Kostenbijdrage: € 288,- 2-per.kamers en € 345,- voor een 1-persoonskamer.
Informatie: Jetty Heynekamp, 0594-621807, info@mindfulnesstraining.nl
www.fritskoster.nl

Friday 18th until Thursday 24th October (6 days); and optional Thursday 24 
at 3 p.m. until Saturday 26th October (2 days)
Vipassana/Insight Dialogue plus optional 2 day post retreat session “ Deepening 
practice” with Phyllis Hicks and Bart van Melik
It is a Vipassana Retreat with Insight Dialogue and optional 2 days Intensive 
Deepening and Sharing for those who want to lead local groups or who want to 
practice in with friends.
Accomodation: “Bosoord” in Loenen
Organization: Stichting Inzichts Meditatie (SIM)
Registration: € 420,- (6 days), € 575,- (6 plus 2 days)
Information: Joyce Curnan +31 (0)61 422 01 03 or Trudy Bron +31 (0)651684735
dutch.idretreat@gmail.com

Zondag 20 oktober t/m zaterdag 26 oktober 2013 (6 dagen)
Herfstretraite Vipassana in Denekamp o.l.v. Joost van den Heuvel Rijnders en 
Inez Roelofs. Stille retraite met zit- en loopmeditaties, meditatie-instructie, 
Dhammatalks en dagelijkse individuele uitwisselingsgesprekken.
Informatie: Joost van den Heuvel Rijnders, 0611318224
joost@inzichtmeditatie.com www.inzichtmeditatie.com

Dinsdag 29 en woensdag 30 oktober 2013 (SIM retraite – 2 dagen)
Retraite o.l.v. Leigh Brasington, Maak kennis met de vruchtbare wisselwerking 
tussen samatha en vipassana; en het bereiken van jhana.
De dagen zijn bestemd voor wie al meditatie-ervaring heeft.
Locatie: De Oude Viltfabriek, Arnhemseweg 47, Amersfoort
Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM) – lid BUN, Taal: Engels
Tijden: Zowel dinsdag 29 als woensdag 30 oktober: van 10.00 uur tot 17.15 uur.
Zaal open 9.30 uur. Er wordt een lunch aangeboden. Zonder overnachting.
Kostenbijdrage: € 30 per dag; € 60 voor beide dagen, plus dana voor de leraar.
Informatie: Joop Romeijn, 033 4632869, jwromeijn@hotmail.com
http://leighb.com/

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

November

Vrijdag 1 t/m zondag 3 november 2013 (2 dagen)
Vipassana-meditatieretraite o.l.v Dōshin Houtman
Dŏshin trainde larenlang in de zentraditie. In Californië maakte Dŏshin kennis 
met vipassana leraar Ruth Denison. Met haar traint ze nog steeds. Dŏshin kreeg 
in beide scholen toestemming om mensen te begeleiden.
 
Zondag 3 t/m vrijdag 8 november (5 dagen)
Vipassana-retraite o.l.v. Henk van Voorst met assistentie van Simin Abravesh.
Locatie: het Internationaal Theosofisch Centrum te Naarden
Organisatie: Sangha Metta (Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd)
Kostenbijdrage voor accommodatie en voeding: € 250
Begeleiding: op basis van vrijwillige gift.
Informatie: Helen Bosch, sangha.metta.adm@gmail.com
www.sanghametta.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Vervolg Vipassana-retraites 2013

December 

Vrijdag 13 december t/m zondag 15 december (2 dagen)
Light Vipassanaretraite o.l.v Marianne van Lobberegt en Mari den Hartog en 
mmv Joost van den Heuvel Rijnders
Retraite bedoeld voor mensen die vipassanameditatie beoefenen, maar nog 
weinig of geen retraites hebben gevolgd en wel behoefte hebben aan een 
verdieping van hun beoefening. De retraite onderscheidt zich door een wat 
rustiger meditatieschema met voldoende ruimte voor een wandeling. De focus 
ligt op zit- en loopmeditatie, maar daarnaast worden er lichte mindfull yoga-
oefeningen aangeboden. Wel is de intentie het gehele weekend in oplettendheid 
en in stilte door te brengen.
Locatie: Huize Elizabeth, Gravenallee 11, 7591 PE Denekamp, tel. 0541-358446
Organisatie: Vipassana Culemborg 
Tijden: vrijdag 19.00 – 19.30; inloop. 20.00 start programma | Zo. 16.00 einde
Kostenbijdrage: € 125 (beschikbaarheid van 1-persoonskamers)
Informatie: Mari den Hartog, 06-16544502, mari.den.hartog@online.nl
www.vipassanaculemborg.nl
 
Vrijdag 13 t/m zondag 15 december 2013 (2 dagen)
Vipassana-meditatieretraite o.l.v Dōshin Houtman 
Locatie: Klooster van de zusters van het Heilig Hart te Steyl
Organisatie: Stichting Inzicht & Bevrijding – lid BUN 
Kosten: €130 + dana (beschikbaarheid op basis van 1-persoonskamers).
Voor meer informatie:Yvonne Molenaaar Tel 06-28042930
info@inzichtenbevrijding.nl www.inzichtenbevrijding.nl
 
Vrijdag 13 t/m Vrijdag 20 december 2013 (7 dagen)
Vipassana-meditatieretraite o.l.v Dōshin Houtman
Locatie: Klooster van de zusters van het Heilig Hart te Steyl
Organisatie: Stichting Inzicht & Bevrijding – lid BUN (Deze retraite wordt niet 
door de SIM georganiseerd)
Kosten: €390 + dana (beschikbaarheid op basis van 1-persoonskamers).
Informatie: Yvonne Molenaaar, Tel 06-28042930, info@inzichtenbevrijding.nl
www.inzichtenbevrijding.nl

Vrijdag 27 december 2013 t/m vrijdag 3 januari 2014 (7 dagen)
Oud en Nieuwretraite Vipassana o.l.v. Joost van den Heuvel Rijnders en Jotika 
Hermsen 
Stille retraite met zit-en loopmeditaties, meditatie-instructies, Dhammatalks en 
dagelijks individuele uitwisselingsgesprekken.
Organisatie: deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.
Locatie: Huize Franciscus, Denekamp.
Het is ook mogelijk 3-5 dagen mee te doen.
Kostenbijdrage: € 450,- (alle deelnemers hebben een 1-persoonskamer). Bij 
deelname van 3-5 dagen € 65,- per dag.
Informatie: Joost van den Heuvel Rijnders, 06-11318224
joost@inzichtmeditatie.com www.inzichtmeditatie.com
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Almere-Haven | Info: Marion Kraaijvanger, 036-5319398
Elke woensdagavond mantra’s en vipassana 19.30-21.30 
....................................................................................................................................

Amsterdam | “Dhammadipa Meditatie Centrum”
St. Pieterpoortsteeg 29-I, 1012 HM Amsterdam
Voor alle meditatieactiviteiten en abhidhamma: www.dhammadipa.nl 
Secretariaat Dhammadipa 020-6264984, gotama@xs4all.nl
Activiteiten: Maandagavond van 18.00-20.00 uur meditatie 
Donderdagavond 19.30-21.30 uur meditatie voor beginners 
Zondag (maar niet elke zondag) 10:00 - 12:00 meditatie 

Amsterdam | Buitenplaats Reijgersbroeck  
Provincialeweg 30, 1108 AB Amsterdam Zuidoost
Info: Mariëtte Sinninghe Damsté 
Tel. 020-3653965 | info@reijgersbroeck.nl 
Activiteiten: zie: www.reijgersbroeck.nl

Amsterdam | Wat Budhavihara
Zuideinde 120, 1121 DH Landsmeer
Activiteiten: zie www.watmetta.nl / Info: 020-6363289

....................................................................................................................................

Amersfoort | Oude Viltfabriek | Arnhemseweg 47 Amersfoort
Info: Paul Boersma 035-6857880 | www.paulboersma.nl
Activiteiten en basiscursus vipassana zie: www.paulboersma.nl
Maandagavond van 19.45 -22.00 uur meditatie o.l.v. Paul Boersma

....................................................................................................................................

Arnhem | Stadspastoraat ‘De Drie Koningen’ | Driekoningendwars-straat 30
Activiteiten: elke maandag 07.00-08.00 uur Vipassana-meditatie 
Informatie: Dick Dekker, dickdekker@kpnplanet.nl 

.................................................................................................................................... 

Bodegraven | Franciscushof 28, 2411 DC Bodegraven
Activiteiten: Maandagochtend van 10.00 tot 11.30 uur, eens in de veertien dagen
Donderdagavond van 20.00 tot 21.30 uur, eens in de veertien dagen.
Informatie: Ellen de Jong, 0172 -613156, ellen.c.dejong@gmail.com

.................................................................................................................................... 

Breda |Vipassana Meditatie Breda
Zero-Point , Ceresstraat 29, 4811 CC
Activiteiten en info: zie www.vipassanameditatiebreda.nl 
vipassanabreda@gmail.com
(of www.mindfulnessyoga.nl info@aukjerood.nl)

....................................................................................................................................

Castricum| Dorpshuis De Kern, Overtoom 15 
Iedere dinsdagavond van 20.00-21.30 uur
Anneke Breedveld, 0251-658851, 06-49149542, breedan7@xs4all.nl 
Doeschka Ferkenius, 0251-292351, 06-46160684, d.ferkenius@xs4all.nl 

....................................................................................................................................

Culemborg | Lange Meent 12 
Activiteiten: 
Maandag meditatiegroep van 20.00 - 22.00 uur, o.l.v. Mari den Hartog en 
Marianne van Lobberegt 
Ieder voorjaar vipassana-introductiecursus 
Mari den Hartog, 06-16544502 / 0345-521225, mari.den.hartog@orange.nl 
www.vipassanaculemborg.nl 

....................................................................................................................................

Dedemsvaart | Adelaarsweg 69
Info: Emiel Smulders 0523-612821
Elke dinsdagavond van 20.00-22.00

Delft | Andere blik
Lange Geer 44, 2611 PW
Activiteiten: regelmatig vrijblijvende Vipassana-meditatie in groepsverband met 
gedachtenwisseling over Dhamma onderwerpen (o.b.v. dana)
Voor frequentie en meer info: Jacqueline Straus, 06-30031309, j.straus@
andereblik.nl

Delft | Yoga Studio Jnana
Nieuwe Langendijk 46-48, 2611 VL
Activiteiten en info: Jeanet Heilbron of Ron Broekhart, 06-53563766 / 06-
48343202, yogastudio@jnana.nl www.jnana.nl/vipassana

....................................................................................................................................

Den Haag | Waalsdorperweg 93  
Info: Birgit Peet-Bleijs tel 070-3281877
Activiteiten: elke maandagavond 20.00-21.45 uur meditatie

....................................................................................................................................

Emmen | Kapelstraat 81 
Info: Citra van Hijningen 0591-630420 
Elke maandagochtend van 10.00 tot 11.30 uur
www.meditatie-emmen.nl

....................................................................................................................................

Enschede | Ruimte voor Balans | Potsweg 15, 7523 CA, Enschede 
Info: Joost van den Heuvel Rijnders 053-4785970, 06-11318224 
email: joostvdhr@hotmail.com | activiteiten: www.inzichtmeditatie.com 
Elke maandagavond meditatie 19.30 - 21.30 uur
basiscursus Vipassana-meditatie wo 19.30-21.30 uur (zie website voor data)
 
....................................................................................................................................

Ezinge | Peperweg 9 
Zie de website voor meer activiteiten en actuele agenda 
Frits Koster, 0594-621807, www.fritskoster.nl, info@fritskoster.nl 

....................................................................................................................................

Gasselternijveen | Centrum Samavihara Hoofdstraat 84
Info: René Stahn 0599-512075 | rene@samavihara.nl
Activiteiten: www.samavihara.nl
Elke maandag: vipassana meditatie beginners 19.00-20.30 uur
Elke maandag: vipassana meditatie gevorderden 20.30-22.30 uur

....................................................................................................................................

Groningen | Vipassana Meditatiecentrum Kamerlingh Onnesstraat 71 
Woensdag: Vipassana-meditatie 19.30-21.30 uur o.l.v. Hanny v.d. Vlugt e.a. 
Zie de website voor programmaoverzicht, nieuwsbrief en meer info 
050-5276051, info@vipassana-groningen.nl, www.vipassana-groningen.nl 

....................................................................................................................................

Overzicht Vipassana-centra
Voor uitgebreidere informatie zie www.simsara.nl of de website van het betreffende centrum
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Rotterdam | Stichting Vipassana Meditatie Rotterdam
Centrum Djoj Rotterdam | Antony Duyklaan 5-7, 3051 HA 
Dinsdag: Inloopavond van 19.30-21.30 uur o.l.v. Simin Abravesh 
Een keer per maand een hele zondag mediteren. 
Twee keer per jaar een weekendretraite (zonder overnachtingsmogelijkheid) 
Marian Puntman, 06-44590144, marian.puntman@orange.nl 
www.vipassanarotterdam.nl 

Rotterdam | Meditatie Delfshaven Rotterdam 
Buurthuis Open Huis, Schoonderloostraat 68
Voor activiteiten zie: www.idassen.nl 
Ingrid Dassen, 06-25012212, info@idassen.nl 

Rotterdam | Tegen de Stroom In 
Centrum Djoj Rotterdam, Antony Duyklaan 5-7, 3051 HA - Sessiekamer 2 
Maandag 20.00-22.00 uur meditatie en sutra studie 
Zie de www.tegendestroomin.com voor meer activiteiten en actuele agenda 
Frank Uyttebroeck, 06-53721895, service@tegendestroomin.com 

...................................................................................................................................

Schijndel | De Pegstukken 8, 5482 GC 
Voor Vipassana-meditatie zie: www.in-balans-zijn.nl 
Connie van den Akker, 073-6892254, info@in-balans-zijn.nl 

..................................................................................................................................

Sneek | Yogacentrum Sneek, Gysbert Japiksstraat 34, 8602 AD Sneek
Meditatie ochtend olv Ank Schravendeel Info: Gonnie Wingens 01515 422214, 
info@yogacentrumsneek.nl, www.mindfulnessmeditatiefriesland.nl
..................................................................................................................................

Tilburg | Stichting Aandachtsmeditatie Tilburg (Sati) 
Poststraat 7-A, 5038 DG
Activiteiten:
- elke do 20.00-22.00 uur meditatie
- één maal per maand studiegroep abhidhamma
- zie de website voor meer activiteiten en actuele agenda
Karin Doms en Peter Heuvelmans, 06- 15881819 en 06- 15881819, sati-tilburg@
live.nl www.sati.nl
..................................................................................................................................

Tilburg | Sangha Inzicht&Bevrijding
St Willebrordplein 4 of Poststraat 7-A
Info: Yvonne Molenaar (secretaris), 06-28042930
info@inzichtenbevrijding.nl www.inzichtenbevrijding.nl
Elke ma: doorgaande bijeenkomsten olv Dõshin Houtman 19.30-21.30 uur St 
Willebrordplein 4
Elke di: doorgaande cursus olv Dõshin Houtman 19.30-21.30 uur Poststraat 7-A
Elke wo: doorgaande cursus olv Dõshin Houtman 10.00-12.00 uur Poststraat 7-A
Elke wo: beginnerscursus olv Dõshin Houtman van 18.30-19.30 uur (start 2x per 
jaar; in januari en september) St Willebrordplein 4
Elke wo: doorgaande cursus olv Dõshin Houtman 20.00-22.00 uur St 
Willebrordplein 4
Zie de website voor een overzicht van meditatiedagen en retraites, alsmede 
overige activiteiten (leesgroep, preceptceremonies, individuele begeleiding)
...................................................................................................................................

Utrecht | Werfkelder, Oude Gracht 328
Info: Henk van Voorst 06-51542526 | hvanvoorst@casema.nl 
en Aad Verboom 0343-411045 | aad.verboom@gmail.com
Activiteiten: elke dinsdag 20.00-22.00 uur meditatie voor ervaren yogi’s vereiste, 
10 daagse retraite met ‘erkende’ leraar of introductiecursus (inl. bij Henk of Aad)

Haarlem - Bloemendaal | Schulzlaan 63, 2061 KP Bloemendaal 
Dinsdag (1 keer per 2 weken) 19.30-21.30 uur Ineke Bosma, 023-5358653 

Haarlem | Vipassana Haarlem, Zencentrum, Nieuwe Gracht 86 zw
2011 NK Haarlem Activiteiten: www.vipassanahaarlem.nl 
Kathy Kuijt, 023-5278326, info@vipassanahaarlem.nl
....................................................................................................................................

‘s-Hertogenbosch | Inéz Roelofs 073-6147481, inez.roelofs@planet.nl
elke wo 19.30-21.30 uur meditatie (doorgaande groep)
Introductiecursus Vipassana 2x per jaar
....................................................................................................................................

Hoorn | Soulcenter | Nieuwland 14, 1621 HK
Info: Annelies Haring/René Renckens, 0229 213640 of 0623282790, vipassana.
hoorn@gmail.com
Elke woensdagavond voor beginners en gevorderden van 20.00-21.30 uur
Elke zondagavond voor gevorderden van 20.00-21.30 uur
1x per maand zondagmorgen van 10.00-13.00 uur

....................................................................................................................................

Leeuwarden | FNV-gebouw, Tadingastraat 1, 8932 PJ 
Vipassana-meditatie o.l.v. Ank Schravendeel 
Zie de website voor meer activiteiten en actuele agenda 
Klaas Vos, 058-2138377, klaas-vos@zonnet.nl
www.mindfulnessmeditatiefriesland.nl 
....................................................................................................................................

Leiden | Vipassana meditatie Leiden
De Genestetstraat 16, 2321 XM
Activiteiten en info: Nynke Humalda, 071-5769581, nynke.humalda@casema.nl
www.vipassanameditatieleiden.wordpress.com

Leiden | Shambhala meditatiecentrum
Geverstraat 48, Oegstgeest.  
Info: Gertrude Krayenbosch, tel. 06 42580607, gertrude@xs4m.com

....................................................................................................................................

Naarden | Stichting Sangha Metta, Meentweg 9, 1411 GR Naarden 
Vipassana-retraites en Dhammastudiedagen zie onze website. 
Helen Bosch, 06-41365516, sangha.metta.adm@gmail.com 
www.sanghametta.nl 

....................................................................................................................................

Nijmegen | Han Fortmann Centrum (introductiecursus)
Introductiecursus start 3 keer per jaar: sep/okt, jan en apr. 
Info en aanmelding: www.fortmanncentrum.nl

Nijmegen | Jewel Heart (doorgaande groep) 
Dinsdag 19.30-21.30 uur o.l.v. Marij Geurts, Hatertseveldweg 284, 6532 XX 
Zondag (tweemaandelijks) o.l.v. verschillende leraren. 
Informatie en aanmelden via de website. 
Marij Geurts, 024-3234620, www.vipassananijmegen.nl, mj.geurts@hccnet 

....................................................................................................................................

Rotterdam | Oost-West Centrum Mariniersweg 9 (010-4135544)
Info: Coby van Herk 06-28206469 / 010-7952129 
Ineke van der Vaart 015-3640023 
Activiteiten: www.oostwestcentrum.nl

Overzicht Vipassana-centra (vervolg)
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Utrecht | Wittevrouwen, Kapelstraat 24
Info: Crina van Belzen, 030-2732630
Elke twee weken maandag 19.00-21.00 uur uur vipasaana-meditatie voor zowel 
beginners als gevorderden 

...................................................................................................................................

Zeist | Couwenhoven 5109, 3703 EP 
Maandag: 19.30-21.30 uur doorgaande meditatiegroep 
Gabrielle Bruhn, 030-6045815, gabi1404@hotmail.com 
www.mindfulnessinonderwijs.nl 
...................................................................................................................................

Zutphen | Kerkhof 12 
Info: Martha Pastink, 06-19354689 / 0575-545162
e-mail: m.pastink@planet.nl 
Meditatie maandag (even weken) van 19.30 tot 21.00

...................................................................................................................................

Zwolle | “Pannananda” 
Hoefslagmate 44, 8014 HG
Activiteiten: wegens een sabattical zijn de activiteiten van Pannananda in Zwolle 
opgeschort tot september 2013
Dingeman Boot, 038-4656653, dingeman@pannananda.nl www.pannananda.nl

Zwolle | Milarepa Toren
Centrum voor zelfontwikkeling, Zalmkolk 6 (werkdagen van 9.30 tot 12.30 uur)
Info: John Kenter 038-4660868 en Koos Hofstee 0572-373623
info@milarepatoren.nl
Activiteiten: www.milarepatoren.nl
Donderdag yoga-meditatie, 19.30-22.00 u. o.l.v. Brenda Wielders en John Kenter
Woensdag yoga-meditatie, 19.30-22.00 u. o.l.v. John Kenter en Koos Hofstee

Zwolle | Stichting Vipassana Meditatie
Diverse locaties (zie onze website voor informatie)
Info: Gerard Scheffers, vipassanameditatiezwolle1@gmail.com 
www.vipassanameditatiezwolle.nl
Elke ma-wo yoga-meditatie 19.30-22.00 uur
Elke wo meditatie 19.30-21.45 uur
Kijk op de website voor meer activiteiten en actuele agenda 

BELGIË

Ehipassiko Boeddhistisch Centrum
Korte Altaarstraat 8, B-2018 Antwerpen
Info: Paul van Hooydonck, +32 (0)3-2711808 / +32 (0)4-77765199, www.
antwerpen-meditatie.be / paulvanhooydonck@hotmail.com

Inzichtsmeditatie Antwerpen
Thaliastraat 38, 2600 Berchem
Activiteiten: elke donderdagavond van 20.00-21.30 uur o.l.v. Dona Rosseel, 
begeleide meditatie (60’) + vragen en antwoorden (30’)
Info: Dona Rosseel, +32 (0)3-2301092, drosseel@yahoo.com

Dhamma Pajjota
Driepaal 3 B - 3650 Dilsen-Stokkem 
Info: tel. +32 (0)89 518 230 / fax: +32 (0)89 518 239 
e-mail: info@pajjota.dhamma.org 
Activiteiten: www.pajjota.dhamma.org

Dhamma Group
Hertoginstraat 1040 Brussel
Info: Marie-Cécile Forget, tel.: +32 (0)2 734 11 28
e-mail: info@dhammagroupbrussels.be
Activiteiten: www.dhammagroupbrussels.be

Instituut voor Training van Aandacht en Mindfulness (Itam)
Info: Dr. David Dewulf, tel.: +32 (0)495 22 0707
e-mail: a@aandacht.be / Activiteiten: www.aandacht.be

Instituut voor Training van Aandacht en Mindfulness (Itam)
Info: +32 (0)4 86830672, luc@itam.be, www.itam.be

....................................................................................................................................

IERLAND

‘Passaddhi’ Retreat Centre
Leitrim Beg, Adrigole, Beara, co. Cork
Info: Marjó Oosterhoff tel. +353 (0)27-60223
e-mail: info@passaddhi.com / www.vipassana.ie 

ENGELAND

Gaia House
West Ogwell, Newton Abbot, Devon TQ12 6EW, England
Info: +44 (0)1626 333 613 / +44 (0)1626 352 650, generalenquiries@gaiahouse.
co.uk / www.gaiahouse.co.uk

DUITSLAND

Waldhaus am Laacher See
Zentrum für Buddhismus und bewußtes Leben
Heimschule 1, D-56645 Nickenich, Deutschland
Info: +49 (0)2636 3344 (Eine gute Telefonzeit ist Mo – Fr: 9 – 12 h.) / +49 
(0)2636 2259
info@buddhismus-im-westen.de www.buddhismus-im-westen.de



16 | SIMsara Mei 2013

simsara
Schrijf mee ...

Uw bijdragen zijn van harte welkom. 

- Svp in ‘plain text’ / .txt format)
- Maximaal 1500 woorden
- Afbeeldingen los bijvoegen (.jpg)

Voor het volgende nummer kunt u tot 15 april 
bij de redactie aanleveren op: info@simsara.nl
Dit geldt ook voor aanpassingen op het 
overzicht van vipassana-activiteiten zoals die 
achter dit nummer vermeld staan

Redactie
Sietske Boersma (o.a. tekeningen), Gert van 
Dijk, Akasa van der Meij & Job Burgers
Website www.simsara.nl
ISSN: 1876-150X

Secretaris 
Mirjam Hartkamp

Bank
ING bank: 8122006 
t.n.v. Stichting Inzichts Meditatie, Ezinge 
Vanuit buitenland: 
IBAN NL98INGB0008122006, BIC INGBNL 2A

Donaties
Suggestie: € 10,00 per jaar. 
Op ING bank 8122006 
t.n.v. Stichting Inzichts Meditatie, Ezinge  
Met als opmerking: “Donatie” en uw naam en 
adres. U ontvangt dan tevens de SIMsara. 

Verschijningsdata
SIMsara verschijnt in januari, mei en 
september.

www.simsara.nl

Colofon

Het was altijd een van mijn stille wensen 
geweest om als zelfstandig trainer door het 
leven te gaan, maar ik durfde het tot nog toe 
niet aan. De veiligheid van een vaste baan 
ging toch boven alles, dacht ik. Maar het ‘lot’ 
had me nu een duw gegeven.

“Blijf er maar bij, ook bij die nare gevoelens” 
had Doshin me de laatste retraite op het 
hart gedrukt. En iedere keer als die nare 
gevoelens opkwamen (het ontslag verliep 
niet al te soepel) sloot ik me even op in 
het stilste toilet van het stadhuis en ging 
ik in meditatie. Het hielp enorm om een 
van de zwaarste periodes in mijn leven te 
doorstaan. Gewoon erbij blijven en ademen…

Als ‘vrij’ man nam ik nu deel aan deze 
retraite en opgewonden liep ik het klooster 
in Steyl binnen. Bijzonder nieuwsgierig 
was ik naar de huishoudelijke taak die ik 
ditmaal mocht uitvoeren. De vorige retraite 
had ik me opgegeven om bladeren op te 
vegen in de binnentuin van de zusters. Met 
windkracht negen keer op keer dezelfde 
verwaaide bladerenhoop opnieuw bij 
elkaar mogen vegen geeft echt voldoende 
meditatie-objecten om een leven mee te 
vullen. Aangekomen in het klooster bleek er 
nog maar één taak over. Ik mocht iedereen 
in de ochtend wekken met een mooi belletje. 
Maar op drie hoog mocht ik de kamers 316 
tot en met 323 met een zachte bel wekken, 
en op twee hoog mocht ik niet bellen omdat 
hier veel kinderen lagen te slapen, dus de 
kamers 220 tot en met 227 moesten met een 
zachte handklop op de deur gewekt worden. 
De kamers 253 tot en met 270 mochten weer 
met een belletje gewekt worden behalve 
255 en 256 etc. En er waren ook nog mensen 
die een extra weksignaal nodig hadden. 
Kortom, ik begon me wat onrustig te voelen. 
De windkracht negen van de vorige keer 
was hier niets bij, dacht ik. Mijn grootste 
zorg was om niet per ongeluk alle nonnen of 
kinderen te wekken i.p.v. de retraitegangers? 
“Benoem het maar gewoon wat er van binnen 
bij je gebeurd” had Doshin gezegd. Dus ik 
benoemde: “onrust, onrust, onrust.”

Afdwalende gedachten
Iedere keer tijdens de retraite als ik me 
ergens ongemakkelijk over voelde of ergens 
zorgen over maakte werd het vooraf al 
benoemd door Doshin. Had ik pijn in mijn 
linkerbeen dan sprak Doshin geruststellend 
over pijn in het linkerbeen. Pijn in de nagel 
van mijn kleine teen, daar was Doshin alweer 
met: “Misschien heb je pijn in de nagel van je 
kleine teen?” Had ik afdwalende gedachten 
of zorgen dan was Doshin me alweer voor 
en benoemde ze in de groep dat het prima 
was om afdwalende gedachten of zorgen te 
hebben. “Iedere keer als je afdwaalt kun je 
gewoon weer opnieuw beginnen” zei Doshin 
steeds. Maar dat is prachtig! Dat gaf me echt 
heel veel lucht. Wat een bevrijding! Ik kon 
mijn perfectionisme en controledrang nu met 
vakantie (of op retraite) sturen. 
“Bij iedere non die ik morgenvroeg per 
abuis zou wekken kon ik gewoon opnieuw 
beginnen, dacht ik.”

Het werd een heel inspirerend weekend. Ik 
vind het zo bijzonder om samen te zijn met 
zoveel gelijkgestemden, jong en oud, mannen 
en vrouwen, beginners en gevorderden en
je te verbinden zonder ook maar één woord 
met elkaar te wisselen.

Doshin heeft ons met haar hele ziel en 
zaligheid begeleid vanuit zorg en vertrouwen 
en ons geïnspireerd vanuit de Dharma met 
mooie lezingen, loop- en zitmeditaties.
Ik voel me dankbaar omdat ik iedere retraite 
een stapje verder kom op mijn pad. Dankbaar 
omdat ik meer vertrouwen heb in mijn leven 
met zijn verrassende wendingen.
Dankbaar dat ik Doshin heb leren kennen.
Met vertrouwen vertrek ik weer naar 
Amsterdam.

Ps. Het bellen ging prima. Ik heb slechts vier 
kinderen en drie nonnen per abuis gewekt. 
En iedere keer zei ik: “Mijn excuus, ik zal het 
morgen opnieuw proberen en proberen u 
niet te wekken.”

Retraite met Doshin Houtman 
Door Bart van Balen

Tussen de vorige retraite en deze was er veel gebeurd in mijn 
privéleven: ik was een van die 1500 ambtenaren die in Amsterdam 
met ontslag moest.


