
Houden van 
hier en nu 

De ené weg: 
istorische wortels 
van Pil indfulness 

We zijn wat 
we denken 

BOEDDHISME, 



Inzicht in de 
grondgedachten van het 

boeddhisme 

bent? Dan kom je in contact met datgene 
wat er hier en nu is, een stroom van leven. 
En die stroom van leven kun je ervaren 
wanneer je aandacht hebt voor wat er 
NU gaande is. En wat kun je dan doen 
om anderen deze kennis en ervaring te 
laten opdoen? Dan kun je een stichting 
opzetten, cursussen gaan geven, of ... 
een boek schrijven. Allemaal zaken die 
de auteur inmiddels gedaan heeft. Een 
boek getiteld Inzicht in de grondgedach-
ten van het boeddhisme met iedere pagina 
aansporingen om uit je veilige ego-cocon 
te stappen en heldere uitleg over hoe je 
dit kunt, hoe het pad er uit ziet en waar 
het toe leidt. Maar het gaat er wel om 
dat je dit zelf doet. Op pagina tweeën-
veertig kunnen we lezen dat het gaat om 
beoefenen. 'Oefenen is het nadoen wat is 
voorgedaan; beoefenen is een vrijwillige 
keuze om te onderzoeken wat er gebeurt 
als we dit pad volgen. 
Het pad van Quik heeft er in ieder geval 
toe geleid dat alle verdiensten, materieel 
en immaterieel, aan de Stichting Bodhis-
attva worden opgedragen. Of zoals zij 
zelf zei: <Het boek is het middel om de 
stichting, en daarmee het mededogen te 
promoten.' 

Deze recensie is een bewerking van de 
lezing die Wanda Sluyter hield bij de boek-
presentatie op i8 mei jl. 

Binnenkort in uw 
boekwinkel 

Tim Ikkyu den Heijer 

In De Boeddha als ICT-er geeft ir. Marjoke van Vliet een boeddhistische 
kijk op het invoeren van een ICT-systeem in een complexe organisatie. 
le moet je oude denken loslaten en leren om op een andere manier te 
werken. Implementeren is een vorm van mediteren. 

Zen koken, zen bakken van Amy van Tienen geeft een boeddhistische 
kijk op de traditionele Hollandse keuken. 'In de middeleeuwen leefden 
mensen hier heel dicht bij de natuur, weet Amy. 'Eigenlijk waren dat 
een soort boeddhisten. Want ze gebruikten alleen verse ingrediënten 
van het seizoen. Amy start volgende maand met haar boeddhistische 
kookworkshops. 

In februari 2.008 raakte Arnout van Hoogdalem overspannen omdat 
hij geen opslag kreeg. Hij begon zich toen grondig te verdiepen in het 
boeddhisme en schreef enkele weken later Burn-out als bevrijding, een 
boeddhistische kijk. Arnout is inmiddels ook te boeken als boeddhistisch 
stresscounselor en geeft in-company meditatiecursussen. 

Van Jack McFadden verschenen eerder de bestsellers Verlicht je leven, 
Verlicht je leven als ouder, Verlicht je leven op het werk en de scheurka-
lender Verlicht je leven elke dag. Met Het grote verlicht je leven doeboek 
voor op de camping ontdek je spelenderwijs zijn boeddhistische kijk op 
het leven. 

Het Boeddha-dieet van Hannie Blokpoel geeft een boeddhistische kijk op 
afvallen. <Veel mensen denken bij Boeddha aan die dikke bij de Chinees. 
Maar de échte, Indiase Boeddha vastte juist totdat hij vel over been was. 
Op basis van eeuwenoude wijsheid presenteert Blokpoel een dieet dat 
even doeltreffend als simpel is: 'Gewoon Niet Eten. 

Lindsey Berkenhout is pr-consultant en moeder van Sem (2). Ze schreef 
het kinderboek Koetje Boeddha wil niet stilzitten, een boeddhistische kijk 
op het hectische bestaan van de hedendaagse peuter. Met meer dan vijftig 
kleurige wascotekeningen van zoon Sem. 

Marnix van Vliet kwam tijdens een georganiseerde reis door Thailand 
enkele monniken tegen in een winkelcentrum. Zijn vakantiekiekjes zijn 
nu gebundeld als Door de ogen van de dharma, een kleurrijk fotoboek 
met vaak persoonlijke bespiegelingen die blijk geven van een boeddhis-
tische kijk. 

In In de open haard ermee! geeft Tim den Heijer een boeddhistische kijk 
op boeken die ergens een boeddhistische kijk op geven. Bij het ter perse 
gaan van dit nummer van Vorm&Leegte was alleen de titel bekend. • 

Tim ikkyu den Heijer is tekstschrijver en zenstudent 
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Sluitingsdata kopij papieren uitgave: 
1 januari, 1 april, 1 oktober, 1 juli. 
Sluitingsdata website: 
doorlopend, wekelijkse update. 
Agenda redactie: 
Marconilaan 38,5621 AB Eindhoven. 
info@vormenleegte.nl  

De gegevens van alle reguliere (weke-
lijkse, doorlopende) activiteiten van alle 
boeddhistische groepen alsmede hun 
contactgegevens worden op de website 
WWW.VORMENLEEGTE.NL  vermeld. In 
deze Agenda maken we een selectie van 
alle eenmalige, bijzondere evenemen-
ten. De redactie probeert daarbij recht 
te doen aan de diverse boeddhistische 
stromingen en scholen. 

25 september, 
2,16,23 en 30 oktober, 
6 en 20 november 
Cursus Boeddha van Mededogen van 
Stichting Bodhisattva. Deel 1. Door 
Dorien Quik 
Plaats: Huize het Oosten, Rubenslaan 1 
te Bilthoven. 
Info: www.stichtingbodhisattva.eu, tel. 
06-28373039. 

26-28 september 
Workshop Zen en sumi-e met 
Meindert van den Heuvel en Didi 
Overman 
Een meditatief weekend met tijd voor 
stilte en expressie. Sumi-e is de techniek 
van het schilderen met inkt op rijstpa-
pier. Zen is een oefening in aandacht en 
concentratie. Sumi-e en zen gaan beide 
over de kunst van het weglaten van alles 
wat overbodig is. 
Plaats: ZIN in Vught, 
Info: www.zininwerk.nl  

26-28 september 
Waspik Introductieretraite met 
Dayapadma, Gunabhadri en Khemasiri 
Een weekendretraite om kennis te maken 
met meditatie en boeddhisme. Stichting 
Metta Vihara (VWBO) 
Info/opgave: www.mettavihara.n1 
info@mettavihara.nl, tel. 03o-2213281 

1-5 oktober 
Bodhidharmasesshin onder leiding 
van Catherine Genno Pagès Roshi en 
Frank De Waele 
Plaats: Sensei Zen Sangha Gent, Elyzee-
se Velden io B. 
Info: info@zensangha.be, tel. 09-3246395 

4 en 5 oktober 
Weekend cursus boeddhisme met de 
Eerwaarde Gonsar Rinpoche 
Thema: De 51 Geestesfactoren'. Het boed-
dhisme kent een diepgaande leer over de 
geest. Deze kennis is nodig als wij door 
middel van meditatie onszelf willen veran-
deren en daarmee een bestaan van blijvend 
geluk willen bereiken. 
Info: http:// rabtenjigmeling.blogspot. 
com, tel. 070-3800273. 

6 oktober 
Lezing Diamantweg Boeddhisme, 
meditatie en Toevlucht door Lama Ole 
Nydahl 
Plaats: Martinikerk Groningen. 
Tijd: 20.00 uur 
Info: wwwdiamantweg-boeddhisme.nl, 
tel. 050-5774582 

11-12 oktober 
Lama Karta 'Meditatie van Tara' 
Praktijk & initiatie (zat.middag!) 
Bijdrage: € 73,- , alles inbegrepen. 
Alleen initiatie: €15,  
Plaats: Naropa Instituut, Cadzand 
Info/contact: tel. o117-396969/fax. 0117 
-454815, naropa@tibetaans-instituut.org  

12 oktober 
Zenzondag van Zen.nl 
Plaats: Eindhoven 
Info: www.zen.nl  

17-20 oktober 
Verdiepingsweekend begeleid door 
Ad van Dun, Zen-Centrum Prajna, 
Maastricht 
Plaats: Charneux, bij Val-Dieu (België) 
net over de grens bij Maastricht. 
Tijd: vrijdag 19:oo uur tot zondag 
17:oo uur. 

Info/opgave: Juul Hoefsloot (voorzitter) 
tel. 043-3672994, juul@prajna.nl  of 
Ad van Dun (leraar), tel. 043-3438426, 
ad@zenhut.org. 
Website: www.prajna.nl  

20 oktober 
Zazenkai met Masamichi Ryóun 
Yamada Roshi en met medewerking 
van Jef Boeckmans en Brigitte van 
Baren 
Plaats: ZIN, Vught. 
Tijd: 9.00-17.30 uur. 
Voertaal: Engels 
Kosten: € 75,- incl. lunch. 
Info: www.innersense.nl. Zie ook elders 
in dit blad (nieuwsrubriek). 
Opgave: Asoka, tel.olo-4113977, info@ 
asoka.nl, bmvanbaren@innersense.nl. 

26 oktober 
Workshop 'Het open veld van de 
ervaring' met dr. Han F. de Wit 
Plaats: in Eefde (Zutphen) 
Info: http://www.koppius.com/het-open-
veld-van-de-ervaring-zutphen.pdf. 
Tijd: io:oo-18:oo uur. 
Kosten: € 75,- (incl. 6% BTW), excl. 
lunch, 
koffie/thee; Jongeren tot 27 jaar en 
minder kapitaalkrachtigen in overleg. 
Info: info@artofchi.nl, tel. 0575-523250 

28 november-3 december 
'Big Mind - Big Heart' (Lievelde) met 
Irène Kyojo Bakker. 
Het door de Amerikaanse Zenmeester 
Genpo Merzel Roshi ontwikkelde Big 
Mind-proces is een revolutionaire en 
effectieve methode waardoor we vanuit 
een ander perspectief naar onszelf en 
naar de werkelijkheid leren kijken. Hoe 
kun je je bewustzijn vergroten en een vrij 
en 'ontwaakt' leven leiden? Irène Bakker 
is gecertificeerd Big Mind-facilitator. 
Deel l, 28-30 november: 'Big Mind-Big 
Heart workshop', voor mensen met en 
zonder ervaring. 
Deel II, 30 november-3 december: Retrai- 
te  Mind en de Vier Brahmavihara's. 
Verloopt grotendeels in stilte, waardoor 
verdieping en integratie van wat in het 
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Het Zen Centrum Amsterdam is 
een plek waar elke ochtend en op de 
dinsdag-, donderdag- en vrijdag-
avond kan worden gemediteerd. 
Regelmatig worden er lezingen 
gegeven, meditatiesessies georga-
niseerd van een weekend of langer 
en vier maal per jaar start een 
introductiecursus zenmeditatie. 
Het Zen Centrum Amsterdam 
biedt voor wie dat wil een volledige 
zentraining. Kijk voor informatie en 
de actuele agenda op onze website. 

Zenweekend 
27/28 september, 
zaterdag van 15.0o -21.00 en 
zondag van 10.00 -17.00. 
€30,- per dag, €50,- voor het hele 
weekend, incl. maaltijd. 

Zen-Studieweekend 
11/12 oktober 
Zen en het pad van de boddhisatva, 
zaterdag van 10.00-57.00 en 
zondag van 10.00-17.00. 
€30,- per dag, €50,- voor het hele 
weekend, incl. lunch. 

Voor andere activiteiten en 
de actuele agenda: 
www.zenamsterdam.nl  

zen 
centrum 
amsterdam 

Zen Centrum Amsterdam 
Krayenhoffstraat 151 
rosé RG Amsterdam 
www.zenamsterdam.n1 
info@zenamsterdam.n1 
tel 06-29 12 89 89 
(secretariaat, bij voorkeur 
werkdagen tussen to -n) 

Introductiecursus Mindfulness 
voor psychologen en huisartsen 

9 en zo oktober 2008 in Nijmegen 

Lezing Mindfutntss 
met praktische oefeningen 

12 november 2008 in Drachten 
4. 

www.nouddehaas.nl  

HOF VAN BOMMERIG 
stilteplek 

Op een adembenemend mooie plek in het Zuidlimburgse Heuvelland, 
Mechelen, op de grens van unieke stilte/natuurgebieden als het Geuldal 
en het Vijlenerbos: 

Vier vakantiewoninqen voor rustzoekers  van 70 m2 ieder, voor 2 ev. 3 
personen (geen kinderen). 

Op het terrein is ook een meditatieruimte. 

Inl. Herman en Ineke van Keulen, www.hofvanbommerig.nl  of 043 4553447. 

Je waant je in het buitenland, zo mooi en rustig 
en toch slechts 2 uur rijden vanuit de Randstad. 

— advertenties — 

weekend is ervaren kan plaatsvinden. 
Info/opgave: tel. 050- 3140069/050-
3128737, ciskathijs@zenspirit.nl, www. 
zenspirit.nl  

3, 10, 17, 24 november, 
8 en 15 december 
Zenmeditatie met Jet Leopold 
Plaats: Graalhuis, Nieuwegracht 51, 3512 
LE Utrecht. 
Tijd: 10.00-12.00 uur 
Kosten: €15,- per les, vooraf te voldoen. 
Opgave: vóór dinsdag 9 september. tel. 
03o-2333640 degraal@planet.nl  www. 
degraalbeweging.nl  

6-10 november 
Serie lezingen door Erik Weiss 
Reisleraar Erik Weiss komt op bezoek 
in meerdere centra van het diamantweg 
boeddhisme in Nederland en zal daar een 
serie lezingen geven. 
Kosten: € 7,- per lezing. 
Info: www.diamantweg-boeddhisme.nl  

20 november 
Onderricht 'Boeddhisme, een filosofie 
of een religie?' door Lama Zeupa 
Plaats: Tibetaans Instituut in Schoten, 
België 
Tijd: 20.00 uur. 
Info: www.tibetaans-instituut.org  

20-23 november 
Retraite 'Vrouwen in leidinggevende 
functies' met Jotika Hermsen 
Plaats: Naarden 
Info/opgave: Ina Wind, tel. 059-2544439 

9-14 december 
Vipassana-retraite 
Plaats: Trappistinnen Klooster in 
Berkel-Enschot. 
Kosten: € zoo,- + dana. 
Info/opgave: Willie Brunekreeft, 
tel.o313-45o822, infodoshin@planet.n1 • 



Plaats:  Posthoorn kerk 
Haarlemmerstraat 124-126, Amsterdam 
(op loopafstand van het Centraal Station) 

n 
A2:1^40«.-t- 141- 

Verkoop van exclusieve: 
Boeddhabeelden 
Tempels 
Birmese Nats 
Opiumgewichten 
Thangka's 
Boeddha amuletten 
en meer... 

bekijk het actuele aanbod op onze website 

www.aziatischekunst.com   
Zuidermiddenweg 6, 8311 PJ Espel (Flevoland) 

tel.: 06 221 922 41 1  info@aziatischekunst.com  

— advertenties — 

Aanmelding voor het seminar: 
Wil Leenders, tel. 0413-490279 
of e-mail: jdinkelaar@Lhung.com  
internet: www.bongaruda.com  

Lezing en seminar met Tenzin Wangyal Rinpoche 

D ROOMYOGA 
onderricht vanuit de eeuwenoude bbn-boeddhistische traditie 

Werken met de kracht van onze heldere dromen 

Lezing: vrijdag 17 oktober 2008 
20.00 — 21.30 uur, € 15 

Seminar: zaterdag 18 — zondag 19 oktober 2008 
10.00 — 17.30 uur, € 170 (minima € 110) 

Tibetaanse yogi's ontwikkelden eeuwen geleden spirituele oefeningen die 
droom en slaap gebruiken als een spiritueel pad. In de oefeningen leren we 
het droomkarakter van onze ervaring te zien, waardoor we ook bewust 
aanwezig leren zijn in onze dromen. We ontwikkelen heldere dromen. 

Voor iedereen die geïnteresseerd is in dromen is dit seminar een unieke 
mogelijkheid om de relatie met dromen te verdiepen. 

BON GARUDA 
FOUNDATION HOLLAND 

Tenzin Wangyal Rinpoche biedt zijn onderricht aan op een directe en 
grondige manier. Kenmerkend voor Rinpoche is zijn duidelijke uitleg, zijn 
gevoel voor humor en de directe verbinding met de dagelijkse praktijk in 
het westen. 

PIETER DE KONING 

www.japansetuinen.n1 

Japanse / meditatieve tuinen 
is een specialisme van 
Pieter de Koning Tuinen, 
Dr Welfferweg 11 B 
3615 AK Westbroek (Utr.) 
0346 - 28 21 40 



Corine de Jong 
De mandala van 
de vijf mannelij 3.0,1% 

Het tekenen van 
boeddha's 

e symboliek 
iRile mandala 

Corine de Jong, De mandala van de vijf mannelijke 
boeddha's, Het tekenen van boeddhistische symbo-
liek in de mandal, Akasha, 2008, €19,90. 

Mediteren met mandala's 

Behalve als cursusleidster bij het tekenen van mandala's is Corine de Jong ook actief als auteur Onlangs verscheen haar 

boek De mandala van de vijf mannelijke boeddha's, waarin ze je stap voor stap op weg helpt om zelf boeddhistische 

tekeningen te kunnen maken. 

Simone Bassie 

In haar inleiding legt Corine de Jong uit dat je de mandala 
als hulpmiddel kan gebruiken tijdens het mediteren. Door 
bijvoorbeeld een van de vijf mannelijke boeddha's of een van 
hun attributen stap voor stap waar te nemen, verbind je jezelf 
met de positieve kwaliteiten van de gevisualiseerde boeddha. 
Maar ook door zelf een mandala te tekenen of schilderen, kan 
je onderzoeken wat de boeddha's voor jou betekenen. De vijf 
mannelijke boeddha's zijn: Akshobya, Ratnasambhava, Amita-
bha, Amoghasiddhi en Vairconana 

Corine de Jong beschrijft het tekenen van de mandala van de vijf 
mannelijke boeddha's als een reis in een symbolische wereld en 
een zoeken naar je eigen kern of potentieel. Door deze reis kom 
je in aanraking met de verschillende kwaliteiten van de boed-
dha's zoals mededogen, wijsheid en onbevreesdheid. Uiteinde-
lijk gaat het erom deze eigenschappen in jezelf te herkennen, 
erkennen en integreren. 

Binnen de overkoepelende mandala, bevinden de boeddha's zich 
ook in hun eigen mandala. Elke boeddha zetelt in zijn paleis in 
het hart van deze cirkel. Corine de Jong benadrukt dat het hart 
een krachtige, maar moeilijk te bereiken plek is. Het medite-
ren op de mandala gebeurt daarom stapsgewijs, want pas na 
een aantal 'beproevingen' kun je het paleis van de boeddha en 
daarmee het hart van de mandala binnengaan. 

Corine de Jong besteedt in haar boek vooral aandacht aan het 
daadwerkelijk tekenen van de mandala's en geeft veel tips over 
papier- en potloodkeuze. Het werken met de grit, een raster 
met hulplijnen waarbinnen een boeddha of een attribuut wordt 
getekend, wordt gedetailleerd uiteengezet. Voor het hoofd en 
lichaam van de boeddha en de lotustroon is een algemeen grit 
toegevoegd. De vijf afzonderlijke mannelijke boeddha's en het 
tekenen van hun mandala krijgen ruim aandacht. Behalve van 
de boeddha heeft Corine de Jong ook een grit van zijn belang-
rijkste attribuut toegevoegd, zodat je deze zelf kunt tekenen. 
De vele in kleur weergegeven voorbeelden van de verschillende 
boeddha's helpen je daarmee op weg. 

Door de visualisatie-oefeningen en de heldere uitleg is Corine 
de Jong erin geslaagd om een complexe meditatiemanier toegan-
kelijk te maken voor de lezer. Bovendien zijn haar grits en voor- 

beelden zó eenvoudig, dat iedereen in staat wordt gesteld om een 
mooie mandala te maken. De mandala van de vijf mannelijke 
boeddha's vormt dan ook een aangename introductie tot het 
werken met boeddhistische symboliek; ook voor degene die 
denkt dat hij niet kan tekenen. 

Met ingang van dit nummer biedt Vorm&Leegte een exclusief 
door Corine de Jong samengestelde cursus mandalatekenen aan. 
Zij leidt je op een hartversterkende innerlijke reis aan de hand 
van de attributen van de vijf mannelijke boeddha's. 

Wij wensen je veel plezier en inspiratie! 

Simone Bassie is journaliste in freelance medewerkster van 
Vorm&Leegte 
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Bliksemflits bij heldere hemel 

Boeddhisme en mandala's vormen een bekende combinatie. Maar wat is de betekenis van de mandala en hoe kunnen we 

er zelf een maken? Cursusleidster Corine de Jong neemt ons mee op een innerlijke reis aan de hand van de attributen van 

de vijf mannelijke boeddha's. Wij wensen je veel tekenplezier en inspiratie voor meditatie! 

Corine de Jong 

Mandala is een woord uit het Sanskriet 
dat cirkel betekent. De mandala drukt 
de totaliteit uit van het universum en de 
menselijke psyche. De boeddhistische 
mandala is een symbolische voorstel-
ling van het paleis van een boeddha. Deze 
boeddha bevindt zich in het hart van de 
mandala. Mandala's worden gebruikt als 
meditatie-object en wijzen ons op onze 
kracht en moed, maar ook op onze angst 
en gehechtheid. Door contact te maken 
met de verschillende kwaliteiten en wijs- 

heden van de boeddha's in de mandala 
maken we het potentieel aan wijsheid en 
mededogen in onszelf wakker. 

DE VIJF BOEDDHA'S - 

Na de dood van de Boeddha mediteerden 
monniken op zijn beeltenis. Door hem 
te visualiseren maakten zij contact met 
de inspirerende kwaliteiten en de wijs-
heid van de Boeddha. In hun meditaties 
verschenen vervolgens boeddha's die de 

verschillende eigenschappen van inzicht 
en compassie afzonderlijk verbeeldden. 
Zo ontstonden de vijf boeddha's Aksho-
bya, Ratnasambhava, Amitabha, Amog-
hasiddhi en Vairocana. Hun mandala 
betreedt je in het oosten, de ingang is 
onderin de mandala bij boeddha Aksho-
bya. Je vervolgt je weg linksom, langs de 
windrichtingen en de boeddha's tot je in 
het midden van de mandala uitkomt. 

Het oosten, waar de zon opkomt, is de 
plek waar we een nieuwe start maken, een 
nieuwe dag of reis beginnen. Boeddha 
Akshobya is de blauwe boeddha van het 
oosten, van de dageraad. De diepblauwe 
kleur is als het blauw van een nachtelijke 
hemel. Met de benen in meditatiehouding 
houdt hij zijn linkerhand op zijn schoot, 
zijn rechterhand raakt de grond voor 
hem aan. De naam Akshobya betekent 
`de onverstoorbare. Hij vertegenwoordigt 
de kwaliteit van onverstoorbaarheid met 
mildheid en mededogen naar de ander, 
in het gaan van zijn weg. 

DE VAJRA - 

De vajra, de diamanten scepter is het attri-
buut van boeddha Akshobya. De vajra 
wordt wel vergeleken met een bliksemflits 
bij heldere hemel. Zoals een bliksemflits 
in een paar seconden de donkere hemel 
oplicht, zo licht de vajra onze geest op. Een 
helder moment waarin we let licht zien', 
wakker zijn, de werkelijkheid ervaren. 
De kracht van de scepter is in staat om 
de knellende banden van onze illusies te 
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3,5 

1,5 

1,5 

3,5 

breken. In het eerste deel van deze cursus 
oefenen we het tekenen van de vajra. 

Benodigd materiaal: tekenpapier A4 formaat, passer, tekenpotlood, kleur-
potlood, gum, liniaal, goudschrijvende pen. 

• Neem 9 cm in de passer en teken een cirkel in het midden van het vel. 

• Maak binnen deze cirkel een kleinere cirkel, met 7 cm in de passer. 

• Teken een middenas als hulplijn in de binnenste cirkel. 

• Teken de vajra op de middenas. Gebruik de maten uit het voorbeeld. 

• Met goudschrijvende pen kun je de contouren van de vajra omtrekken en 
de vorm inkleuren met lichtgeel kleurpotlood. Voor de schaduw gebruik 
je oranje. 

• Op de rand van de binnenste cirkel teken je vormen die doen denken 

aan bliksem en diamant. 
• Kleur de binnenste cirkel blauw. Dit is de helderblauwe lucht die verwijst 

naar sunyata. 
• De cirkelrand is geel en met donkergeel geef je schaduw weer vanuit 

de bliksem/diamanten. 

Na het inkleuren kun je de tekening voor je leggen en de kracht van de 
vajra in je opnemen. 

De vajra bestaat uit een eivorm die een-
heid symboliseert. Daaromheen bevinden 
zich aan weerszijden lotusbladeren die 
naar buiten wijzen en daarmee de duali-
teit symboliseren. Aan beide kanten 
bevinden zich spaken, die samenkomen 
in een punt rond een middelste naaf. De 
twee kanten van de vajra geven het nega-
tieve en het positieve weer, datgene wat 
onze groei tegenhoudt én de spirituele 
kwaliteiten die ons vooruit helpen in onze 
spirituele ontwikkeling. Ook verwijzen de 
vijf spaken naar de vijf mannelijke boed-
dha's en de vijf vrouwelijke boeddha's. De 
vajra wordt in rituelen vaak samen met 
de vajrabel gebruikt. 

TEKENEN - 

In het tekenen van en reflecteren op de 
vajravorm worden we getrokken naar de 
kenmerken van boeddha Akshobya, de 
onverstoorbare. De vajra symboliseert de 
ondoordringbare, onbeweeglijke, ondeel-
bare, onveranderlijke en onverwoestbare 
staat van de verlichte geest. 
Het tekenen is een meditatieve bezig-
heid waardoor je in contact komt met de 
kracht van de vajra. In de mandala die je 
kunt tekenen staat de vajra centraal tegen 
de blauwe hemel.  • 

Corine de Jong is tekenlerares, auteur en 
medeoprichtster van Boeddhistisch centrum 
Haaglanden. www.bchaaglanden.nl. 

BOEDDHA AKSHOBYA 

Naam: de onverstoorbare, Windrichting in de mandala: oosten, Tijd-
stip van de dag: dageraad, Kleur: blauw, Moedra: het gebaar van het 
aanraken van de aarde (bhumisparsa moedra), Attribuut: vajra, Dier: de 

olifant, Element: water, Vrouwelijke partner: Locana, Wijsheid- spiege-
lende: wijsheid, Vergif: haat. 
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Benodigheden: 
• 1 grote nieuwe biologische aardappel per persoon 
• half pakje boter op kamertemperatuur (4 personen) 
• bieslook 
• peterselie 
• 1 teentje knoflook 
• citroen 
• mespunt grof zeezout 
• eventueel wat peper 

Werkwijze: 
Boen de aardappels schoon, voorzichtig zodat de schil heel blijft. Kook 
de aardappels gaar. Maak ondertussen de kruidenboter: prak de gehakte 
bieslook en peterselie, het uitgeperste teentje knoflook, het zout, wat 
citroendruppels en eventueel wat vers gemalen peper door de boter. Giet de 
aardappelen af. Leg op elk bord één aardappel, snijdt ze bijna doormidden 
en leg in het midden van elke aardappel een klont kruidenboter. 
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Je bent een aardappel 
Michiel Bussink 

Als je een dichter bent, dan zie je duidelijk 
dat er een wolk drijft in dit papier. Zonder 
wolk is er geen regen; zonder regen kunnen 
de bomen niet groeien; en zonder bomen 
kunnen we geen papier maken... Als we 
nog dieper in dit papier kijken, kunnen we 
er zonneschijn in zien. Als de zon er niet 
zou zijn, kan het bos niet groeien. En zo 
weten we dat er ook zonneschijn in dit vel 
papier is. Als we nog langer kijken, kunnen 
we zeggen dat alles hier is, in en met dit 
vel papier. Er is niets aan te wijzen dat niet 
hier is - tijd, ruimte, de aarde, de regen, de 
mineralen in de bodem, de zon, de wolk, 
de rivier, de warmte. Dit vel papier bestaat 
omdat al het andere bestaat.' 

Zoals een vel papier, zo omschrijft de Viet-
namees zenboeddhist Thich Nhat Hanh 
het, bestaat een mens dankzij de wereld. 
Wij zijn hoe dan ook verbonden met de 
natuur, het milieu, de aarde, de schepping 
of hoe je het universum ook wilt noemen. 
Ook als we het ons niet realiseren is het 
toch zo, of we dat nu leuk vinden of niet. Bij 
elke inademing nemen we iets van buiten 
helemaal in ons op, bij elke uitademing 
laten we iets van onszelf los in de buiten-
wereld, duizenden keren per dag en nacht, 
miljoenen keren in een mensenleven. Kijk 
eens naar je linkerduim: eens was dat een 
aardappel, onder andere. Je lichaam is stof, 
dat via planten, met behulp van de zon en 
water tot je komt. Stof dat uiteindelijk en 
onverbiddelijk via toiletpot, en begrafenis 
of crematie terugkeert naar de aarde, de 
kringloop gesloten, ashes to ashes, dust 
to dust. Je bent onlosmakelijk verbonden 
met de schepping, sterker nog, je bent de 
schepping. En die smaakt - als het goed 
is - lekker. Wie beseft dat hij de schep-
ping is, zal zich nog eens achter de oren 
krabben, voordat hij een aardappel eet die 
tientallen keren besproeid is met spul dat 
er op gericht is leven dood te maken. Hij 
verorbert liever een gifvrije biologische 
aardappel. 
Pak een flinke nieuwe aardappel. Leg 
hem op het aanrecht. Bekijk hem met 

aandacht. Wat een mooie tere, gele, 
bijna doorzichtige schil. Je gelooft niet 
hoe ontzettend lekker deze aardappel kan 
zijn. Stevig en zacht en smeuïg en romig. 
Op mijn verjaardag kregen de gasten 
één grote nieuwe, net uit mijn moestuin 
geoogste aardappel op hun bord. Voor-
zichtig gewassen, zodat de schil heel bleef. 
Gekookt in de schil. Wat kruidenboter 
erbij: een bosje gesnipperde bieslook, 
een handpalm fijngehakte bladpeterse-
lie, een paar grove korrels zeezout tussen 

duim en wijsvinger, een uitgeperst teen-
tje knoflook en wat citroensap, geprakt 
door een half pakje boter. Een klont van 
deze kruidenboter in elke bijna helemaal 
doormidden gesneden gekookte aardap- 
pel. Meer heb je niet nodig.  • 

Michiel Bussink is voedselexpert, auteur 
en journalist. Van zijn hand verscheen het 
boek Lekker landschap, smullen van bos 
en veld, wAarde, 2006. 
www.michielbussink.nl  
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EEN TWAALF-DAAGSE REI 

BOEDDH 
IN BALI EN 

CENTRAAL JAVA 
19-30 NOVEMBER 2008 

• Reis door het boeddhistisch verleden van Bali 
en Java. 

• Twee nachten aan de voet van de Borobudur, 
het grootste boeddhistische monument ter 
wereld. 

• Onvergetelijke zonsopgang achter de actieve 
vulkaan Merapi. 

• Dagelijkse meditatie en besprekingen geleid 
door eerw. Olande Ananda, een Nederlandse 
boeddhistische monnik uit Sri Lanka. 

• Verblijf in een boeddhistisch klooster. 
• Vrije dag in Sanur: ontspanning aan het 

strand. 
• Afscheidsdiner in boutiquehotel Amanjiwo 

met uitzicht op de Borobudur. 
• Laatste meditatie in de Mendut tempel, met 

de grootste zittende Boeddha van Zuidoost-
Azië. 

• Reisleiding: Toni Tack, archeologe en kunst-
historica die al vele jaren in Indonesië leeft en 
werkt. 

Voor meer informatie: 
Tonitack@indosat.net.id  

wwvv.tonitack.com  

— advertenties — 

Stichting Vrienden van het Boeddhisme 

Najaarsbijeenkomst op zondag 
26 oktober 2008 in Amsterdam 

JAPANS BOEDDHISME IN DRIEVOUD: 
over SHINGON, SHIN en ZEN 

Programma 
vi.00 Opening door prof. dr. R.H.C. Janssen, voorzitter 

van de Stichting Vrienden van het Boeddhisme 
11.10 Puja, een korte ceremonie, door Rob Janssen 
11.15 Henny van der Veere: Japans esoterisch boeddhisme 

en pelgrimage 
12.15 Lunchpauze 
13.45 Fons Martens: Shin-boeddhisme, het geloof in 

Am ida Boeddha 
14.45 Theepauze 
15.15 Tenkei Coppens Roshi: Zen als levenskunst 
16.30 Sluiting 

Plaats van samenkomst: Het Spiritueel centrum De Roos, 
P.C. Hooftstraat 183, 1071 BW Amsterdam, tel. 020- 689 
0081; tramlijnen 2, 3, 5 of 12 (halte Stedelijk Museum) en 
16 (halte Concertgebouw); per bus 145, 170 en 197 (halte 
Hobbemastraat of Museumplein); per auto: bij De Roos 
zondag gratis parkeren; Q-park Museumplein en P+R: zie 
www. roos.n I 

Toegangsprijs: € 25,-, voor donateurs € 20,-. (Lunch is niet 
inbegrepen.) Aanmelding tot 13 oktober 2008 door over-
schrijving van het bedrag op postrekening 1520022  t.n.v.el 
Stichting Vrienden van het Boeddhisme te Oegstgeest 
onder vermelding: 'Japan'. Vanaf 13 oktober telefonisch: 
026-3342788. 

Informatie: Munèn Vestjens, tel. 026-334 2788; e-mail: 
svb.secr®xs4all.nl 

www.vriendenvanboeddhisme.n1 

Inleiders 
Dr. Henny van der Veere begon in 1992 met de bestudeer-
ingvan het Shingon-boeddhisme in Japan. In 1996 volgde 
zijn inwijding tot Shingon-priester. Ook fungeert hij als of-
ficiële gids bij Shikoku-pelgrimages in Japan. Hij schreef 
o.a. Boeddha's en Kami. De ontwikkeling van de Japanse reli-
gie. (Amsterdam University Press, 2003). 

Fons Martens is verbonden aan Jikoji, de Tempel van het 
Licht van Mededogen, het centrum voor Shin-boed-
dhisme in Antwerpen. Het centrum werd in 1977 gesticht 
door Shitoku A. Peel, onder patronage van Zenmon Ko-
sho Ohtani, ere-hoofdabt van de tempel Nishi-Hongwanji 
in Kyoto (Japan). 

Tenkei Coppens Roshi is abt van het klooster Zen River in 
Uithuizen, aan de Groningse Waddenkust. Hij is een er-
kende opvolger van de Amerikaanse zenmeester Genpo 
Merzel Roshi, die op zijn beurt een opvolger is van de Ja-
panse zenmeester Taizan Maezumi Roshi. Tenkei Roshi 
kreeg zijn opleiding in de Verenigde Staten en Japan. In 
2000 kwam hij met zijn Britse vrouw naar Nederland en 
stichtte Zen River. 



TOT SLOT 

— Nágárjuna 

Als je de geest begrijpt, begrijp je alles.' 
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De cd-series van Jon Kabat-Zinn in de 
Nederlandse bewerking van Joke Hellemans 

Jvit 

Mindfulness 
meditatie serie, 

1.X. Heller... 

Mindfulness 
meditatie  serre r 
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€35 

 

€20 

   

indfulness meditatie 

_Te bestellen via www.livingmindfulness. 

ORIENTAL BOOKSHOP 

SPECIAAL 
boeddhisme, hindoeïsme, islam, 

godsdienstwetenschap, oosterse kunst 

Caroline Kerssemakers 
P. v.d. Loolaan 11-1, Arnhem, tel. 026-4454074 

Vrijdags van 11.00 tot 20.00 uur geopend 

— advertenties — 

IbuHanna 
the Spirit of Buddhism 

VERKOOP VAN UNIEKE 
BOEDDHISTISCHE PRODUCTEN 

UIT NEPAL EN TIBET 
Thangka's, Meditatie Bankjes, Meditatie Kussens, Klankschalen, 
Gebedskettingen, Botter Lamps, Tingsha Cimbalen, Wierook, 
Wierook Branders, Gebedswielen, Bell & Dorje, sieraden, Decoratie 

www.ibuhanna.com  
T: +31 (0)412 636 736, E: info@ibuhanna.com  



RECENT 
VERSCHENEN 

BIG MIND 
BIG HEART 

www.asoka.nl  

JEFF SHORE 
ZIJN ZONDER ZELF 
DE KERN VAN ZEN 

Ik134NT MIJ 9' IK BEN JOU 
Thlth N13.31 Han. 

DIRK VIEREN 

MindfuknPss  
haeddliisti7,he 

en ilndacht 

smidedrao-ds  - 

—Ri.. sik 
C11,110111. MOM. 

Linda Myoki Lehrhaupt 

STILTE IN 
BEWEGING 

en Qi Gong 
als innerlijke weg 

Mindfulness Yoga 
FRANK 1-101110 

25 OKTOBER 2008: ASOKA-THEMABIJEENKOMST MINDFULNESS 
Naar aanleiding van het verschijnen van Mindfulness Yoga van Frank Boccio organiseert 
uitgeverij Asoka op 2g oktober aanstaande een thema-bijeenkomst in Centrum de Roos in 
Amsterdam. Vier inleiders zullen spreken over: 
-  de boeddhistische wortels van de moderne mindfulness methode 
- de praktisch beoefening van vipassana-meditatie + oefeningen 

mindfulness en psychotherapie 
- het vruchtbare samengaan van mindfulness en yoga + oefeningen 

Er zijn maar een beperkt aantal plaatsen! Informatie en opgave via www.asoka.nl  

   

Uitgeverij Asoka 
POSTBUS 61220, 3002 HE ROTTERDAM I TEL.: 010-4113977i E-MAIL: INFO@ASOKA.NL  

    

       

ASOKA 
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DE INSPIRERENDE WERELD VAN HET BOEDDHISME 

Bert Evens 1 Mudita 
Jij bent mij & ik ben jou 
Liederen en muziek geïnspireerd door 
het onderricht van 7hich Nhat Hanh 
96 blz., geb., € 16,95 
ISBN 978-90-5670-188-8 

Dirk Vieren 
Mindfulness 
Een klare kijk 
240 blz., pb., € 21,95 
ISBN 978-90-5670-184-0 

Philip Renard 
`Ik' is een deur 
Over Ramana Maharshi, Atma-
nanda & Nisargadatta Maharaj 
128 blz., pb., €14,95 
ISBN 978-90-5670-196-3 

BINNENKORT 
VERSCHIJNEN 

Christina Feldman 
Boeddhistische meditatie 
Gids voor beginners 
96 blz., pb., € 12,50 
ISBN 978-90-5670-200-7 

Dennis Genpo Merzel 
Big Mind, Big Heart 
Vrij functioneren door zelfonder-
zoek: een praktische methode 
224 blz., pb., € 19,95 
ISBN 978-90-5670-189-5 

smimpieummiumw~ 

Ajahn Brahm 
Herlder inzicht, diepe verstilling 
Handboek boeddhistische meditatie 
320 blz., pb., € 21,50 
ISBN 978-90-5670-183-3 

Jeff Shore 
Zijn zonder zelf 
De kern van zen 
i6o blz., pb., € 15,95 
ISBN 978-90-5670-175-8 

Linda Myoki Lehrhaupt 
Stilte in beweging 
Taiji en qigong als innerlijke weg 
256 blz., pb., € 19,95 
ISBN 978-90-5670-191-8 

PRIJSWIJZIGINGEN VOORBEHOUDEN — VERKRIJGBAAR IN DE BOEKHANDEL EN VIA WWW.ASOKA.NL  


