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SIGNALEMENTEN (MD)

Erik Stofferis,
DE GROTE VERDOVING, LEVEN ZONDER VERSLAVING
Zwerk, 2008, €19,50

Alcohol is in onze maatschappij algemeen geaccepteerd. Maar ‘alcohol
drinken is in slaap vallen terwijl je droomt dat je wakker bent’. En die
droom kan ook nog gemakkelijk in een nachtmerrie veranderen, omdat
je verslaafd aan de alcohol raakt. Om daarvan af te komen moet een
drinker volgens Stofferis vier stappen zetten: de werkelijkheid erken-
nen, deze accepteren, zich ontwikkelen door te reflecteren en juist te
handelen, en door in de laatste fase uit te reiken en te geven. In de
beginfases speelt aanwezigheidsmeditatie een belangrijke rol. @

Radine Lewis
HET PAD VAN DE VRUCHTBARE ZIEL
Altamira-Becht, 2008, €16,90

De oude Chinezen zagen de vruchtbaarheid van de vrouw niet alleen
als het vermogen om kinderen te baren. Een vrouw kan namelijk ook
‘een vruchtbare ziel’ hebben waardoor ze optimaal zichzelf kan zijn.
Radine Lewis helpt in haar boek vrouwen om deze geestelijke bron van
vruchtbaarheid aan te boren, waardoor zij stress en ander ongemak snel
kunnen overwinnen. &

Gina Lake
HET MECHANISME VAN VERLANGEN
Samsara, 2008, €19,95

Veel mensen denken dat je niet gelukkig kan zijn als je niet krijgt wat
je wilt. Gina Lake maakt in haar boek Het mechanisme van verlangen
korte metten met deze opvatting. Zij spoort haar lezers aan om zich
te bevrijden van hun obsessies en gehechtheden. Want als je constant
achter succes, geld of een mooie man of vrouw aanjaagt, word je nooit
gelukkig! ]

Marielle Kleynjan & Joyce Hellendoorn
STRIP JE VRIJ!
Aramith, 2008, €16,90

Striptease en spiritualiteit: dat is zeker geen voor de handliggende
combinatie. Marielle Kleynjan en Joyce Hellendoorn laten zien dat er
toch verbanden zijn. In Strip je vrij stellen ze dat je door te strippen in
contact kunt komen met je innerlijke sensualiteit waardoor je ‘de hele
wereld aankan’. Bovendien worden ‘al je zintuigen geopend’ waardoor
je ‘bewust in het hier en nu kunt staan’, net als met zen. Bent u al over-
tuigd? Zo niet, dan is het boek zeker de moeite waard. &

De boekenrubriek staat onder redactie van Michel Dijkstra.

plaats daarvan behandelen de meesters
hun leerlingen op gelijke voet. De gemid-
delde zenboefenaar is hoogopgeleid
en deelt zijn ervaringen graag met zijn
‘medezitters. Op de vraag of de hoofd-
stromingen van zen in Nederland veel of
juist weinig contact met elkaar hebben,
wordt helaas geen antwoord gegeven door
De lotusvijver. Ook is het jammer dat men
het eigen onderzoek meteen marginali-
seert: ‘Maar wat doen ze er eigenlijk toe,
die conclusies? De Lotusvijver is geen
sociologisch tijdschrift..” Hiermee doet
de schrijver zichzelf wellicht te kort: een
tikkeltje onbescheidenheid moet kunnen,
ook in zenkringen. (MD)

Michel Dijkstra
OOSTERSE FILOSOFIE
IN EEN NOTENDOP
Bert Bakker, 2008, €9,95

Vormé&Leegte mag 10 exemplaren van
Oosterse filosofie in een notendop
weggeven aan de eertste 10 mailers!
info@vormenleegte.nl

Zoals de titel aangeeft, biedt deze publi-
catie een beknopte kennismaking met de
filosofische en metafysische dimensie van
de voornaamste Aziatische ‘wijsheidstra-
dities’ Michel Dijkstra kiest daarbij voor
een chronologische en goed gestructu-
reerde aanpak zodat je als lezer het over-
zicht bewaart en niet verdwaalt in een
labyrint van denkers en hun ideeén. Hij




behandelt achtereenvolgens de filosofie
uit India; de filosotie van de Veda’s, boed-
dhisme, hindoeisme, China; confucia-
nisme, taoisme, boeddhisme en Japan ;
boeddhisme en confucianisme. Kleinere
stromingen zoals het Indiase materia-
lisme en jainisme vallen buiten het opzet
van dit boek. Afgezien van de theravada-
filosofie vanwege haar ‘droge, zeer tech-
nische karakter, worden de belangrijkste
filosofische scholen van het hinayana en
mahayana-boeddhisme behandeld. Want
hoewel de Boeddha filosofische en meta-
fysische bekommernissen minder belang-
rijk vond, hebben zijn latere volgelingen
daar toch uitgebreid over nagedacht.
Ook worden moderne filosofen uit elk
land belicht. Terwijl de Indiase filosofie
een voorliefde aan de dag legt voor meta-
fysische speculatie en complexe wijsge-
rige systemen, is de Chinese filosofie
gericht op praktische, politieke, sociale
en morele vraagstukken. De Japanse filo-
sofie kenmerkt zich dan weer door haar
eigen verwerking van buitenlandse, voor-
namelijk Chinese, invloeden. De auteur
legt dit alles uit in eenvoudige en klare
taal. Vakjargon wordt tot het uiterste
minimum beperkt. De inleiding tot het
taoisme is zelfs de meest heldere die ik
als leek al gelezen heb!

Op enkele lacunes na , zoals het ontbre-
ken van de theravada, is Dijkstra erin
geslaagd een rijke ideeéngeschiede-
nis van drie millennia samen te vatten
tot een uitstekende inleiding en goed
vertrekpunt voor verdere studie.  (PV)

ISVW-CURSUS OOSTERSE FILOSOFIE

Wilt u zich nader verdiepen in de
Oosterse filosofie? Dan is de basisoplei-
ding Oosterse filosofie van de ISVW echt
iets voor u. In vijf weekenden maakt
u kennis met de Indiase, islamitische,
Chinese en Japanse wijsbegeerte. Daar-
naast wordt er ruim aandacht besteed
aan de vergelijkende filosofie. Per week-
end treden een aantal kenners van het
oosterse denken op, waaronder Bruno
Nagel (India), Anton Wessels (islam) en
René Ransdorp (China). Hoofddocent is
Michel Dijkstra, schrijver van de inlei-
ding Oosterse filosofie in een notendop.
Dit boek vormt, samen met de bloemle-
zing 25 eeuwen oosterse filosofie, het
cursusmateriaal. www.isvw.nl.

ZENFANT TERRIBLE

Mijn bekentenis

Tim lkkyu den Heijer

Volgens de regel onderaan dit stukje ben ik tekstschrijver. Dat is een
eufemisme. Op mijn kaartje staat copywriter, wat betekent dat ik reclame
maak. Ik verzin campagnes, acties, tv-filmpjes, noem maar op. Ik heb
frisdrank verkocht, vakantiehuisjes, bananen en begrafenissen. Maar
ook sigaretten, bier en kansspelen. Ik zeg wel eens op morele gronden
nee, maar niet vaak.

Om de geschokte VormerLeegte-lezer wat gerust stellen: ik heb ook mijn
steentje bijgedragen aan een betere wereld. Met campagnes voor veilige
seks en tegen HIV, met oproepen om donor te worden, niet te discrimi-
neren en om geld te doneren aan een heel stel goede doelen. Al bleken
die niet allemaal zo integer als je zou hopen.

Gek genoeg voelt dit een beetje als een bekentenis. Want al doe ik niets wat
niet mag (ik werk voor een gerenommeerd bureau met keurige opdracht-
gevers), toch is het in boeddhistische kringen not done, die commercie.
Een béétje Nederlandse boeddhist is stresscounselor, begeleidt stervende
mensen, doceert een gamma-wetenschap. Die staat niet op een filmset
met modellen in bikini.

Ik weet het. Een echte boeddhist bestrijdt begeerte, in plaats van er zijn
brood mee te verdienen. Maar verwacht van mij geen excuses. Nee, laat
het maar eens gezegd worden: het boeddhisme is niet het eigendom van
één politieke kleur of sociale stroming. De Boeddha was geen welzijns-
werker, Milarepa zong niet tijdens stakingsacties en Dogen leidde een
kloostergemeenschap, geen biologische wooncommune. De dharma
overstijgt alles, zelfs de zuilen die nog zo verankerd zijn in ons Hollands
gedachtegoed.

Natuurlijk, ik heb vaak genoeg gefantaseerd over een dramatisch afscheid
uit de reclamewereld, die dan ‘niet meer strookt met mijn geloofsovertui-
ging. Maar uiteindelijk zou dat een ordinaire egotrip zijn. Wil de wereld
ooit beter worden, dan hebben we niet alleen boeddhistische therapeu-
ten nodig, maar juist ook boeddhistische bankdirecteuren, boeddhisti-
sche ministers van Defensie en zelfs boeddhistische reclamemakers. Als
ieder zijn hoekje van de wereld verlicht, dan komen we wellicht nog 'ns
ergens.

Ik ben nooit door Azié getrokken om mezelf te zoeken. Als ik iets kwijt
ben, ligt het meestal gewoon thuis. Maar ik wed dat je in het kleinste,
meest afgelegen dorpje van Tibet een marktplaats hebt. En dat daar een
man staat, die probeert zijn spulletjes te verkopen. Dat is misschien
volgens sommigen een slechtere boeddhist dan de man die verderop in
een gewaad loopt te bedelen. Maar ze zijn er allebei. En je bent nu eenmaal
wie je bent. Ging het daar niet om, in het boeddhisme? °

Tim Ikkyu den Heijer is tekstschrijver en zenstudent.
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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!
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Het wensvervullend juweel

VORMG&LEEGTE | 53 | 2008 NR4

Corine de Jong

De mandala van de vijf boeddha’s is
een symbolische voorstelling waarin
vijf mythische boeddha’s afgebeeld zijn.
De mandala staat voor heelheid en de
perfectie van het boeddhaschap en
wordt gebruikt als meditatie-object. In
het hart bevindt zich Vairochana met
daaromheen, op de kardinale punten,
de vier boeddha’s Akshobya, Ratnasam-
bhava, Amitabha en Amoghasiddhi. De
vier poorten - op de kardinale punten
- geven toegang tot het centrum van de
mandala, waar alle wijsheid verenigd is.
De meditatie op de mandala van de vijf
boeddha’s begint in het oosten bij boed-
dha Akshobya. (zoals in de vorige Ve+L
te lezen was). De innerlijke reis beweegt
zich langs de windrichtingen, waarmee
de vijf boeddha’s verbonden zijn,

Op het zuidelijke punt bevindt zich
Ratnasambhava, de boeddha van onbe-
grensde vrijgevigheid en overvloed.
Ratnasambhava is goudgeel van kleur en
maakt met zijn rechterhand de varada-
moedra, het gebaar van het geven.

Met zijn gevende hand schenkt hij het
wensvervullend juweel aan de wereld: de
vervulling van de hartenwens voor geluk
en welzijn voor alle levende wezens, dus
niet alleen voor mensen, maar ook - en
in dezelfde mate — voor dieren en planten.
Het juweel is geen werelds juweel. Het
verwijst naar de drie juwelen; de Boed-
dha, dharma (leer van de Boeddha) en
sangha (gemeenschap van beoefenaars),



de spirituele juwelen, of kostbaarheden,
die je als boeddhist in je leven leert inte-
greren.

Werk, relatie en gezondheid zijn de
wereldse ‘kostbaarheden’ waarin we in het
leven ons geluk zoeken. Ratnasambhava
herinnert ons eraan dat deze wereldse
zaken wel gelukkig kunnen maken, maar
onderhevig zijn aan vergankelijkheid en
dus nooit blijvend, diep geluk kunnen
geven. In hetleven van de westerse boed-
dhist is de integratie van de wereldse en
spirituele juwelen de grote kunst. Hoe
breng je de kwaliteiten van de Boeddha
en zijn leer tot uitdrukking in je werk,
binnen je relaties en in je gezondheid?

De tekening in deze mandalales gaat over
het integreren van de drie spirituele en
de drie wereldse juwelen in een mandala.
Tijdens het tekenen en kleuren kun je
reflecteren op hoe je dit doet in het dage-
lijks leven. Welke juwelen zet je centraal
in de mandala van je eigen leven?

Het juweel is verbonden met ons eigen
boeddhapotentieel. Je kunt jezelf zien als
juweel, als een ruwe diamant die door
de beoefening van meditatie langzaam
gepolijst wordt en transformeert in een
stralend juweel. Het meditatieproces
brengt eigen - verborgen — potentie en
kwaliteiten naar buiten. Door de beoefe-
ning van concentratie en vriendelijkheid
verdwijnen langzaam de scherpe kantjes
en kunnen we meer gaan handelen vanuit
wijsheid.
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Teken een cirkel met 8 cm in de passer 1
op het midden van het papier.
Markeer het punt midden boven (punt
1) en met 8 cm in de passer trek je de
eerste boog.

Vanuit punt 2 trek je de volgende boog.
Herhaal dit, totdat je de cirkel rond
bent. Er zijn 6 juweelvormen ontstaan.
Teken de twee driehoeken in de manda-
la zoals in het voorbeeld. Deze verbin-
den de drie wereldse en de drie spiri-
tuele juwelen en doordringen elkaar
tegelijkertijd. Je kunt om de mandala
nog een extra cirkel van ¥z cm tekenen,
als beschermrand.

De kleuren van de drie spirituele juwe-
len zijn: geel voor het boeddhajuweel
(deze bevindt zich bovenin), blauw
voor het dharmajuweel en rood van het
sanghajuweel. Je kunt je laten inspire-
ren door de voorbeelden hieronder, die
verschillende traditionele vormen laten
zien van het afbeelden van het wens-
vervullend juweel. Voor de wereldse
juwelen kun je zelf bepalen hoe je deze
vormgeeft. Het voorbeeld laat vlam-
men zien om de mandala, die verwij-
zen naar de vlammen van wijsheid die
boeddhistische mandala‘s omcirkelen.
Met de goudschrijvende pen kun je wat
accenten in de juwelen aanbrengen.

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

Sluitingsdata kopij papieren uitgave:
1 januari, 1 april, 1 juli, 1 oktober
Sluitingsdata website: doorlopend,
wekelijkse update.

Agenda redactie: Marconilaan 38,
5621 AB Eindhoven. E-mail: 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 evenementen.
De redactie probeert daarbij recht te
doen aan de diverse boeddhistische
stromingen en scholen.

18 december

Waar staat Manjoeshri voor?
Lezing door Lama Karta.

Plaats: Tibetaans Instituut in Schoten,
Belgié.

Tijd: 20.00 uur

Info: www.tibetaans-instituut.org

27 ¥/m 30 december

Kum Nye Yoga retraite

Gebruik de donkerste dagen van het jaar
om jezelf van binnen uit te vernieuwen
met behulp van kum nye bewegingsoe-
feningen, zelfmassage, energiecentra en
ontspanningsoefeningen.

Kosten: €320,- inclusief alle maaltijden en
logies. Brochure op aanvraag.

Info: Nyingma Centrum Amsterdam,
www.nyingma.nl.

16, 23, 30 januari,

6, 13, 20 februari en

6, 13, 20 maart

Start Mindfulness-Training

Door Kiki Nelissen-Kleipool.

Plaats: Centrum De Roos, Amsterdam
Tijd: 14.00-16.30 uur

Kosten: €455, (inclusief persoonlijk
gesprek vooraf). Inschrijven: de Roos,
020-68 90 081 of gastprogrammering@
roos.nl

23 tot 30 januari
Wintersesshin
Zen Centrum Prajna Maastricht

Onder leiding van Ad van Dun.

Plaats: Charneux, bij Val-Dieu (Belgié) net
over de grens bij Maastricht.

Aanmelden: Juul Hoefsloot, 043-36

72 994, juul@prajna.nl of Ad van Dun,
043-34 38 426, ad@zenhut.org.

Info via website: www.stiltij.nl

25 januari

Lezing over de Boeddha Vairochana
Door Peter Schuh, Stichting Bodhisattva.
Plaats: Tuinhuis aan de Augusto Sandi-
nostraat 100, Utrecht.

Tijd: 11.00 uur.

Info: 06-28 37 30 39, info@stichtingbod-
hisattva.eu

31 januari

Zazenkai

Zendag geleid door Tenkei Roshi.
Plaats: Zen River, Uithuizen

Info: email zenriver@zenriver.nl, 0595-43
5039

8 februari

Dagretraite

Onder leiding van Corine Claveaux.
Een hele dag van stilte en meditatie mid-
denin de drukte van de stad. Een rust-
punt in het volle dagelijkse leven.

Plaats: Boeddhistisch Centrum Amster-
dam, Palmstraat 63

Tijd: 11:00-17:00 uur

Info: tel. 020-420 70 97, www.vwbo.ni

12 t/m 15 februari

SIM-retraite {(vipassana)

Onder leiding van Doshin Houtman.
Plaats: Trappistenklooster Koningshoeven
te Tilburg/Berkel-Enschot

Kosten: €130,- + dana

Info: tel. 013-46 31 847, infodoshin@
planet.nl

14 februari

Schoonheid in het boeddhisme:

De schoonheid in de natuur
Cursusdag van de Stichting Filosofie
Oost West. Inleider Matthijs Schouten.
Plaats: Vergadercentrum ‘Vredenburg 19’,
Vredenburg 19, Utrecht

Tijd: 10.00-16.30 uur

Kosten: € 50,—

Info: tel. 033-42 27 202, info@filosofie-
oostwest.n|

15 februari

Introductiecursus Vipassana-of
inzichtmeditatie (5 bijeenkomsten)
Begeleiders: Jolanda Bosch in samen-
werking met Frits Koster.
Kennismakingscursus waarin de metho-
diek van de vipassana meditatie wordt
aangeleerd.

Tijd: 9.00-12.00 uur

Info: St Ceres, tel. 076-56 56 134, secre-
tariaat@ceresbreda.nl

20- 22 maart

Weekend Tai Chi & Mindfulness

Je hoeft geen ervaring te hebben met
tai chi chuan of inzichtmeditatie. Het
weekend is bedoeld als een introductie
van praktische en goed in het dagelijkse
leven inpasbare wegen ter ontspanning,
stresshantering en burnoutpreventie. Het
weekend is echter ook zeer geschikt als
je al meer ervaring met tai chi chuan of
met mindfulness hebt en de combinatie
van de beide methodes eens aan den lijve
wilt ervaren.

Plaats: Zencentrum Noorder Poort,
Wapserveen

Info: Isabelle Schuurman, tel. 020-66 58
133, www.fristrainingen.nl

28 maart

Zen en de clown:
kennismakingsworkshop

Docent Jannah Wijffels.

Spelend door het leven gaan is de kracht
van de clown. Het spel laat iets zien
van de essentie van het leven: de sjeu,
de sprankeling, het Ene. De clown kan
spelen met zichzelf en de situatie van
dat moment: hij houdt niets meer op en
kan daardoor ontwapenend eerlijk zijn.
De clown heeft een open hart en geest,
leeft in het hier en nu en verwondert zich
voortdurend. In clownerie bestaan heel
mooie oefeningen om deze vrije staat
heel direct te ervaren én tot uitdrukking
te brengen. Daarin, en in het spelen met
de werkeliijkheid komen de zenmeester
en de clown bijeen.

Tijd: 10.00-16.00 uur

Kosten: € 65,

Info: www.zentrum.nl, tel.030-25 12 337
of 06-207 33 209.
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Wonderlijke wintersoep

Michiel Bussink

De pompoenenoogst
wacht geduldig het eten,
een winter vol zon.

Cau

BENODIGDHEDEN:

* 1 hokaido pompoen (o.a. te
koop in de natuurvoedingswin-
kels)
zonnebloem-, of olijfolie
1 flinke ui
2 teentjes knoflook
stukje gemberwortel
Y2 chilipepertje of lepeltje
sambal
8 deciliter groentebouillon
4 deciliter kokosmelk
sap van 1 citroen
ketjap manis
handvol korianderblaadjes

WERKWIJZE:

Verdeel de pompoen in kwarten,
verwijder de pitten met een lepel
en snijdt de pompoen in stuk-
ken. Doe die in een braadslee,
schep met een scheut olie goed
om en zet 25 minuten in een op
200 graden voorverwarmde oven.
Smoor ondertussen in een grote
pan de gesnipperde ui, geperste
knoflook, geraspte gember, het
in stukjes gesneden chilipepertje
of de sambal. Doe er bouillon en
kokosmelk bij en laat een kwar-
tiertje zachtjes koken. Roer er de
pompoen en het citroensap door,
pureer met een staafmixer. Breng
eventueel op smaak met ketjap en
bestrooi met koriander.
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Op vensterbank en piano liggen ze
roodoranje te schijnen. Hokaido of
uchiki kuri pompoenen, groot, klein,
rond en eivormig. Ze brengen de zomer
naar de winter. De komende maanden
zal er telkens eentje van vensterbank of
piano verdwijnen, richting keuken. Zo
maart, april zal de laatste opgegeten zijn.
Dan kunnen de zaden - gewonnen uit

de verwerkte pompoenen - in potjes
worden gestopt om te ontkiemen voor
het nieuwe groeiseizoen. Ooit vroeg een
leraar ons een voorwerp mee te nemen
waaruit wij inspiratie putten. Ik nam
een potje mee met een pas opgekomen
pompoenplantje. Twee forse krachtige
ovaalvormige lobbladen, als twee schuin
ten hemel opgeheven handen. In het

FOTO: FRANK VAN DEN BERGH



midden een steeltje en daarop het eerste
overduidelijke, ronde pompoenenblad.
Z6 wonderlijk en zo schoon.

De wetenschap kan het uitleggen: hoe
het erfelijke materiaal in de celkernen
van die pompoenpit, onder invloed van
licht, warmte, vocht en voedingsstoffen
tot leven komt. Maar waarom, waartoe,
waarvoor die schoonheid? Hoe armza-
lig en gebrekkig de wetenschappelijke
inzichten. Het pompoenplantje gaat ons
verstand verre te boven.

In Lectures on Zen Buddhism beschrijft
Daisetz T. Suzuki hoe de zeventiende
eeuwse Japanse monnik en dichter
Basho een nietig plantje onder de heining

bekijkt:

‘Hij voelt het gehele mysterie dat door
dit nederige plantje onthuld wordt - het
mysterie dat aan de bron ligt van al wat
bestaat. Hij raakt bedwelmd door dit
gevoel en hij uit het dan in een woorden-
loze, onhoorbare kreet.

Voor wie zich verlaat op het verstand en
wetenschappelijke kennis, kan het myste-
rie beangstigend en onbevredigend zijn.
Het niet-weten accepteren blijkt juist
bevrijdend te kunnen werken en inner-
lijke rust te brengen. Ook weer wonder-
lijk. We deinen mee op de golven van het
mysterie. De schoonheid en vitaliteit van
het pompoenplantje vallen ons toe. Even-
tjes in een eeuwig moment. Het volgende
moment is het plantje uitgegroeid tot een
zomerse meterslange kruipende plant
met gele trompetbloemen waarin, na een
bezoekje van de hommels, de gloedvolle
pompoenen groeien. Totdat de teloor-
gang inzet en er na de eerste nachtvorst
niks overblijft van de plant: het wonder-
lijke pompoenplantje is vergaan tot snot-
terig groen. Met de pompoenen op de
vensterbank als herinnering. Totdat ook
die verdwijnen en ons via een zonnige
wintersoep en onze maag hun levens-
kracht doorgeven. Eventjes. °

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

— advertentie —

wekelijkse (introductie) cursussen
in meditatie en boeddhisme,
meditatiedagen,

weekend- en weekretraites

kijk voor informatie op de websites

www.vwbo.nl
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FOESLOT

V Sadme

De bamboe acrobaat

Op een bepaald moment verbleef de Verheve-
ne in de stad Sedka in het land Soembha. Daar
sprak hij de monniken als volgt toe:

'Een acrobaat stelde zijn bamboepaal op en riep
zijn leerling, Medakathalika: “Mijn jongen, klim
in de paal en kom op mijn schouders staan.”
“Goed meester”, zei de leerling tegen de acro-
baat. Hij klom in de paal en ging op de schouders
van zijn meester staan.

Toen zei de acrobaat tegen Medakathalika:
“Mijn jongen, jij past op mij en ik pas op jou.
Beschermd en bewaakt door elkaar vertonen wij
onze kunsten, verdienen goed geld en komen
veilig uit de bamboepaal naar beneden.”
Hierop zei Medakathalika tegen de acrobaat:
“Nee, dat zou niet goed gaan, meester! U past
op uzelf en ik pas op mijzelf. Zo, terwijl elk van
ons zichzelf beschermt en bewaakt, vertonen wij
onze kunsten, verdienen goed geld en komen
veilig uit de bamboepaal naar beneden."

“Dat is de juiste manier”, zei de Verhevene.
“Zoals de leerling Medakathalika tegen zijn
meester zei: "Ik pas op mijzelf en u past op
uzelf”, zo, monniken, moet je de grondslag
van opmerkzaamheid beoefenen. Wie zichzelf
beschermt, beschermt anderen, wie anderen
beschermt, beschermt zichzelf,

En hoe bescherm je door jezelf te beschermen
anderen? Door veelvuldig te oefenen, je te
ontwikkelen en de grondslagen van opmerk-
zaamheid in ere te houden. Zo bescherm je, door
jezelf te beschermen, anderen. En hoe bescherm
je door anderen te beschermen jezelf? Door
geen geweld te gebruiken en verdraagzaam-
heid, liefdevolle vriendelijkheid en mededogen
te betrachten.

Zo bescherm je door anderen te beschermen
jezelf.

Ik pas op mezelf. Met die intentie, monniken,
beoefen je de grondslagen van opmerkzaam-
heid. Door jezelf te beschermen bescherm je
anderen, door anderen te beschermen, bescherm
je jezelf.”

— Sedaka soetra (SN 47.19)

VORM&LEEGTE | 53 1 2008 NR4

Uit: Jack Kornfield, De
leringen van Boeddha,
Altamira-Becht, 1994,
(Vrij naar de Sarnyutta
Nikaya, in de vertaling
van John Ireland).
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— advertenties —

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 vakantiewoningen 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 vur rijden vanuit de Randstad.

1
KRISHNAMURTI ¥y
KRISHNAMURTI

Een eeuwige kalendler

Een geschenk boordevol inspiratie

In EEN EEUWIGE KALENDER van Krishnamurti (1895-1986)
zijn 366 karakteristieke uitspraken voor altijd vastgelegd.
Zijn boodschap is vooral: wees zelfstandig, leef in geestelijke
vrijheid, wees geen volgeling van wie dan ook, besefje
verantwoordelijkheid voor elkaar, leef met aandacht.

Krishnamurti’s inspirerende woorden zijn universeel en tijdloos,
maar wel zo dat iedere lezer of luisteraar zich er persoonlijk door
aangesproken voelt. Elk voorbeeld uit Krishnamurti's gedachtegoed
geeft betekenis en richting aan de invulling van uw dag.

384 pag., uitgevoerd met ringband, in luxe cassette.

Prijs € 19,50

Verkrijgbaar in de boekwinkel of via de uitgever.
Zie voor meer informatie www.synthese.ws

Wij zijn verhuisd naar:
Binnenkant 39,
1011 BM Amsterdam

Introductiedag, 21 mrt van

11.00-17.00, kennismaking met
zenmeditatie en zenfilosofie
Introductiecursus zenmeditatie,
zes maandagavonden van
18.00-19.30 van 2 febr t/m 9 mrten

centrum
amsterdam

) | 4

opnieuw op donderdagavonden van
19 mrt t/m 23 apr

Vervolg introductiecursus, zes
maandagavonden van 18.00-19.30
van 16 mrt t/m 20 april en opnieuw
donderdagavonden van 7 mei ¢/m
18 juni

Ochtendzazen, elke ochtend
8.00-9.00 en elke woensdagochtend
Vvan 10.00 tot 12.00

Zen weekends op 24/25 januari,
21/22 februari, 28/29 murt, 25/26 apr,

L 4 4

23/24 mei zaterdag van 15.00 - 21.00,
zondag van 10.00-17.00
Zen-Studieweekend op 7/8 febr
Hakuin’s Song of Zazen zaterdag en

Zen Centrum Amsterdam
Binnenkant 39
1011 BM Amsterdam

zondag van 10.00-17.00.
www.zenamsterdam.nl

Verder elke dinsdag-, donderdag- en

info@zenamsterdam.nl N il
@ vrijdagavond vanaf 20.00 meditatie.

tel 06 - 29 12 89 89

(secretariaat, bij voorkeur Voor de actuele agenda:

werkdagen tussen 10-12) www.zenamsterdam.nl

»
k-thuiskomen in de luxe van X
gyenoude eenvoud =

L
Y
U
R
5
2
N

[buHanna

the Spirit of Buddhism

VERKOOP VAN UNIEKE
BOEDDHISTISCHE PRODUCTEN
UIT NEPAL EN TIBET

editatie Ban q

www.ibuhanna.com

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




DE INSPIRERENDE WERELD VAN HET BOEDDHISME

RECENT

Linda Myoki Lehrhaupt

svaghosa

VE RSCH E N E N JRR . Daden van de Boeddha

Brigitte va il Bud warita
sprankelende stllte
Beon van

STILTE IN
BEWEGING

Tai Chien Qi Gong

als innerlifke weg

Brigitte van Baren & Brigitte van Baren

Jef Boekmans Sprankelende stilte Asvaghosa Linda Myoki Lehrhaupt
Metaandachtleven enwerken  Bron van vernieuwend Daden van de Boeddha Stilte in beweging

Meditatie in de organisatie leiderschap Buddhacarita Taiji en qigong als innerlijke weg
60 blz., geb., € 16,95 +CD 160 blz., pb., € 15,95 272 blz., geb., € 26,95 272 blz., pb., € 19,95

ISBN 978-90-5670-208-3 ISBN 978-90-5670-207-6 ISBN 978-90-5670-203-8 ISBN 978-90-5670-191-8

Tenzin Wangyal Rinpoche 'q'- ‘l
Helende Tibetaanse klanken &y’
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Christing Feldman

Tenzin Wangyal Rinpoche Christina Feldman Frank J. Boccio Ajahn Brahm

Helende Tibetaanse Boeddhistische meditatie Mindfulness Yoga Helder inzicht, diepe verstilling
klanken Gids voor beginners Verlichte eenheid van adem, lichaam en geest Handboek boeddhistische meditatie
108 blz., pb., € 16,95 + CD 96 blz., pb., € 12,50 346 blz., pb., € 26,95 384 blz., pb., € 24,95

ISBN 978-90-5670-206-9 ISBN 978-90-5670-200-7 ISBN 978-90-5670-198-7 ISBN 978-90-5670-183-3

Programma’s van de Boeddhistische Omroep (BOS) verkrijgbaar op DVD: ga naar www.asoka.nl

BECOMING A WOMAN
IN ZANSKAR

SOGYAL RINPOCHE

Ancient Wisdom for the Modern Warld

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

oy Uitgeverij Asoka oy
| YOV ¥ )| YL OWW

POSTBUS 61220, 3002 HE ROTTERDAM | TEL.: 010-4113977 | E-MAIL: INFO@ASOKA.NL




