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MARC LESSER 

MEER 
BEREIKEN 

met een voorwoord van Dan Golcman 

deDALAI LAMA 
en PAUL EKMAN 

Emotioneel bewustzijn 
OVER HET 

BEREIKEN VAN 
PSYCHOLOGISCH 

EVENWICHT 
EN COMPASSIE 

boeddhistische boeken langs de meetlat 

De boekenrubriek werd dit keer 
gemaakt door Simone Bassie, Paula Bors-
boom, Michel Dijkstra, Wanda Sluijter en 
Diana Vernooij dit onder redactie van 
Michel Dijkstra. 

Marc Lesser 
MINDER DOEN, MEER BEREIKEN 
Ankh-hermes, 2009, € 19,90 

Marc Lesser is als manager en coach actief 
in de wereld van productie, omzet en winst. 
Daarnaast is hij zen-priester in de tradi-
tie van Shunryu Suzuki Roshi. In Minder 
doen, meer bereiken komen deze twee rollen 
samen: in het boek nam hij niet zozeer tips 
op het gebied van timemanagement op 
als wel adviezen om met meer aandacht, 
mildheid en openheid op de werkvloer 
te handelen. Door je van tijd tot tijd even 
terug te trekken uit de business en de stress 
van alledag, even de focus te verleggen, kun 
je uiteindelijk veel productiever zijn. 
Zo gezegd zo gedaan? Niet bepaald. Het 

blijkt heel moeilijk het ingeslepen tempo 
en vastgeroeste gewoonten te laten varen. 
Dat vraagt allereerst om de nodige bewust-
wording. Wat doe je in bepaalde situaties te 
veel: allerlei spieren onnodig aanspannen 
terwijl je achter je computer zit? Onmid-
dellijk op een mail reageren? Marc Lesser 
haalt de woorden van Dogen aan: bestu-
deer jezelf op die momenten en vergeet dan 
jezelf. Ontspan, neem de tijd en wees gedis-
ciplineerd als een zen-monnik. Het gaat om 
herkennen, erkennen en aanvaarden van 
wat zich aandient, hoe paradoxaal dat alles 
ook kan uitpakken. Soms is het immers ons 
fanatieke streven dat ons verhindert een zo 
felbegeerd doel te halen. In zo'n geval leidt 
minder inspanning ongetwijfeld tot meer 
resultaat.  (PB) 

Paul Ekman 
GEGREPEN DOOR EMOTIES, 
WAT GEZICHTEN ZEGGEN 
Uitgeverij Nieuwezijds, 2008, € 19,95 

Paul Ekman en de Dalai Lama 
EMOTIONEEL BEWUSTZIJN 
Uitgeverij Nieuwezijds, 2008, € 19,95 

Voor de uitdrukking van emoties hebben 
we geen vertalers nodig. Ze zijn overal 
herkenbaar. In de hooglanden van Nieuw-
Guinea zijn de gezichtsuitdrukkingen 
van angst, droefheid, vreugde, afgrijzen 
soortgelijk als in het Westen. Paul Ekman 
is beroemd geworden door zijn onder-
zoek naar de universaliteit van emotionele 
gezichtsuitdrukkingen. In Gegrepen door 
emoties beschrijft hij de emoties, onder-
zoekt hoe ze ontstaan, welke van nature 
zijn en welke aangeleerd, hoe ze werken en 
wat zij bewerkstelligen. Zo wijst hij erop 
dat wij vaak zo in de greep van de emotie 
zijn, dat onze psyche de handelingen die 
we automatisch uitvoeren niet waarneemt. 
We zijn onoplettend bewust. De vraag hoe 
deze opkomende emoties te beïnvloeden 

zijn, brengt hem op het spoor van het 
boeddhisme. In 2000 ontmoet Ekman de 
Dalai Lama. Dit zet de wetenschapper aan 
te onderzoeken hoe je grip kunt krijgen 
op de destructieve en op de constructieve 
kanten van emoties. Zes jaar later spreken 
Ekman en de Dalai Lama een paar dagen 
over dit onderwerp. Deze gesprekken staan 
opgetekend in Emotioneel Bewustzijn, wat 
het best te lezen is na Gegrepen door emoties. 
Emotioneel Bewustzijn is geschreven als een 
dialoog. Maar het is Paul Ekman die spreekt 
met de Dalai Lama. Ekman zet uiteen en de 
Dalai Lama luistert en reageert als een zeer 
geïnteresseerde volger. Ekman illustreert 
het gesprek met uitleg, zowel over zijn 
eigen bevindingen als over boeddhistische 
basisbegrippen die in het gesprek aan de 
orde komen. Ekman merkt dat sinds zijn 
ontmoeting met de Dalai Lama zijn altijd 
snel opkomende drift is verdwenen. In het 
laatste hoofdstuk doet hij een interessante 
poging om dat samen met de Dalai Lama 
te ontrafelen.  (DV) 
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REISGIDS VOOR 
DE BEWUSTE 
BOOR 

Paul van der Velde 

Walking Two Roads 
Chinese ,in,!We<ten,  

Mansvan Rappard 

Bevrijd jezelf val 
angsten en oude 

gewoonten 

Paul van der Velde 
BOEDDHISTISCH INDIA; 
REISGIDS VOOR DE BEWUSTE 
BEZOEKER 
Meinema/Averbode, 2009, € 27,50 

Verwacht in dit boek geen adressen van 
hotels, restaurants en andere prakti-
sche gegevens waar reisgidsen als Lonely 
Planet vol mee staan. Boeddhistisch India 
geeft vooral culturele informatie over de 
belangrijkste plaatsen die de boeddhistische 
pelgrim op zijn of haar reis bezoekt. 
Het eerste hoofdstuk heeft nog het meeste 
weg van een traditionele reisgids, met onder 
andere een beschrijving van flora, fauna, 
omgangsvormen, gezondheid en de Indiase 
keuken. De drie daarop volgende hoofd-
stukken zouden niet misstaan in een boek 
dat een algemene en stevige inleiding in het 
boeddhisme en het leven van de historische 
Boeddha vormt. 
Maar de grootste schat aan informatie is 
te vinden in de tweede helft van het boek 
dat geheel gewijd is aan de locaties die zijn 
verbonden aan het boeddhisme. Over de 
techniek waarmee de grotten van Ajanta 
en Ellora zijn gemaakt en een beschrijving 
van elke grot tot in detail; de Mahabodhi 
tempel in Bodh Gaya als centrum van de 
boeddhistische wereld. En over de slangen-
cultus van Rajageha. De wetenschappelijke 
achtergrond van de schrijver, die sinds 1997 

hindoeïsme en boeddhisme doceert aan de 
universiteit van Nijmegen, verraadt zich in 
de grondige aanpak van dit boek. Gezien de 
vele details over de bezienswaardigheden die 
de pelgrim tegenkomt, verdient Boeddhis-
tisch India een plekje in de rugzak! (WS) 

Lees het interview met Paul van der Velde 
(p. 46) 

Hans van Rappard 
WALKING TWO ROADS 
VU University Press, 2009, € 19,95 

Emeritus hoogleraar psychologie Hans van 
Rappard publiceerde onlangs de handzame 
studie Walking Two Roads. Hierin vergelijkt 
hij de antieke Chinese filosofie met die van 
de Grieken. Het Griekse rijk was vroeger een 
van de meest bloeiende economieën, China 
is een van de snelst groeiende economieën 
van deze tijd. De grote overeenkomst tussen 
deze tradities is dat ze filosofie in de eerste 
plaats als een praktijk zien. Wijsbegeerte 
gaat niet om abstracte speculaties, maar 
om zelfverwerkelijking. De manier hoe je 
jezelf moet verwerkelijken, verschilt echter 
per traditie: volgens de Grieken bereik je 
dit door het trainen van de rede, terwijl de 
Chinezen de nadruk leggen op het lichaam. 
Dit laatste uit zich onder andere in de boed-
dhistische meditatiepraktijk. Ondanks de 
verschillen tussen Griekenland en China 
stelt Van Rappard dat we niet voor één van 
beide denkrichtingen hoeven te kiezen. 
Het is ook mogelijk de twee wegen tegelijk 
te bewandelen en ons zowel geestelijk als 
lichamelijk te verwezenlijken.  (MD) 

Pema Chodron 
BEVRIJD JEZELF VAN ANGSTEN 
EN OUDE GEWOONTEN 
Ten Have, 2009, € 13,90 

Sommige meesters kunnen het menselijk 
bestaan vlijmscherp analyseren. De Ameri-
kaanse boeddhistische non Pema Chijidrián, 
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Somp id. Ion ematiunerf 

rrápeyabirár Won 

LEZERSGESCHENK 
BOEK 

Pema Chodon Bevrijd jezelf van angsten en oude gewoonten 

Vorm&Leegte mag drie gratis exemplaren weggeven. 

Mail snel naar redactie@vormenleegte.nl, met vermel-
ding van 'Chijdrein', je naam en volledig adres.Met dank 
aan uitgeverij Ten Have, www.uitgeverijtenhave.n1 

SIGNALEMENTEN 

leerling van de legendarische leraar Ch6gy-
am Trungpa en zijn zoon Sakyong Mipham, 
is zo iemand. Dit schrijft zij over het lijden: 
`Ieder mens heeft de mogelijkheid om zich 
te bevrijden van oude gewoonten, om de 
ander lief te hebben en zorgzaam te zijn. In 
aanleg kunnen wij wakker en bewust leven. 
Maar zoals je misschien hebt gemerkt, 
hebben wij een sterke neiging om slapend 
door het leven te gaan. Het voelt alsof we 
voortdurend op een kruispunt staan en 
moeten kiezen welke kant we op gaan. 
Deze analyse vormt de opening van Bevrijd 
jezelf van angsten en oude gewoonten, 
Chiiidri5ns nieuwste publicatie. Zoals de titel 
al verraadt, heeft het boek een therapeuti-
sche insteek. De meesteres wil je laten zien 
hoe je een opener en 'verlichter' mens kunt 
worden. Zij stelt dat we over het algemeen 
op een verkeerde manier met het lijden 
omgaan. Als we bijvoorbeeld kritiek krij-
gen, een teleurstelling moeten verwerken 
of pijn hebben, krimpt ons ego ineen. In de 
Tibetaans boeddhistische traditie heet dit 
verschijnsel shenpa. Chdrein vertaalt dit 
verschijnsel als 'verstrikt zijn': Shenpa doet 

zich keer op keer gelden in het dage-
lijks leven. Meteen raak je verstrikt. 
Die kramp uit zich onmiddellijk in het 
beschuldigen van de ander of het klei-
neren van jezelf. Deze kettingreactie 
van woorden, daden of obsessies vindt 
heel snel plaats: 
In plaats van verstrikt te raken, kunnen 
we ook proberen om verstandiger met 
het lijden om te gaan. Voorwaarde hier-
voor is dat we 'vrienden worden van 
onszelf. Dit wil zeggen dat we eerlijk 
moeten zijn en moeten toegeven dat 
we verstrikt raken in het lijden. Ook 
moeten we inzien dat lijden onvermij-
delijk is: weglopen heeft geen zin. 
Klinkt dit depressief? Volgens Ch&idin 
heeft dit besef juist een tegengesteld 
effect: wie zijn eigen lijden aanvaardt, 
kan juist open en ontvankelijk worden 
en zo een liefdevolle relatie met de 
wereld opbouwen. Chiklreins grote 
kracht is dat zij deze bevrijdende 
boodschap op een bijzonder eerlijke en 
enthousiasmerende manier verwoordt. 

(SB) 

Mary Brantley, Tesilya Hanauer 
HET GESCHENK VAN LIEFDE-
VOLLE AANDACHT 
Altamira-Becht, 2010, € 9,95 

Een mooi geschenkboekje vol tips en 
oefeningen hoe je liefdevoller met jezelf 
en anderen kunt omgaan. Bijvoorbeeld: 
`Schrijf een nieuw verhaal'. Situaties en 
emoties veranderen, maar de verhalen die 
we daarover (aan onszelf) vertellen zijn 
vaak hardnekkig. Het kan bevrijdend zijn 
die verhalen eens anders, vriendelijker, te 
laten klinken. 

Ajahn Chah 
DHARMA ZIJN 
Asoka, 2009, € 27,95 

lja hu hah 

DHARMA ZIJN 

Ajahn Chah, een beroemde Thaise medita-
tieleraar uit de vorige eeuw, gaf vele uren-
lange meditatielessen en toespraken aan 
de monniken uit zijn klooster. Paul Breiter, 
een westerse leerling van Ajahn Chah, heeft 
een aantal van deze toespraken vertaald. 
De ondertitel bij de Nederlandse vertaling 
luidt: Bevrijding van emotioneel en psychisch 
lijden. Die bevrijding is mogelijk als je tot 
het besef komt dat je niets bezit, 'zelfs je 
gedachten en je lichaam zijn niet van jou', en 
tegelijkertijd verstrikt kan raken in begeer- 
te, hebzucht en haat.  (PB) 
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EUROPESE PSYCHO-ENERGETICA COACHING ASSOCIATIE 

Creating Compassionate Cultures 

Awakening Compassion through Wisdom 

Amsterdam, lo — iijuli / Breda, 17  -18 juli 

voor leerkrachten, ouders en verzorgers 

Pam Cayton is stichter van de Tara Redwood School in 
Californië. Sinds 1989 heeft ze gewerkt aan het creëren, 
onderzoeken en implementeren van strategieën 
waarbij mededogen, wijsheid en maatschappelijke 
verantwoordelijkheid ontwikkeld kunnen worden in 

kinderen en jonge mensen. Ze werd hiertoe geïnspireerd door de 
Tibetaanse meester, wijlen Lama Thubten Yeshe. 

Het seculaire programma mengt de beste aspecten uit zowel de 
Oosterse traditie als de Westerse onderwijsstromingen. Het curriculum 
is bruikbaar voor alle mensen die met kinderen werken, ongeacht hun 
religie of cultuur. Pam is uitgenodigd door de organisatoren van de 
Mandala School en het Maitreya Instituut. 

De voertaal is Engels en de kosten van het weekend 
zijn fioo, plus ±€1o, aan materiaalkosten. 

informatie en opgave: 
Amsterdam: tel. 020 -  42 808 42, amsterdam@maitreya.nl  
Breda: peterleslie@hotmail.com  
zie ook: www.creatingcompassionatecultures.com  

mensg"  e opleiding & coaching 

www. mens ontwikkeling. ni 

Hoofdopleiding 

Een unieke combinatie van 
Westerse en Oosterse denkwijzen. 

Masterclass 
MEM 4 Si c « 

Een ontmoetingsplaats voor 
reflectie en professionaliteit. 

Leergang 

Een nieuwe manier van 
communiceren. 

- advertenties - 

EPECA organiseert professionele jaartrainingen voor 
Coaches en Leadership. Uitgesproken aandacht gaat naar 
Subtiel-energetische en Multi-dimensionele aspecten van 
menselijke communicatie, relaties, gedrag en bewustzijn. 
Hoe verhoog je je intuïtief bewust-zijn? Welke intuïtieve 
vaardigheden heb je nodig? Hoe integreer je dit in je 
beroepspraktijk? 

Meer info: www.epeca.eu  

Het opleidingsinitiatief van het TIMOTHEUS-PROJECT 
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BOEDDHA BASICS 

in deze serie gaat Andre Kalden dieper in op boeddhistische basisbegrippen 

De drie kenmerken 
van samsara 
De basisuitgangspunten van de leer van Boeddha zijn zo universeel dat 

deze ook los van het boeddhisme geldigheid bezit, net zoals natuurwet-

ten werkzaam zijn los van de opvattingen die daarover bestaan. 

tekst: André Kalden 

Boeddha onderwees de universele waarheden van het leven op grond van eigen ervaring 
en inzichten nadat hij als Siddharta Gautama in de vijfde eeuw voor onze jaartelling na 
jarenlange ascese de verlichting had bereikt. Boeddha was toen vijfendertig jaar oud en 
zou maar liefst vijfenveertig jaar lang - tot aan zijn dood toe - zijn parinirvána, zoals 
boeddhisten zeggen, onderricht geven. 

OUD PAD — 

De leer, de dharma, waarin hij onderricht gaf, was volgens Boeddha niet nieuw, maar vloeide 
voort uit het bewandelen van 'een zeer oud pad dat al in het verleden werd bewandeld 
door hen die perfect verlicht waren' en dat Boeddha hervonden had (S 11.w6). Uitleg over 
dit pad gaf hij op zijn eigen unieke wijze, maar de leringen en het pad veranderden daar-
mee niet. Boeddha typeerde zijn leer daarom aan de ene kant als 'nooit eerder gehoord' 
(S V.422) en tegelijkertijd als universeel en van alle tijden (S IV.433-434). Hijzelf claimde als 
verlicht mens geen enkele exclusiviteit (D 11.255). En ook zijn leerlingen spraken over de 
boeddha's uit het verleden, heden en de toekomst die de universele dharma onderwezen 
(D 11.83; M 339). In de Mahápadána Sutta verhaalt Boeddha concreet over de biografieën 
van enkele Boeddha's die hem voorgingen, eindigend met de woorden: 'en in deze geluk-
kige tijdsperiode ben ik in deze wereld als volledig verlichte Boeddha opgestaan'(D 11.2). 
Boeddha Sakyamuni, de muni, de heilige, uit de Sakya-clan, wordt dan ook de Boeddha, 
`de ontwaakte, van onze tijd genoemd. 

DIEPGAAND — 

Bijna had Boeddha afgezien van het geven van onderricht en was er geen boeddhisme in 
onze tijd geweest. Vlak na zijn verlichting dacht hij, zo vertelde hij later: 

Deze wereld 

Alle verschijnselen in deze wereld 
zijn tijdelijk van aard.' 

Wie dit in wijsheid onderkent, 
heeft genoeg van lijden. 
Hierin ligt het pad dat zuivert. 

Alle verschijnselen in deze wereld 
zijn onbevredigend.' 

Wie dit in wijsheid onderkent, 
heeft genoeg van lijden. 
Hierin ligt het pad dat zuivert. 

Niet één verschijnsel in deze wereld 
staat op zichzelf 
heeft een zelf? 

Wie dit in wijsheid onderkent, 
heeft genoeg van lijden. 
Hierin ligt het pad dat zuivert. 

Dhammapada 277-279 
Vert. vanuit Pali door de auteur 
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`Deze dharma (deze werkelijkheid) die ik heb bereikt, is diep-
gaand, moeilijk om te zien en moeilijk om te begrijpen, vredig en 
subliem, niet bereikbaar via louter redeneren, subtiel, [en enkel] 
te ervaren door de wijzen. Maar deze generatie ziet vreugde in het 
wereldlijke, schept vreugde in het wereldlijke, verheugt zich in het 
wereldlijke. Het is moeilijk voor zo'n generatie om deze waarheid 
te zien [die ik zie]' (M 167) 
En Boeddha concludeerde daarop in eerste instantie dat de 'diepe 
werkelijkheid die tegen de stroom van het wereldse ingaat' niet 
voor anderen te bevatten was en dat hij maar beter kon zwijgen. 
Gelukkig veranderde hij, door compassie gedreven en na enige 
aandrang, van opvatting en besloot hij toch onderricht te geven. 

MIDDENWEG — 

Tekstverwijzingen naar Pali-soetra's 

De leer van de Boeddha werd na eeuwenlange mondelinge 
overlevering voor het eerst neergeschreven op palmbladeren 
in het Pali (oud-Indiase taal verwant aan het Sanskriet). Deze 
palmbladeren werden met een koord aan elkaar gebonden 
(een sátta, Pali of sittra, Sanskriet). SCitta werd later de alge-
mene aanduiding voor de boeddhistische canon. 
De Pali-soetra's zijn geordend in vijf nikáyas (collecties): digha 
nikáya (D) de verzameling van lange leerredes, majjhima 
nikáya (M) de verzameling van middellange leerredes, samy-
utta nikáya (S) de verzameling van thematisch geordende 
leerredes, anguttara nikáya (A) de verzameling van numeriek 
geordende leerredes en de kuddhaka nikáya (K) verzameling 
van korte teksten. 
Er zijn diverse verwijssystemen naar deze Pali-teksten. De 
meest gangbare is die van de Pali Text Society (PTS). 
Zo verwijst S II.io6, bijvoorbeeld naar de samyutta nikáya, 
deel 2, pagina io6. 

Als eerste leerlingen koos Boeddha de vijf meest gevorderde in leven zijnde asceten die 
hij kende en met wie hij in het verleden zelf was opgetrokken. Boeddha legde hen uit, 
zo kunnen we in de Dhammacakka Sutta (S V.42o-424) lezen, dat het spirituele pad naar 
totale verlichting een middenweg is tussen strenge ascese en het najagen van zintuiglijk 
geluk en genot' En wat is die middenweg?, zo vroeg hij hen retorisch, 'dat is het Nobele 
Achtvoudige Pad van de juiste kijk, de juiste intentie, de juiste spraak, de juiste actie, het 
juiste levensonderhoud, de juiste inspanning, de juiste aandacht, de juiste concentratie. 
Daarna sprak hij in detail over de bekende vier edele waarheden, of, beter vertaald, de vier 
waarheden die edel maken, te weten: het leven is vol dukkha (lijden, onbehagen); er is een 
oorzaak voor dukkha; het is mogelijk dukkha te beëindigen en er is een pad dat leidt naar 
die beëindiging, het zojuist genoemde Achtvoudige Pad. Hoewel de elementen van het › 
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Achtvoudige Pad simultaan ontwikkeld dienen te worden, plaatste 
Boeddha het hebben van het juiste inzicht niet voor niets voor-
aan. Het al dan niet hebben van het juiste inzicht, bepaalt elke dag 
weer of we ons in ons verlangen gelukkig te zijn, de juiste doelen 
kunnen stellen, en of we inzien welke handelingen nodig zijn om 
die doelen te bereiken. 

Bijna had Boeddha afgezien 

van het geven van onderricht 

en was er geen boeddhisme in 

onze tijd geweest. 

Het volgen van het Achtvoudige Pad en de motivatie daar-
toe, hangt daarbij in belangrijke mate samen met het hebben 
van inzicht in de wereld waarin we leven, en in wie we zijn. 
Die wereld, samsara, heeft drie kenmerken, zegt Boeddha. Ten 
eerste is alles tijdelijk, een onafgebroken 'worden' dat nooit ophoudt 
te bestaan. Er is niets wat 'is' en blijft (S 11.49). Ten tweede is alles 
dukkha; blijvend geluk is onmogelijk in samsara. Het is een aaneen-
schakeling van geboorte, ziekte, ouderdom, dood, vereniging met 
het onaangename, scheiding van het aangename - dat er zeker ook 
is (S V.2o7; M 23) - en niet krijgen wat we willen (S V.421). 

NIET-ZELF - 

En ten derde, zegt Boeddha, ontstaat in samsara alles onderling 
afhankelijk van elkaar en kan daarom niet zelf worden genoemd. 
Alles is anattá, niet-zelf. Niets ontstaat uit zichzelf (dat kan immers 
niet, want als iets uit zichzelf ontstaat dan is het er al en ontstaat 
het dus niet). Voor ons als mens geldt hetzelfde. We hebben geen 
'zelf, aldus Boeddha. We zijn niet ons lichaam, niet ons gevoel, niet 
onze perceptie, niet onze mentale processen en niet ons bewustzijn, 
maar slechts een dynamisch samenspel van deze vijf 'aggregaten. 
Inderdaad, we zijn, zegt Boeddha, ook niet ons bewustzijn. 'De 
oorzaken en condities waaronder bewustzijn oprijst zijn anattá, 
niet-zelf. Dus hoe is het mogelijk dat bewustzijn dat in ons oprijst 
door iets wat niet-zelf is, ooit 'zelf' kan zijn?', vraagt hij zijn toehoor-
ders (S IV.131). 

Met deze zinnen glijden we in vogelvlucht langs het begrip anattá, 
één van de moeilijkste begrippen uit het boeddhisme, om een glimp 
te laten zien van wat voor Boeddha en zijn gevorderde leerlingen het 
ABC was. In de volgende aflevering bekijken we wat voor onderricht 
Boeddha aan beginners op het pad gaf, waarna we regelmatig op 
bovengenoemde leringen terug zullen komen. 

André Kalden (1961) is voormalig wetenschapsjournalist. 
Hij beoefent het boeddhisme in de Tibetaans-boeddhistische 
Nyingma traditie. 

ANATTA — EEN OEFENING 
TER OVERWEGING 

Ga in een gang of hal met je gezicht 
naar de open deuropening van een 
kamer zitten. Kijk ontspannen de 
kamer in en houd de volgende vragen 
- gedurende, zeg, 1 á 2 minuten -één 
voor één geconcentreerd in gedach-
ten zonder ze meteen te willen beant-
woorden: 

• Hoe kwam ruimte de kamer in? 
• Wat is de kamer? 
• Waar gaat de ruimte naartoe als 

de kamer wordt afgebroken? 

Ga vervolgens in de kamer zitten. 
Doe nu je ogen dicht, denk aan het 
begrip 'niet-zelf' en klap eenmaal héél 
hard in je handen. Houd je ogen dicht 
en vraag je af: 

• Wat klinkt er? 

Je kunt deze oefening, of delen daar-
van, vaker herhalen, waarbij je ervoor 
waakt niet meteen het antwoord te 
zoeken. Zie de vraag als een spiegel 
waarin je rustig naar jezelf en je omge-
ving kijkt: stel de vraag en observeer. 
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Zomers 
ilwuchlien 
van niets 

0 

tekst: Michiel Bussink 

`Vastberaden nietsdoen, gewoon koken, de lente komt en de sla groeit vanzelf' Met deze 
woorden opent het Het kookboek van niets! van Marja Timmer. Een kookboek van niets, 
en zelfs dat niet: het is namelijk geen boek, maar een stapeltje door vormgeefster José 
van Schie mooi vormgegeven kaarten in een chique cassette. De recepten op die kaarten 
ontwikkelde Timmer tijdens haar vijfjaren als kok in het klooster van zen-boeddhistisch 
centrum Noorder Poort in het Drentse Wapserveen. 
Wie regelmatig een fatsoenlijke maaltijd kookt, en dan echt kookt, niet zo maar wat kant-
en-klaars opwarmt — weet dat je hoofd snel volloopt met wat er allemaal tegelijkertijd 
moet gebeuren in de keuken. De spirituele leidster van het centrum gaf Timmer het 
advies om op zo'n moment de woorden 'niets — doen' te herhalen. 'Dat heeft als effect 
dat je gewoon doet wat je moet doen, zonder iets te doen. Ik kook de groente en ik doe 
niets. Het kookboek van niets! is zodoende (of beter gezegd: zo niet-doende) een verza-
meling van recepten geworden die vanuit het niets zijn ontstaan, zo vertelt Timmer in 
de inleiding. De kaarten (makkelijk mee te nemen naar de winkel) zijn onderverdeeld 
in acht hoofdstukken (van soep tot ontbijt en zoet) en hebben elk een kleurenstaal: die 
vormen na bereiding het kleurenpalet van het gerecht. Hoe meer kleuren, hoe groter 
de verscheidenheid aan voedingsstoffen, is de redenering. Een bijzonder en opgeruimd 
kookboek, te bestellen via de bijbehorende website www.hetkookboekvanniets.nl. 
En dan nu zeker een recept van niets? Ja maar wel vanuit mijn eigen universum van 
niets, van bessenstruiken in de tuin die vanzelf groeien en hun oogst afstaan aan de 
keukentafel. Niets is zo lekker.  • 

Michiel Bussink is voedselexpert, auteur en journalist. Van zijn hand verschenen Ik eet, 
dus ik ben — zestig eigenwijze recepten, Scriptum en Lekker landschap, smullen van bos en 
veld, wAarde 2006. www.michielbussink.n1 

BENODIGDHEDEN 
• 500 gram aalbessen 
• 3 gram agar-agar (plantaardig geleer-

middel verkrijgbaar in natuurvoedings-
winkel) 

• 50 gram suiker 
• 1 deciliter vlierbloesemlimonadesi-

roop (of bij gebrek daaraan druivensap 
of appeldiksap) 

• 200 gram aardbeien 
• 2 deciliter slagroom 
• zakje vanillesuiker 

BEREIDING 
Was de aalbessen en rits ze boven een 
pan. Zet ze op met een deciliter water 
en laat ze zachtjes vijf tot tien minuten 
koken. Zeef de aalbessen. Roer door dit 
bessensap de suiker plus de vlierbloesem-
limonadesiroop en breng aan de kook. 
Roer er, zodra de suiker is opgelost, de 
agar-agar door. Laat eventjes doorkoken 
en laat dan afkoelen door de pan in een 
bak met koud water te zetten. Snijd de 
schoongemaakte aardbeien in kwarten. 
Roer ze door het vruchtensap, zodra dat 
wat begint op te stijven. Verdeel de gelei 
over 4 puddingvormpjes of schaaltjes. 
Laat opstijven in de koelkast. Klop de 
slagroom stijf met de vanillesuiker. Stort 
de geleitjes op vier borden en serveer 
met de slagroom. Komen de geleitjes 
niet uit de vorm? Dompel ze eerst even 
in een bak warm water. 
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PLACES TO BE 

 

Centra aangesloten bij de 
Boeddhistische 
Unie Nederland 

www.boeddhisme.n1 

Amsterdam, Noord Holland, 
Boeddhistisch centrum amsterdam - Westers Boed-
dhisme - Palmstraat 63, 1015 HP, 020-4207097, info@ 
triratna.nl, www.bcatriratna.n1 
Boeddhistisch Centrum Amsterdam is het Amsterdamse centrum 
van de Triratna boeddhistische beweging (voorheen de VWBO). 
Dit is een beweging die gericht is op het ontwikkelen van een op 
westerse leest geschoeide beoefening van boeddhisme. 

Diamantweg Boeddhisme van de Karma Kagyu Linie 
-Tibetaans- Pretoriusstraat 73 hs, 1092 GC Amsterdam, 
06-25001812, info@diamantweg-boeddhisme.nl, www. 
diamantweg-boeddhisme.n1 

Dzogchen Community Nederland- Dzogchen- Postbus 
11119, 1001 GC Amsterdam, info@dzogchen.nl, www. 
dzogchen.nl  

European Zen Center -Zen - Valckenierstraat 35, 1018 
XD Amsterdam, 020-6258884, info@zen-deshimaru.nl, 
www.zen-deshimaru.nl  
Centrum voor zen-meditatie in de lijn van meester Deshimaru 
en meester Kosen Thibaut. Dagelijkse beoefening, zazen-dagen 
en sesshins. Beginnerscursus en verdiepingscursus. Stille dojo in 
het hart van Amsterdam. 

F.G.S. He Hwa Tempel - Ze, en Zuiver Land - Zeedijk 
106-118, 1012 BB Amsterdam, 020-4202357, info@ibps. 
nl, www.ibps.nl  Amsterdam 

Kadam Chtiling - Tibetaans - Postbus 75765, 1070 AT 
Amsterdam, info@kadamcholing.nl, www.kadamcho-
ling.nl  

Maitreya Instituut Amsterdam - Tibetaans - Brou-
wersgracht 157, 1015 GG Amsterdam, 020-4280842, 
amsterdam@maitreya.nl, www.maitreya.nl  
Studie- en meditatiecentrum met Tibetaans en westerse leraren 
en uitgebreid programma (zie www maitreya.nl) Geaffilieerd 
met FPMT (wwwifpmt.org). Gebaseerd op de Gelugpa-school 
en onder spirituele leiding van Lama Zopa Rinpoche. 

Rigdzin Dzogchen Ling - Tibetaans - Joubertstraat 
17h, 1091 XN Amsterdam, 06-1498 9894, dzogchen. 
ling@gmail.com, www.dzogchen-ling.org  en www. 
namkha.org  

Rigpa Nederland - Tibetaans - van Ostadestraat 300, 
1073 TW Amsterdam, 020-4705100, rigpa rigpa.nl, 
www.rigpa.nl  
Gebaseerd op het onderricht van Sogyal Rinpoche beoogt Rigpa 
de boeddhistische traditie van Tibet weer te  op een manier 
die zowel authentiek is, als relevant voor het leven van mensen 
van deze tijd 

Sangha Metta, vipassana meditatie centrum - Vipas-
sana - St. Pieterspoortsteeg 29-1, 1012 HM Amster-
dam, 020-6264984 / 6263104, gotama@xs4all.nl, www. 
sanghametta.nl, 
Sangha Metta betekent netwerk van welwillende vriendelijkheid 
Dit netwerk beijvert zich om de leer van de Boeddha in praktijk 
brengen. Door begeleide vipassana-meditatie, studie en langere. 
rr tens,evei retraites. 

Shambhala Meditatie Centrum Amsterdam-Tibetaans 
- le Jacob van Campenstraat 4, 1072 BE Amsterdam, 
020-6794753, amsterdam@shambhala.nl, www.sham-
bhala.nl  
Shambhala Meditatie Centrum AMStP-i ,-  erts compleet 
pad van meditatie en studie op bai  de oude 
Tibetaanse Shambhala-boeddhistische traditie Deze inzichten 
zijn direct toepasbaar in ons dagelijks leven. 

Zen Centrum Amsterdam - Zen - Binnenkant 39, 1011 
BM Amsterdam, 06-29 12 89 89, info@zenamsterdamnl, 
www.zenamsterdam.n1 

Apeldoorn, Gelderland, 
De Dharmatoevlucht - Zen - De Heze 51, 7335 BB 
Apeldoorn, 055-5420038, info@gbconline.nl, www 
dharmatoevlucht.nl 
De G B C. volgt de soto-zen traditie zoals doorgegeven door de 
Engelse vrouwelijke monnik, roshi Jiyu-Kennett In onze kleine 
stadstempel en retraitecentrum De Dharmatoevlucht wordt onder 
leiding van de monnik eerw. Baldwin Schreurs een programma 
van meditatie, retraites en ceremonies aangeboden 

Arnhem, Gelderland, 
Boeddhistisch Centrum Arnhem (triratna) - Westers 
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Boeddhisme - Rietgrachtstraat 121, 6828 KC Arnhem, 
postadres: Bergstraat 240, 6811 LH, 026-848 7245 of 
026-3895815, arnhem@triratna.nl, www.triratna.nl/ 
arnhem 
Boeddhistisch Centrum Arnhem is het Arnhemse centrum van 
de Triratna boeddhistische beweging (voorheen de VWBO), Dit 
is een beweging die gericht is op het ontwikkelen van een op 
westerse leest geschoeide beoefening van boeddhisme. 

Bilthoven, Utrecht 
Stichting Bodhisattva - boeddhisme als levensfilosofie 
- Verhulstlaan 8, 3723 JR, 06 2837 3039, info@stichting-
bodhisattva.eu, www.stichtingbodhisattva.eu  

Breda, Noord Brabant 
Studiegroep Breda - Tibetaans - 076-5200170 of 076-
5205110, breda@maitreya.nl, www.maitreya.nl  

Bussum, Noord Holland 
Shambhala meditatiegroep Bussum - Tibetaans - Brem-
straat 3, 1402 BD Breda, 087-8727337, bussum@sham-
bhala.nl , www.shambhala.n1 

e  Cadzand, Zeeland 
Naropa Instituut- Tibetaans - Vierhonderdpolderdijk 
10, 4506 HL Cadzand, 0117-396969, naropa@tibinst. 
org  
Het Naropa Instituut is een meditatie- en retraitecentrum, 
onderdeel van de mandala van het Instituut Yeunten Ling te 
Huy (B), waar onderricht wordt gegeven over het Tibetaans 
boeddhisme volgens de Kagyu traditie in de overdrachtslijn van 
de zeer eerwaarde Kalu Rinpoche 

Den Haag, Zuid Holland 
Boeddhistisch Centrum Haaglanden - Westers Boed-
dhisme- postadres: Maasstraat 182, 2515 AE Den Haag, 
070-3355157, info@bchaaglanden.nl, www.bchaag-
landen.n1 
Boeddhistisch Centrum Haaglanden is een stadscentrum voor 
meditatie, studie, mandalatekenen en boeddhatekenen Centraal 
staat de beoefening van de leer van de Boeddha in het leven 
van alledag. 

Sakya Thegchen Ling -Tibetaans - Laan van Meerder-
voort 200A, 2517 BJ Den Haag, 06-12116704, sakya. 
denhaag hotmail.com, www.sakya.nl  
Sakya Thegchen Ling wil het Mahayana-boeddhisme overdragen 
Het realiseert dit door leringen, cursussen, studieavonden, voor-
lichting en vertaling van oorspronkelijke teksten Hiermee wordt 
de religieuze Tibetaanse cultuur bewaard, zoals deze door de 
Sakya Orde in ononderbroken Lijn van Lama's is doorgegeven 

Doorwerth, Gelderland 
Sayagyi U Ba Khin Stichting - Vipassana - Centrumlaan 
10, 6865 VE Doorwerth, 026-3332554, info@ubakhin. 
net, www.ubakhin.net  
De Sayagyi U Ba Khin stichting organiseert Theravada boeddhis-
tische Vipassana meditatiecursussen (tiendaags en weekenden) 
in Nederland De stichting is gelieerd aan het Internationale 
Meditatie Centrum in Engeland en Mother Sayamagyi 

Eindhoven, Noord Brabant 
Zen.nl Eindhoven - Zen - Marconilaan 38, 5621 AB 
Eindhoven, 040-2820022, wanda@zen.nl, www.zentru-
meindhoven.nl  
Zennl Eindhoven biedt introductie- en doorgaande cursussen 
zen-meditatie aan voor de regio Eindhoven. Ook individuele 
trajecten en bedrijfsworkshops zijn mogelijk 

Emst, Gelderland 
Maitreya Instituut Ernst - Tibetaans - Heemhoeve-
weg 2, 8166 HA Ernst, 0578-661450, emst@maitreya. 
nl, Online winkel: www.boeddhaboeken.nl  

Ezinge, Groningen 
Retraitecentrum Ezinge, Frits Koster en Jetty Heyne-
kamp -Vipassana - Peperweg 9, 9891 AK Ezinge, 0594-
621807 of 0594-628348, info@fritskoster.nl, www.frits-
koster.nl  
Inhoud programma: regelmatige meditatiedagen en een paar 
keer per jaar meditatieretraites, waarbij het ontwikkelen van 
opmerkzaamheid of mindfulness centraal staat Daarnaast medi-
tatieactiviteiten elders in Nederland, België en Ierland 

Groningen, Groningen 
Studiegroep Groningen - Tibetaans - p/a Kamerling-
heplein 15, 9712 TR Groningen, 050-3091257, gronin-
g en@m a it reya.nl, www.maitreya.nl  

Vipassana Meditatie Groningen - Vipassana - Kamer-
lingh Onnesstraat 71, 9727 HG Groningen, 050-5276051, 
info@vipassana-groningen.nl, www.vipassana-gronin-
gen.n1 
De stichting staat in de Theravada-traditie en verzorgt met name 
meditatiecursussen, weekends en retraites, Men beschikt over 
een eigen pand, met beperkte overnachtingsmogelijkheden, De 
leraar is Ank Schravendeel. 

Zen Spirit - Zen - Visserstraat 50, 9712 CX Groningen, 
050-3140069, info@zenspirit.nl, www.zenspirit.n1 
Zen Spirit wordtgeleid door Irene Kyojo Bakker, Dharmaholder 
van Genpo Merzel Roshi. Naast zen-meditatie en Big Mind work-
shops worden er ook trainingen 'Leven met Sterven', mindfulness 
en individuele begeleiding gegeven. 

ria? 
 

Hantum, Friesland 
Boeddhistisch studie- en meditatiecentrum Karma 
Deleg Che Phel Ling - Tibetaans - Stoepawei 4, 9147 BG 
Hantum, 0519-297714, office@karmakagyu.nl, www. 
karmakagyu.nl  

Hengstdijk, Zeeland 
Metta Vihara - Westers Boeddhisme - Hengstdijkse 
Kerkstraat 36, 4585 AC Hengstdijk, 0114-681444 of 06 
3816 9886, info@mettavihara.nl, www.mettavihara.nl  
Organiseert jaarlijks ongeveer 20 retraites op verschillende loka-
ties in Nederland en België Metta Vihara is onderdeel van de 
Triratna boeddhistische beweging (Voorheen VWBO) 

Hilversum, Noord-Holland 
Bern Garuda Foundation Holland - Tibetaans - 
Coehoornstraat 6, 1222 RT Hilversum, 0413-490279, 
bongarudafoundation@gmaitcom, www.bongaruda. 
com  
De rijke bdn-boeddhistische traditie is de oudste traditie van 
Tibet, Tenzin Wangyal Rinpoche geeft halfjaarlijks toegankelijke 
seminars over oefeningen uit deze traditie; in oefengroepen 
passen we zijn onderricht enthousiast toe. 

Leiden, Zuid Holland 
Zencentrum Suiren-ji - Zen - Hogewoerd 162, 2311 
HW Leiden, 06-33861088, info zencentrum.nl, www. 
zencentrum 
Soto Zen is een school binnen het boeddhisme, er wordt hoofdza-
kelijk Shikantaza (objectloze meditatie) en Shusokakan (aandach-
tig de ademhaling tellen) beoefend Onderricht wordt verzorgd 
door Zenshin Bosch, Jisho Geurink en Hongaku Zeshin 

Nederhorst den Berg, Noord Holland 
Vietnamese Boeddhistische Samenwerking - Alle 
in Vietnam aanwezige boeddhistische stromingen, 
Middenweg 65, 1394 DA Nederhorst den Berg, 0294-
254393, thongtri56@hotmail.com  

Nijmegen, Gelderland 
Jewel Heart Nederland -Tibetaans- Hatertseveldweg 
284, 6532 XX, Nijmegen, 024-3226985, info@jewelheart. 
nl, www.jewelheart.nl  

Oegstgeest, Zuid Holland 
Shambhala Meditatie Centrum Leiden - Tibe-
taans - Geversstraat 48, 2342 AB Oegstgeest, 071-
5153610/5720997, leiden@shambhala.nl, www.sham-
bhala.n1 

Vrienden van het Boeddhisme - Laan van Arenstein 8, 
2341 LT, 071-5237727 en 06-33787144 (b.g.g.), jende-
breet@casema.ni, www.vriendenvanboeddhisme.n1 
De Stichting Vrienden van het Boeddhisme is een organisatie 
die niet gebonden is aan enige boeddhistische stroming, maar 
bekendheid geeft aan alle vormen van boeddhisme d.m.v. 
studiedagen 

Steenderen, Gelderland, 
Leven in Aandacht-Zen - p/a Dorpsstraat 25, 7221 BN 
Steenderen, 0575-530843, info@aandacht.net, www. 
aandacht.net  
De St. Leven in Aandacht ondersteunt in Nederland en België 
bijna 60 lokale sangha's die oefenen in de traditie van Thich Nhat 
Hanh, een Vietnamese zen-leraar die leeft en werkt vanuit de 
meditatiegemeenschap Hum Village in Zuid Frankrijk 

Tilburg, Noord Brabant, 
Inzicht en Bevrijding - Vipassana met een vleugje zen 
- Auteurslaan 176, 5044 MD, 013-4631847, doshin@ 
planet.nl, www.inzichtenbevrijding.nl  
Inzicht & bevrijding, een non-profit organisatie io, organiseert 
activiteiten op het gebied van vipassana meditatie. Er zijn weke-
lijkse bijeenkomsten, meditatiedagen, lange en korte retraites 

Uithuizen, Groningen 
Zen River -Zen - Oldikpsterweg 1, 9981 NL Uithuizen, 
0595-435039, zenriver@zenriver.nl, www.zenriver.n1 
Zen-klooster met inwonende monniken en doorlopend trainings-
programma waarbij iedereen welkom is. Overnachtingscapaciteit 
42 deelnemers. Abt is Tenkel Roshi, opvolger van Genpo Roshi en 
erkend vertegenwoordiger van de Japanse soto school. 

Utrecht, Utrecht 
Internationaal Zen Instituut Nederland -Zen - Regge-
straat 33, 3522 GM Utrecht, 030-2545197, np@zenin-
stitute.org  www.zeninstitute.org  

e  Venray, Limburg 
Lama Gangchen International - Tibetaans - Bazuin- 



straat 24, 5802 JV Venray, 0478-510964, Igigpasecreta-
riat@home.nl, www.lgpt.net  

Vorstenbosch, Noord Brabant 
Boeddhistisch Centrum Karma Eusel Ling - Tibetaans 
- Heuvel 1, 5476 KG Vorstenbosch, 0413-340320/362676, 
info@karmaeuselling.n1 , www.karmaeuselling.n1 

Wapserveen, Drenthe 
International Zen Center Noorder Poort- Zen - Buten-
weg 1, 8351 GC Wapserveen, 0521-321204, np@zenin-
stitute.org, www.zeninstitute.org  

Zutphen, Gelderland 
Maha Karuna Ch'an Nederland - Zen - Braamkamp 323, 
7206 HP Zutphen, tel. 06-2369 8241, secretariaat.nl@ 
mahakarunachan.tk, www.mahakarunachan.n1 

Zwolle, Overijssel 
Stichting Inzichtsmeditatie (SIM) - Vipassana - Hoef-
slagmate 44, 8014 HG Zwolle, 038-4656653, info@sims-
ara.nl, www.simsara.n1 
De Stichting Inzichts Meditatie organiseert naast retraites de 2 
jaar durende Dhamma Verdiepingscursus en geeft de nieuws-
brief S/Msara uit. Deelname aan alle activiteiten is op basis van 
vrije gift (dana) 

Centra aangesloten bij de 
Boeddhistische 
Unie België 
www.buddhism.be  

Antwerpen, Antwerpen 
AZB/BZV - Ho Sen Dojo vzw - Zen - Happaertstraat, 
26, 2000, Antwerpen, 03 233 70 12, 03 231 34 97, info@ 
zenantwerpen.be, www.zenantwerpen.be  

Ehipassiko Boeddhistisch Centrum Zurenborg - Thera-
vada - Korte Altaarstraat 19, 2018 Antwerpen, 03 271 
18 08 - 0477 76.51.99, paulvanhooydonck@hotmai I. 
com, www.meditatie-antwerpen.be  

Ath, Henegouwen 
AZB/BZV - Zen - Cháteau Bruant Rue du Gouverne-
ment, 7800 Ath, 0474 97 01 16, info@zenath. be, www. 
zenath.be  

Avioth, Meuse 
AZB/BZV - Zen - 13 rue des Comtes de Chiny, 55600, 
Avioth, 00 33 29 88 92 73, jaku.debatty@yahoo.fr, www. 
azb.be  

Bellefontaine, Luxemburg 
Soukhasiddhi Ling - Tibetaans boeddhisme - Rue de 
Villemont 328, 6730 Bellefontaine, 063 44 44 25, souk-
hasiddhiling@tibinst. org, www.institut-tibetain.org  

Berchem, Antwerpen 
Jikoji-Shin - Pretoriastraat 68, 2600, Berchem, 0475 62 
78 36, info@jikoji.com, wwvv.jikoji.com  

Brugge, West-Vlaanderen 
Zen sangha vzw - Zen - Jan Breydellaan 22, 8000, 
Brugge, 0477 26 63 92, info@zensangha.be, www. 
zensangha.be  

AZB/BZV - Zen - Den Hoye Predikherenrei 15 A, 8000, 
Brugge, 0497 54 77 06, zen.brugge@pandora.be, http:// 
users.pandora.be/zen.brugge  

Brussel, Brussel 
AZB/BZV - Kannon Dojo vzw - Zen - Cattoirstraat 11, 
1050, Brussel, 02 648 64 08, dojobruxelles@yahoo.fr, 
www.zazen-bru.be  

Dhammagroup - Theravada - Hertoginstraat, 2, 1040, 
Brussel, 0474 590 021, info@dhammagroupbrussels.be, 
www.dhammagroupbrussels.be  

Nalanda -Tibetaans boeddhisme - Olmstraat 50, 1030, 
Brussel, 02 675 38 05, nalanda@tibinst.org, www.insti-
tut-tibetain.org  

Padma Ling Belgique ASBL-Tibetaans boeddhisme 
- Cansstraat 20, 1060, Brussel, padmalingbelgique@ 
hotmail.com, www.padmaling.be  

Padma Ling Belgique ASBL - Tibetaans boeddhisme 
- Centre Mudriam - rue d'Andenne 75, 1060 Brussel, 
padmalingbelgique@hotmail.com  

RIGPA België-Tibetaans Boeddhisme Dzogchen traditie 
- 10 Fernand Bernierstraat, 1060, Brussel, 02 640 04 42, 
info@rigpa-belgique.be, www.rigpa-belgique.be  

Samye Dzong - Tibetaans boeddhisme - 33 Capouil- 

letstraat, 1060, Brussel, 02 537 54 07, centre@samye. 
be, www.samye.be  
Zen sangha vzw - Zen - Middaglijnstraat 31, 1210, 
Brussel, 0497 15 60 37, info@zensangha.be, www. 
zensangha.be  

Bouddhistes de Linh Son (association des) - Mahayana 
traditie - Overwinningsstraat 88, 1060, Brussel, 02 538 
59 07 

Charleroi, Henegouwen 
AZB/BZV - Doshin Dojo vzw -Zen - 53, rue de Montigny, 
6000, Charleroi, 071 51 97 28, zencharleroi.azc@gmail. 
com, http://membres.lycos.fr/dojocharleroi/  

Couvin, Namen 
AZB/BZV - Zen - ,Rue des Rochettes 4, 5660, Couvin, 
0472 85 60 02, denis_b21@hotmail.com  

Dalhem, Luik 
Padma Ling Belgique ASBL - Tibetaans boeddhisme 
- Rue Francotte 4,4607 Dalhem, padmalingbelgique 
hotmail.com  

Denée-Maredsous, Namen 
AZB/BZV - Zen - College St. Benoit - Rue des Bussières 
41, 5537, Denée-Maredsous, 071 65 16 98, balzat.c@ 
skynet.be, www.azb.be  

Eupen, Luik 
AZB• /BZV - Zen - Bennetsborn 24, 4700 Eupen, 087 74 
40 90, leo.weling@gmail.com, www.azb.be  

Dison, Luik 
AZB/BZV - Zen - Rue du Husquet 28, 4800, Dison, 087 
331926, leo.weling@skynetbe, www.azb.be  

Gent, Oost-Vlaanderen 
AZB• /BZV - Zen-dojo Ei Gen vzw - Zen - MBC Center 
1.38, Blekerijstraat 75, bus 15, 9000, Gent, 0472 78 8043, 
marleen.croughs@hotmail.com, www.zazengent.be  

Triratna boeddhistische beweging gent - Westers 
boeddhisme- Oude Scheldestraat 14/001, 9000, Gent, 
09 233 35 33, info@triratna.be, www.triratna.be  

Zen sangha vzw - Zen - Elyzeese Velden 10 B, 9000, 
Gent, 0497 15 60 37, info@zensangha.be, www. 
zensangha.be  

Grivegnée , Luik 
Association Bouddhique de Liège - Thiên traditie, 
Mahayana stroming - Rue de l'Espoir 2, 4030, Grivegnée 
(Liège), 04 361 04 20, ttnnguyen2004@yahoo.fr  

Henegouwen, Jumet 
Groupe affilié à l'Institut tibétain de Huy - Charleroi 
- Tibetaans boeddhisme - Rue de la Station 23, 6040, 
Jumet, 071 34.32.25, http://www.institut-tibetain.org/ 

H  Halle, Vlaams-Brabant 
AZB/BZV - Zen - Steenweg naar Edingen 457, 1500, 
Halle, 0484 77 24 88, annemie@zenhalle.be, www. 
zenhalle.be  

Huy, Luik 
Yeunten Ling (Institut) - Tibetaans boeddhisme 
- Promenade St Agneau 4, 4500, Hoei, 085 27 11 88, 
yeunten.ling@tibinst.org, www.institut-tibetain.org  

Kessello, Vlaams-Brabant 
Zen sangha vzw - Zen - Opvoedingstraat 19, 3010 
Kessello, 016 46 05 37, info@zensangha.be, www. 
zensangha.be  

Koksijde, West-Vlaanderen, 
AZB/BZV - Zen - CC.Taf Wallet, Veurnelaan 109, 8670, 
Koksijde, 058 51 52 37, asimp@skynet.be, www.azb. 
be  

Kortrijk, West-Vlaanderen 
AZB/BZV - Butsugyo Dojo - Zen -Priesterkwartier Si nt-
Amandscollege Diksmuidekaai 6, 8500, Kortrijk, 0488 80 
91 41, contact ezenkortrijk.be, www.zenkort-rijk.be  

Zen sangha vzw - Zen - Kon. Atheneum, Burg. F. De 
Bethunelaan 4, 8500, Kortrijk, 056 53 36 26, ww.azb. 
be  

Leuven, Vlaams-Brabant 
AZB/BZV - Zen - Abdij van Keizersberg, Mechelestraat 
202, 3000, Leuven, 0496 66 44 34, zenleuven@gmail. 
com, wvvw.zendojoleuven.be  

Dhammagroup Leuven - Theravada - Sint Geertrui 
Abdij 6, 3000 Leuven, 016 23 36 85, info@dhamma-
groupbrussels.be, http://www.dhammagroupbrussels. 
be/ 

Luik, Luik 
AZB/BZV - Centre Zen de ('Harmonie Paisible asbl -Zen  

- 14 rue Adrien de Witte, 4020, Liège, 04 70 579 081, 
centrezendeliege@gmail.com, http://centrezendeliege. 
blogspot.com  

Dhammagroup Liège - Theravada - Rue Jonruelle 63, 
4000 Liège, 0498 19 26 21, christinevieujean@hotmail. 
com, http://www.d  ham magroupbr ussels.be/ 

Centre Zen de la Pleine Conscience de Liège asbl - Zen 
- Rue Adrien De Witte 14, 4020, Liège 

Padma Ling Belgique ASBL-Tibetaans boeddhisme 
- Rue de la Batterie 18, 4000 Luik, padmalingbelgique@ 
hotmail.com  

Lier, Antwerpen 
AZB/BZV - Zen - Stedelijke Bibliotheek, Kardinaal 
Mercierplein 6, 2500, Lier, 03 449 62 81, mia.casteleyn@ 
skynet be, www.azb.be  

(i»)  Marke, Oost-Vlaanderen 
Tibetaans Instituut - Brug der Wijsheid - Tibetaans 
boeddhisme - Hullekenstraat 5, 8510 Marke, 056 20 
41 24, brug.der.wijsheid@skynet.be, www.tibetaans-
instituut.org  

Mons, Henegouwen 
AZB/BZV - Zen -6, rue Spira, 7000, Mons, 0497 42 3494, 
annick.dupont@zenmons.be, http://zenmons.be  

Shikantaza ASBL - Zen - Place du Béguinage 4, 7000, 
Mons, 065 84 08 25, info@shikantaza.be, www.shikan-
taza.be  

QO  Oostende, Oost-Vlaanderen 
AZB/BZV - Zen - De Ruimte Romestraat 71, 8400 Oost-
ende, 059 43 08 87, tara@telenet.be, www.azb.be  

Oostnieuwkerke, Oost-Vlaanderen 
Tibetaans Instituut - Brug der Wijsheid - Tibetaans 
boeddhisme - Roeselarestraat 117, 8840 Oostnieuw-
kerke, 0496 76 28 6, brug.der.wijsheid@iptnet.be, www. 
institut-tibetain.org  

Namen, Namen 
AZB/BZV - Zen - Maison de l'écologie, 26, rue Basse 
Marcel le, 5000, Namur, 081 46 09 32, 081 60 07 33, zen@ 
zennamur.be, www.zennamur.be  

Nidrum-Butgenbach, Luik 
Samye Dzong Nidrum- Tibetaans boeddhisme -14, Auf 
Dem Kóttenberg, 4750, Nidrum-Butgenbach, 080 44 76 
36, samye dzong@versateladsl.be, www.samye.be  

Rivière, Namen 
Dhammagroup - Theravada - route de Floreffe 22, 
5170, Rivière, 0474 590021, info@dhammagroupbrus-
sels.be, www. dhammagroupbrussels.be  

Rixensart Bourgeois, Waals-Brabant 
AZB/BZV - Ji Gen Do Dojo - Zen - Rue du Baillois 6, 
1330, Rixensart, 02 633 24 99, 0476 51 50 46, dojo. 
zen.rixensart@netcourrier.com, http://membres.lycos. 
fr/dojorixensart/  

Schoten, Antwerpen 
Tibetaans Instituut vzw (Karma Sonam Gyamtso Ling) 
- Tibetaans boeddhisme - Kruispadstraat 33, 2900, 
Schoten, 03 685 09 19 , tibetaans.instituut@tibinst.org, 
www.tibetaans-instituut.org  

Tournai, Henegouwen 
AZB/BZV - Zen - Rue des Sions, 15, 7500, Tournai, 069 
22 92 78, guymuller@skynet.be, www.azb.be  

Turnhout, Antwerpen 
AZB/BZV - Zen - Tramstraat 74, 2300, Turnhout, 014 
42 12 92, zazenturnhout@gmail.com, www.zazenturn-
hout.tk  

e  Waimes (Malmédy), Luik 
Samye Dzong Dri I Ak - Tibetaans boeddhisme - 
I'Ak, 2, 4950, 4950 Waimes (Malmédy), 05 37 54 07, 
drilak@samye.be, www.samye.be/drilak  

Waterloo, Waals-Brabant 
Wat Thai Dhammaram a.s.b.l. -Theravada - Leuvense 
Steenweg 71, 1410, Waterloo, 02 385 28 55, wat_thai_ 
dhammaram@hotmail.com, www.watthaidhammaram. 
be  

Wavre, Waals-Brabant 
AZB/BZV - Zen -Rue Barrière Moye 18, 1300, Wavre, 010 
24 27 24 &0475 24 11 40, dojo.zen.wavre@skynet.be, 
http://users.skynet,be/dojozenwavre/zazen v1.html 

Wilrijk, Antwerpen 
Zen sangha vzw - Zen - School 'de Kleine Stan', Keizer-
shoevestraat 15, 2610, Wilrijk, antwerpen@zensangha. 
be, www.zensangha.be  
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VERLICHT CENTRUM 

In ieder nummer laat Vorm&Leegte het licht schijnen op boeddhistische centra - places to be - in Nederland of België. Deze keer: 
Maitreya Instituut te Amsterdam en zendojo Ho Sen te Antwerpen 

ditreya Amsterdam  N 

MENS WORDEN  - 
In de Gompa van het Maitreya Instituut (Gom betekent ermee 
vertrouwd raken/mediteren en Pa is de ruimte waarin je dat kunt 
doen) raak je al snel onder de indruk van deze prachtige, rustge-
vende ruimte. Er is een Boeddha-beeld, het altaar met offerande 
en thangka's (schilderingen) aan de muren. 
Het Maitreya Instituut stelt zich - sinds haar oprichting in 1979 
- ten doel het mahayana-boeddhisme in Nederland toegankelijk te 
maken, onder andere door het verzorgen van lessen, meditaties en 
retraites in deze Tibetaans boeddhistische traditie. De mahayana-
traditie is erop gericht om alle voelende wezens te helpen zich te 
verlossen van het cyclische bestaan en het daarmee gepaard gaande 
lijden. 
Rineke Hawkins bezoekt het Amsterdamse Maitreya Instituut nu 
zes jaar. Ze volgde de cursus Ontdek het Boeddhisme en het Basis 
Programma en woont ook begeleide meditaties en incidentele lezin-
gen bij. 'Ik begreep dat je in het boeddhisme niets moet geloven, 
maar zelf kunt testen wat waarde voor je heeft. De vaste leraar 

van het instituut, 
de Australische 
eerwaarde Kaye 
Miner inspireert 
door haar humor-
volle, down to earth 
lessen, vol dagelijkse, 
herkenbare situaties: 
Centrummanager 
Onno Brautiga voegt 
toe: 'Wat mij iedere keer weer treft, is dat iedereen worstelt met 
talenten en tekortkomingen, daar oprecht aan werkt en na verloop 
van tijd meer mens wordt, ook buiten het Maitreya Instituut.' • 

Maitreya Instituut Amsterdam, Brouwersgracht 157, 1015 GG 
Amsterdam, telefoon: 020 - 42 808 42, e-mail: Amsterdam@  

ma itreya.n I, www.maitreya.nl  

Zendojo Ho Sen Antwerpen 

VOOR OF NA HET WERK ZAZEN  - 
De Antwerpse zendojo Ho Sen (`Bron van het Onderricht') werd 
in 1987 opgericht door de zen-non Mia Casteleyn, naaste leerlinge 
van Meester Roland Rech. Tijdens zijn zoektocht naar grondige 
antwoorden bezocht Rech in 1968 enkele weken een zen-tempel 
in Kyoto, waar hij zazen (zit-meditatie) beoefende. Diep geraakt 
door de eenvoud en diepgang van dit eenvoudige zitten, besloot 
hij de weg van de zen te volgen. Anno 2010 begeleidt hij een twin-
tigtal Belgische dojo's en zen-groepen, die zijn aangesloten bij de 
Belgische Zen Vereniging. 
In de zendojo kan vijf keer per week zazen beoefend worden. Luc 
de Winter: 'Toen ik zeven jaar geleden één van de verantwoorde-
lijken werd, was dat voor mij een logische stap, omdat ik mensen 
wil laten kennismaken met zen, ze wil helpen om hun leven op 
een andere, ruimere manier te leren beleven: 'Relatieve beginner' 
Dimitri Meurrens merkte al snel dat het onderricht goed voor hem 
is. 'Zen houdt mijn aandacht erbij. Ik ben docent en het is verleide-
lijk vast te stellen hoe leerlingen in elkaar zitten en dat beeld vast 
te houden. Ik daag mezelf uit om telkens opnieuw met een frisse 
kijk de klas binnen te gaan: 
De dojo is gevestigd in het centrum van Antwerpen en nodigt door 
zijn centrale plek uit om voor of na het werk zazen te beoefenen. 

Daarnaast vinden 
in het centrum ook 
dharma- workshops 
plaats, waarin een 
boeddhistisch thema 
of een tekst in verband 
wordt gebracht met 
het dagelijks leven. 
Het traditioneel 
zen-naaien van een 
rakusu (borstkleed) of kesa (monnikskleed) is maandelijks moge-
lijk. Verder kun je deelnemen aan vertaalprojecten, lezingen en 
zazen-dagen. De zendojo is nauw betrokken bij de organisatie van 
boeddhistische evenementen in België.  4) 

Ho Sen dojo vzw, Sint-Rochusstraat 27, 2000 Antwerpen, email: 
info@zenantwerpen.be,  telefoon: of 03/231.34.97, www.zenant-
werpen.be  

Verlicht centrum staat onder redactie van 
freelance journaliste Marieke Davidse. 
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Steun de nonnen 
van  Muktinath! 

020  -  412 58 21 

info@muktinath.org  

www.muktinath.n11  

ABN-AMRO 56.79.45. 

PRANA YOGA FLOW 
Activeer je levenskracht, open je hart 
en leef vrij 
Alberto Paganini 
€ 29,90 ISBN 97890 202 03912 

LEVEN IN VERBINDING 
Prinses Irene in gesprek met protdr. 
Matthijs Schouten over mens-zijn 
Irene van Lippe-Biesterfeld 
€ 19,90 ISBN 97890 202 03882 

Act i veer j, 

Leven in 

verbindim 

ZAZEN NU 
Het dagelijks leven in een Japans 
zenklooster 
Madelon Hooykaas en Nico Tydeman 
€ 34,90 ISBN 97890 202 03813 

~UW 

Uitgeverij Ankh-Hermes 
T (05701 678900 • I www.ankh-hermes.ni  

ZAZLN 

triratna 
boeddhistische beweging 
(voorheen vrienden van de westerse boeddhisten orde, VWBO) 

bezoek één van de stadscentra voor 
(introductie-) cursussen en meditatiedagen 
over boeddhisme en meditatie: 

Palmstraat 63 11015 HP Amsterda 
T 020 - 420 70 97 
E info@bcatriratna.nl  
www.bcatriratna.n1 

boeddhistisch 
T 026 - 848 72 45 of 02 
E arnhem@triratna.nl  
www.vwbo.nllarnhe 

Oudescheldestraat 1419000 Gent. 
T 09 - 233 35 33 
E info@triratna.be  
www.triratna.be  

voor introductie, medit  ite- en 
studie retraites: 

rnetta vihara ra 
T0114-681444 
M 06 - 381 69 886 
E info@mettavihara.nl  
www.mettavihara.n1(ve 

T 020 - 389 26 10 
M 06 - 41249294 
E info@boeddhanatu 
www.boeddhanatuur 
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- advertenties - 



Willigis]tiger 

Doris Mis s: 

r? 4? r  rui 

De moed Lol 
liet cpn moge! ijke 

n in de ne eeuw 
144 blz., pb.,  16,95 
ISBN 978-90-5670-238-0 

TON 1,71101.W ER,  ilt.1 na .1..  k JL. II, UI. SulakSlvarakaa 

Wijs en 
duurzaam 
Een boeddhistisch 
gmnspireerde 
economie 

Maar ten Houtman 

Geen meeste 
geen 1- 

tffeMárg# DE INSPIRERENDE WERELD VAN HET BOEDDHISME beter229 
ASOKA  ASOKA 

#22 ~% UITGEVERIJ ASOKA, POSTBUS 61220, 3002 HE ROTTERDAM  I  TEL.: 010-4113977  I  INFO@)ASOK A .NL  Pagggik 

Sul 
Wijs en duur 
128 blz., pb.,  14,95 
ISBN 978-90-5670-237-3 

1M. Houtman & N. Tydeman 
Geen meester, geen leerling 
176 blz., pb., € 16,95 
ISBN 978-9o-567o-236-6 

Ton Lathouwers  c.s. 
De moed tot het onmogelijke 
Kierkegaard en zen 
288 blz., pb., € 22,95 
ISBN 978-90-5670-225-0 

Van de makers van 
Boeddha's beestenboek 

Dikke maatjes 
-  Een Jataka-verhaal uit India 

32 blz., geb., € 13,95 
ISBN 978-90-5670-234-2 

Yamada Koun 
De poortloze poort 
De klassieke koan-verzameling 
Mumankan 
344 blz., geb., € 34,95 
ISBN 978-90-5670-239-7 

DE POORTLOZE POORT 
oe ICLASTlin 1(0411-VIRZ•MILIII6: MUMa5Rnn 

YAMADA KOUN MORA 

Programma's van de Boeddhistische Omroep (BOS) verkrijgbaar op DVD: 

THE  DHAMMA  BROTHERs 

EEN BRIEF UIT  TIBET 

A ZEN LIFE 

gstePaikdoor Mr«fire'on, 
ilitsstraiss air 


