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In dit eerste nummer van 2015 beschrijft onze
trouwe auteur Paul Boersma een belangrijke
onderdeel van het boeddhisme: de Parami’s.
Dit zijn ‘voortreffelijke’ eigenschappen die op
het spirituele pad ontwikkeld kunnen worden.
Denk bijvoorbeeld aan Vrijgevigheid, Wijsheid,
Inzet, Geduld, Liefdevolle vriendelijkheid en
Gelijkmoedigheid.

Verder in dit nummer een verslag van het
symposium over een mogelijk meditatiecentrum
in Nederland. Special voor deze gelegenheid
was Christina Feldman overgekomen om haar
ervaringen met het opzetten van soortgelijke
centra in het Verenigd Koninkrijk en de
Verenigde Staten te delen. Belangrijke les: heb
respect voor de verschillende tradities die in het
gebouw samenkomen. Volgens haar is de tijd
rijp voor een centrum in Nederland en zijn alle
condities voor het oprichten van een centrum
aanwezig.

Voor zover bekend is voor het eerst een
onderzoek — door middelbare scholieren!

- uitgevoerd onder beoefenaars van de
vipassanameditatie. Wat blijkt: het merendeel
van de beoefenaars is vrouw en ouder dan 50
jaar. ‘Het vinden van innerlijke rust’ is voor

de meesten de belangrijkste drijfveer. Ook
opvallend: slechts een kleine minderheid
noemt zichzelf ‘boeddhist’.

Tot slot van dit boeiende en afwisselende
nummer enkele persoonlijke verslagen

van mensen die retraites hebben gevolgd,
waaronder die van Hans Meijaard, die een
tiendaagse solo-retraite in zijn eigen huis hield.

De redactie van SIMsara wenst u veel wijsheid,
mildheid en gelijkmoedigheid toe in het nieuwe
jaar!

Artikelen (max. 1500 woorden) voor de
volgende Simsara kunt u t/m 17 april sturen
naar info@simsara.nl
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% Paul Boersma

De parami’s in de Theravada

[s de vipassana-meditatie de essentie van het spirituele pad dat
door de Boeddha gewezen is of is ze de bekroning daarvan? De
‘pioniers’ die de Theravada naar het Westen brachten (bijvoorbeeld
eerwaarde Mettavihari in Nederland, maar ook leraren als
Goldstein en Kornfield in Amerika) neigden naar de eerste
opvatting en daarom verbreidden zij eind vorige eeuw vooral en
in de eerste plaats de vipassana. Nu in het Westen de vipassana-
techniek in verwaterde vorm onder de naam van ‘mindfulness’ het
laatste decennium voor vele kleinere doelen is ingezet in allerlei
therapieén, worden we herinnerd aan de oorspronkelijke functie
van de vipassana, en krijgen we meer begrip voor de opvatting dat
de vipassana eigenlijk de bekroning van het pad is.

Bovengenoemde leraren wisten natuurlijk ook,
en hebben ook onderwezen, dat de vipassana-
meditatie betrekking heeft op de onderdelen
Juiste Inzet, Juiste Opmerkzaamheid en Juiste
Concentratie, en dat andere onderdelen van
het Achtvoudige Pad deze drie ondersteunen.
Maar nu is de tijd kennelijk rijp om dit
bewustzijn om te zetten in de praktijk.

Er komt nu meer aandacht voor andere
middelen op het spirituele pad, die - wegens

van parami’s is dat ze niet alleen in de
meditatie, maar ook in het dagelijks leven
ontwikkeld kunnen worden. Dat is in het
lekenleven dat de meeste mensen leiden
uiterst zinvol. Dit artikel bespreekt niet de
afzonderlijke parami’s, maar de vraag welke
functie de parami’s hebben in de Theravada-
traditie. Een beschrijving van de historische
ontwikkeling van de parami’s maakt duidelijk
dat die rol anders is dan in de Mahayana-

omstandigheden of capaciteiten - voor traditie.
sommige mensen geschikter kunnen zijn. De
Theravada is een rijke traditie en heeft vele Omschrijving

Parami’s zijn voortreffelijke eigenschappen

die op het spirituele pad ontwikkeld kunnen
worden. Ze worden ook wel ‘volmaaktheden’
genoemd. Het woord parami is afgeleid van
parama (hoogste), dat de voortreffelijkheid van
de eigenschappen suggereert. Zie p2

middelen te bieden.

Zelfs de parami’s, een begrip dat vooral in
het Mahayana-boeddhisme opgang maakte,
hebben een plaats gevonden binnen de
Theravada. Een van de aantrekkelijke kanten

Stichting Vipassana Centrum Nederland zoekt een:

Penmngmeester

Zie p19
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Binnen het Mahayana boeddhisme, dat
ontstaat in de eerste eeuw vo0r onze
jaartelling, is de benaming paramita
gebruikelijker. Het Mahayana hecht zeer veel
waarde aan ontwikkeling van de paramita’s
,hoemt het een aparte ‘weg’ en stelt deze
‘weg’ zelfs boven de leringen van de (oudste)
soetra’s die in de Pali-canon zijn verzameld.
Dit komt onder andere tot uitdrukking in de
etymologie die het woord paramita uitlegt als:
param en ita: ‘naar de overkant gegaan’. De
overkant is wat wij het transcendente noemen:
Nirwana, de bevrijding. Het wordt de weg van
de bodhisattva genoemd. De Theravada houdt
vast aan de methoden van de oudste soetra’s
(het achtvoudige pad, de vipassana) maar
erkent wel de waarde van de parami’s.

Het bodhisattva-ideaal, ontstaan en
ontwikkeling

De parami staan dus in nauw verband met het
ideaal van de bodhisattva. De verschillen in
opvatting tussen Theravada en Mahayana op
deze punten en de historische ontwikkeling
van de standpunten worden voortreffelijk
beschreven in een artikel van Bhikkhu Bodhi,
waarvan ik hier enkele passages vertaal (uit
Wheel 409, stipjes geven weggelaten passages
aan). Ik heb gemerkt dat veel mensen dit
verhelderend vinden:

‘De oudste Pali-teksten vermelden al drie
soorten personen die de hoogste verlichting
bereiken.

1) Sammasambuddha,

een volledig verlichte boeddha, die het pad
zonder hulp van een leraar verwerkelijkt, en de
leer aan anderen verkondigt.

2) Paccekabuddha,

een onafhankelijke verlichte die zonder
hulp nirwana bereikt, maar niet een leerweg
aanbiedt.

3) Een leerling arahant,

die het doel bereikt via het onderricht van een
opperboeddha en dan anderen onderwijst naar
gelang zijn neiging en capaciteiten.

Mogelijkerwijs doordat het oefenen verslapte
en de hoge verwerkelijkingen steeds
zeldzamer werden, werden deze drie soorten
mettertijd beschouwd als drie verschillende
idealen waarnaar een leerling kon streven in
de hoop op een verwerkelijking in een verre
toekomst. Alle hadden het verwerkelijken van
Nirwana gemeen, maar elke soort verlichte
werd geacht te staan voor een bepaald

aspect van de verlichte persoonlijkheid,

en een bepaalde yana te veronderstellen:

een voertuig of spirituele loopbaan die

tot de verwerkelijking zou leiden. Voor de
Theravada, de meer behoudende van de oude
scholen, lag de nadruk altijd op het ideaal

dat beschreven wordt in de Pali-soetra’s, het
bereiken van arahant-schap door het volgen
van de instructies van de historische Boeddha;

de andere idealen bleven op de achtergrond,
wel erkend, maar niet zo bewust nagestreefd.
Andere vroege scholen, zoals de Sarvastivadins
en de Mahasanghika’s, bleven de loopbaan van
de leerling en het ideaal van de arahant het
belangrijkste vinden, maar besteedden ook
aandacht aan de andere idealen als mogelijke
doeleinden voor personen die in die richting
neigden. Zo kwamen zij ertoe een leer van

de drie yana’s aan te nemen, drie voertuigen
naar de bevrijding, alle drie deugdelijk,

maar zeer uiteenlopend in moeilijkheid en
toegankelijkheid.

Binnen de vroege scholen trachtten zowel
geleerden als dichters de voorgeschiedenis
van deze drie soorten verlichte personen in

te vullen, door verhalen over vorige levens
samen te stellen, waarin zij de basis legden
voor hun latere verwerkelijkingen. Aangezien
de figuur van de Boeddha, als stichter van de
leer, het meest ontzag en verering inboezemde,
ontstond er langzamerhand een literatuur die
het verloop beschreef van de bodhissattva,

de ‘toekomstige Boeddha’, langs het moeilijke
pad van zijn ontwikkeling. Op deze manier
verkreeg de figuur van de bodhisattva, de
aspirant Boeddha, een steeds prominentere
plaats binnen de boeddhistische volksreligie.
Deze vernieuwingen culmineerden in het
verschijnen, in de eerste eeuw v. Chr,, van het
Mahayana, het zelfbenoemde ‘Grote Voertuig),
dat verkondigde dat van de drie voertuigen
alleen het bodhisattva-ideaal tot het laatste
doel leidde. De andere twee zouden alleen
hulpmiddelen zijn die de Boeddha bedacht om
minder capabele leerlingen tot het volledige
boeddhaschap te leiden, welke volgens hen het
enige juiste spirituele ideaal was.

Door haar behoudende instelling en
betrekkelijke afzondering ten opzichte van de
andere scholen slaagde de Theravada erin de
metamorfoses die elders in de boeddhistische
wereld plaats vonden tegen te houden, en

de leringen zoals die op vroege concilies
verzameld waren te behouden zonder radicale
veranderingen in hun leerstellige raamwerk.
Toch begon de figuur van de bodhisattva ook
in deze school, nog voordat het Mahayana
opkwam, binnen te dringen in de literatuur en
in de spirituele sfeer ...

Maar hoewel het bestaan van een bodhisattva-
loopbaan zo door de Theravada erkend werd,
overheerste toch bij de vertolkers van de
school de opvatting dat dit pad voorbehouden
was aan het uitzonderlijke, zeer zeldzame
individu ...

Nog later, misschien gedeeltelijk onder invloed
van het Mahayana, moet het bodhisattva-ideaal
een grotere aantrekkingskracht gekregen
hebben voor de boeddhistische bevolking, en
werd de behoefte gevoeld aan een werk dat op
praktische wijze de bestanddelen en fases van
het parami-pad uitlegt zonder af te wijken van
de gevestigde standpunten van de Theravada-
leer ... Om in deze behoefte te voorzien stelde

Leraar Dhammapala zijn “Verhandeling over de

an

Parami’s” op ...

Opgemerkt moet worden dat de parami’s in de
gevestigde Theravada-traditie niet beschouwd
worden als een leerweg die alleen bestemd

is voor kandidaten voor het boeddha-schap,
maar als oefeningen die verricht moeten
worden door iedereen die verlichting en
bevrijding nastreeft, hetzij als Boeddha, hetzij
als pacceka-boeddha, hetzij als leerling. Wat
de hoogste bodhisattva onderscheidt van
aspiranten in de andere twee voertuigen is

de mate waarin de parami’s moeten worden
ontwikkeld en de tijdsduur dat deze moeten
worden geoefend. Maar de eigenschappen
zelf zijn universele vereisten voor bevrijding,
waaraan iedereen tot op zekere hoogte moet
voldoen om in aanmerking te kunnen komen
voor de vruchten van het pad der bevrijding’

Tot zover Bhikkhu Bodhi in Wheel 409. Voor
wie ondertussen benieuwd is geworden naar
deze bijzondere kwaliteiten volgen hier de tien
parami’s zoals die in de Theravada geleerd
worden. Merkwaardig genoeg geven de meeste
lijstjes van de Mahayana (voor wie de parami’s
zo belangrijk zijn) er slechts zes.Hier zijn de
tien:

1. Dana (Vrijgevigheid)

2. Sila (Moraal)

3. Nekkhamma (Zelfverloochening)
4. Pafifia (Wijsheid)

5. Viriya (Inzet)

6. Khanti (Geduld)

7.Sacca (Waarachtigheid)

8. Adhitthana (vastberadenheid)

9. Metta (Liefdevolle vriendelijkheid)
10. Upekkha (Gelijkmoedigheid).

Deze volgorde is niet absoluut (volledige
wijsheid zou ook aan het einde geplaatst
kunnen worden), maar ook niet willekeurig.
Elke parami wordt ondersteund door de vorige
en bouwt erop voort. Ze behoeven niet precies
in deze volgorde beoefenend te worden. Er
bestaan tussen mensen grote individuele
verschillen, waardoor bepaalde parami’s voor
iemand heel moeilijk of juist heel makkelijk
kunnen zijn. De volgorde geeft wel een idee
van de moeilijkheidsgraad. Gelijkmoedigheid
tegenover alles wat het leven brengt is in het
algemeen moeilijker dan vrijgevigheid.
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% Wouter Spijker & Hans Gijsen

Verslag symposium 13 december 2014

“Samen bouwen aan een meditatiecentrum”

In het symposium “Samen bouwen aan een meditatiecentrum”

stond de vraag over nut en noodzaak van een landelijk

meditatiecentrum centraal.

Het symposium werd georganiseerd door de Stichting Vipassana

Centrum Nederland en vond plaats in het Boeddhistisch Centrum

Deventer ('Het Pakhuis’). Er waren circa 50 aanwezigen. De

dagvoorzitter was Jochum Stienstra. Gastspreker was Christina

Feldman. Zij is mede-oprichter van het Gaia House en leraar-

begeleider in het Insight Meditation Society (IMS).

Christina Feldman

In het ochtendprogramma stonden met name
de kennis en ervaring centraal van gastspreker
Christina Feldman. Christina is onder meer
mede-oprichter van het Gaia House (Verenigd
Koninkrijk), leraar-begeleider bij het Insight
Meditation Society in Barre, Massachusetts
(Verenigde Staten), schrijft boeken en geeft
meditatieretraites.

Christina vertelde op boeiende wijze over het
ontstaan, de groeipijnen en de continuiteit van
de opgerichte meditatiecentra in Amerika en
Engeland. Hieronder de hoofdlijnen van haar
voordracht.

Sangha’s are built with trust, goodwill and
respect

Belangrijk voor het oprichten van een centrum
is volgens Christina Feldman om te beginnen
met een visie, een gemeenschappelijke
overeenkomst. De vraag is daarbij, waar
ontmoeten we elkaar? Ook al zijn er genoeg
onderlinge verschillen te benoemen, focus op
waar je het met elkaar eens bent.

Vervolgens is het zaak om de visie te vertalen
naar de missie: “what we do”, “the how of it
all” -oftewel “de dingen die we als centrum
doen”, zoals retraites organiseren, vipassana,
Dhamma-verdiepingscursus, etc.

Foto: Gerben Hieminga

Daarbij is “respect” erg belangrijk; “het is
gemakkelijk om met de mond te belijden dat
alle tradities oké zijn, maar stiekem denk je
toch ‘mijn traditie is de beste’. Bovendien heeft
de Boeddha nooit één methodische traditie
gesticht.” Christina ziet dat er een neiging is om
aan één methode vast te klampen. “Respect is
een gemeenschappelijke verantwoordelijkheid,
algemeen respect voor elkaars praktijk
(traditie, methode). Schisma is een van de
hoofdovertredingen uit de Vinaya.”

Daarnaast is het belangrijk om keuzes

te maken: wat bied je als centrum aan?

De primaire keus was een stiltecentrum.
“Commitment to silence” zodat de geest
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“Zegen brengt verschijning van de Boeddha'’s,

Zegen brengt onthulling van de Dhamma,

Zegen brengt de eenheid van de Sangha,

Oefenen in eendracht brengt ook zegen.”

[Dhammapada, vers 194 * ]

tot rust kan komen. Het aanbieden van

een contemplatieve plek, terugtrekken in
verbondenheid met andere meditatoren en
elkaar ondersteunen. De stilte beschermt
datgene wat we doen, namelijk mediteren.
Tegelijkertijd is het noodzakelijk om te
erkennen dat we niet alles op één plek kunnen
doen. Vandaar: maak keuzes.

Ethics and scandals

Stilte is de basis voor een gezond
Dhammacentrum. Naast stilte is ethiek echter
ook een belangrijk peiler van een centrum,
immers zonder ethiek (sila) geen Dhamma. Sila
is de hoeksteen van het centrum. Sila/ethiek
is echter een complex gebied en uitwisseling
hierover is erg belangrijk. Uitwisseling gebeurt
onder andere bij internationale ontmoetingen
van leraren.

De ethische code van de centra waar Christina
bij betrokken is, is duidelijk. Leraren
ondertekenen de ethische code. Het is tevens
opgehangen in de centra zodat mediterenden
de reglementen kunnen zien. Dat maakt de
ethische code transparant.

Verder onderstreepte Christina het belang
van een onafhankelijke vertrouwenspersoon.
Er zijn incidenten geweest waar men niet op
voorbereid was, bijvoorbeeld op seksueel
gebied. Het was een naieve gedachte dat

iets dergelijks in een Dhammacentrum

en met vipassana-leraren niet zouden

kunnen gebeuren, ondanks reglementen.
Zodra dat echter gebeurt kan dat voor de
betrokkenen en voor de Dhamma vele
negatieve gevolgen hebben. Een onafhankelijke
vertrouwenspersoon of een comité van
vertrouwenspersonen kan hierbij uitkomst
bieden. Door schade en schande is men wijzer
geworden. Nu zijn er protocollen als er iets
gebeurt wat niet in lijn is met de reglementen.
Ook de psychische gezondheid van de
deelnemers is belangrijk. Hoe dient een
centrum hier mee om te gaan? De centra
waar Christina aan verbonden is heeft

daar draaiboeken voor. Daarin staat onder
meer: het oppikken van de eerste signalen
van psychische problemen; wat te doen bij
noodgevallen, wie in te schakelen, etc.

Dana, not ‘just a tip’

Het onderwerp dana (vrije gift) werd ook
aangestipt. In de centra wordt een actief
beleid gevoerd om deelnemers bewust te

maken dat dana meer is dan “just a tip”. Dana
is radicaal anders, tegen onze cultuur in. Het
vraagt nogal een sprong in ons denken. Een
dhammatalk over dana is onderdeel van de
lessen (teachings).

“Het liefst zouden we op de centra alles

op dana-basis doen, maar men moet wel
realistisch blijven,” aldus Christina. Zij

raadde aan “Vraag om dana!” Het kan daarbij
helpen om richtlijnen voor dana op te stellen,
bijvoorbeeld een gift van 5 (Engelse) pond per
dag.

Dana heeft vaak een directe relatie met geld.
Over geld dient men absoluut transparant zijn
volgens Christina. De centra waar zij mede-
oprichter van was zijn begonnen met giften in
lades te verzamelen om vervolgens uit dezelfde
lades de noodzakelijke middelen te bekostigen.
Dat systeem is inmiddels vervangen door een
gedegen boekhouding die volledig transparant
en inzichtelijk is voor iedereen.

Andere adviezen voor een centrum

Het centrum baant tevens de weg voor de
huidige jongeren en de volgende generaties.
Dit is wat de Boeddha onderwees: “Awakening
not lineage(s)!”

Christina adviseerde terug te gaan naar de
Pali-canon “a non-sectarion mind”. Verder gaf
Christina aan eilandjes, leraren en tradities te
reduceren tot de Dhamma. Focus op “ethics
(sila) / inner development / embodiment”.
Daarbij, start een centrum niet met 50
personen, maar eerder met 10 personen.
Beginnen met een kleine groep is beter dan
een grote groep.

Panel- en zaaldiscussie

Na de pauze was er een paneldiscussie
bestaande uit Ank Schravendeel (leraar), Henk
Barendregt (leraar), Hans Gijsen (yogi en
bestuurder), Joyce Curnan (yogi en organisatie
Insight Dialogue Retreats), Christina Feldman
(leraar). Frank Uyttebroeck verzorgde de
vertaling NL-EN voor Christina. De discussie
werd op efficiénte wijze geleid door Jochum
Stienstra.

Thema'’s die aan de orde kwamen waren onder
meer: Dhamma, vipassana, locatie, financién.
Alle aanwezigen konden vragen stellen en
ideeén inbrengen.

Vragen over nut en noodzaak
Het laatste actieve onderdeel van het

symposium was de zogenoemde thema-
groepen. De aanwezigen werden ingedeeld

in een aantal groepen. Elke groep kreeg

één vraag, waar de groepsleden vervolgens
gezamenlijk antwoorden op gingen zoeken.
De volgende vragen kwamen aan de orde:
Waarom een centrum? Een centrum nu of
later? Sila? Leiding centrum? Studie-centrum?
Verdienmodel/Dana? Commitment?

De antwoorden werden door Jochum met alle
aanwezigen doorgenomen en geinventariseerd
door Hans Gijsen zodat er nu een duidelijk(er)
beeld is over het nut en noodzaak van een
meditatiecentrum. Uitgebreide informatie
over deze punten is binnenkort te vinden

op de website van het centrum: http://
vipassanacentrum.weebly.com.

Christina’s last words

Het dagprogramma werd afgesloten met “the
last words” van Christina Feldman.

Christina gaf aan dat ze de angsten, twijfels,
etc. bij de start van een centrum begreep maar
kwam met positieve input wat betreft onze
mogelijkheden.

“De tijd is rijp voor een centrum in Nederland,”
aldus Christina. Alle condities voor het
oprichten van een centrum zijn immers
aanwezig. De groep van beoefenaren in
Nederland is groot. Er is passie voor de
meditatiepraktijk. Er is de energie. Er is de
gemeenschap (Sangha) en de Dhamma. “In
Holland you are non-sectarian! You already
have it!”, liet Christina ons weten.
Maatschappelijk gezien is er een grote
behoefte aan plekken om te mediteren, en om
onderwijs in de Dhamma te krijgen. Leeftijd
speelt geen rol.

Met de afsluitende woorden “Good will
attracts good will” van Christina Feldman
kwam er een einde aan een inspirerend
symposium waarmee het inzicht en passie

in het onderwerp “Samen bouwen aan een
meditatiecentrum” een stuk is vergroot.

*

‘Dhammapada - Boeddhistische wijsheid in verzen’;
een nieuwe, metrische vertaling van Paul Boersma te
verkrijgen in boekwinkel en via www.paulboersma.
nl/dhammapada
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Vriendelijke voeten

Vriendelijke voeten? Ja die bestaan. Niet zomaar,
maar je kunt het ze leren. Je hebt lopen en lopen.
We kunnen slenteren, sjokken, schuifelen, rennen,
huppelen en joggen (doet iemand dat nog?).

Maar je hebt ook loopmeditatie.

In yoga/meditatieretraites wordt dat nogal eens gedaan, sterker nog,
in de Vipassana neemt dat een groot deel van de tijd in beslag. In de
kloosters hier deden ze het vroeger trouwens ook. Toen heette het
brevieren. Klinkt best feestelijk maar ik vrees dat de praktijk anders
was. Op mijn yogaopleiding kreeg ik te maken met het fenomeen
‘loopmeditatie’. Dacht dat ik wel aardig wat gewend was maar hier
stond ik toch wel even raar bij te kijken. Te lopen bedoel ik.

Nou is dat hele meditatiegedoe best een serieuze aangelegenheid als
je niet oppast. En dat deed ik niet zo goed, dat oppassen denk ik dan.
Hilarisch vond ik het, en eerlijk gezegd nogal idioot. In mijn hoofd
zag ik ook steeds het ‘Ministry of Silly Walks’ voor me ....(voor de
liefhebber: het stdat nog op YouTube)

Dat hielp niet tegen de lachaanvallen. Ik zag sluipende slakken om me
heen, driftige stappers en zulke langzame slenteraars dat ze zowat
omvielen. En ja, ze konden zich zo melden bij het Ministry of Silly
Walks.
Inmiddels kan ik aardig meditatief lopen (voor de leken
jonder ons: dat is in open aandacht lopen, met L
je voeten als ankerpunt voor je
concentratie en vooral opletten
waar je aandacht is als die niet
bij je voeten is; waar is die ‘monkey
mind’ mee bezig? Behalve je buren uit te
lachen?). Tegenwoordig kan ik zelfs hardlopen, ook
dat kan meditatief.

Toch had dat nog wel wat voeten in de aarde
voordat ik het kon. Later is me dat lachen
namelijk behoorlijk vergaan. In een hele

moeilijke rouwperiode in mijn leven was ik op een

retraite, ergens in het Noorden. Kon eigenlijk alleen maar
huilen, ik dacht dat ik erin bleef ... totdat de meditatieleraar
tegen me zei of ik niet eens met hele vriendelijke
aandacht kon lopen. Mijn voeten, en daardoor mezelf,
met de allerliefste, vriendelijke aandacht neer te
zetten op de aarde. Eindeloos, iedere stap weer. Meta-metta. Wat een
heilzaamheid om maar eens een ouderwets woord te gebruiken.

Later, op een andere retraite, toen ik al een ‘ervaren’ loper was hoorde
ik het van een ander. Een sportieve hardloper in een relatiecrisis, die
voor het eerst in zijn leven de zachtheid van vriendelijk en ‘klein’ lopen
ervoer. En weer op zijn eigen benen ging staan.

En zo blijkt het omgekeerde van Neil Armstrongs uitspraak tijdens zijn
maanlanding ook te gelden:

One small step for mankind, can be a giant leap for a man!

Aankondiging Retraite 2015

Wijs ouder worden,
een geschenk voor het
spirituele ontwaken.

Van maandag 29 juni tot zondag 5 juli 2015
zullen Marij Geurts en Dingeman Boot een
retraite begeleiden met bovenstaand thema in

centrum “Meeuwenveen” te Havelte (Drenthe).

In onze maatschappij ligt veel nadruk op jong zijn en fysieke
onsterfelijkheid.

Het is echter onvermijdelijk dat onze jeugd voorbij gaat, dat we
ouder worden en dat we uiteindelijk zullen sterven. De fysieke en
mentale ongemakken die daarmee gepaard gaan, kunnen ervaren
worden als onprettige obstakels, die we zoveel mogelijk moeten
vermijden. Echter, vanuit een spiritueel perspectief geven ze ons de
kans om los te laten en veranderingen te aanvaarden als natuurlijke
processen in ons leven. Zodat we temidden van onzekerheden en
ongemakken wijsheid, mededogen en gelijkmoedigheid kunnen
ontwikkelen.

Vragen als ‘hoe is mijn relatie met het leven en de dood?’ en ‘hoe
kan ik voorwaarden scheppen om in vrede oud te worden?’ worden
dan boeiende vragen voor meditatie en onderzoek. Verder wordt
stilgestaan bij vragen als ‘hoe kan ik voorwaarden scheppen om
gezond ouder te worden?’ en ‘hoe wil ik terugkijken op mijn leven
als ik ga sterven?.

De retraite is geschikt voor iedereen die geinteresseerd is in het
proces om vanuit innerlijke vrede ouder te worden.

Deze retraite is een stilteretraite waar vipassana-meditatie

(loop- en zitmeditatie) beoefend wordt. Er is ruimte voor
onderzoek en reflectie in de vorm van insight dialogue en er wordt
dagelijks mindful yoga (met eenvoudige oefeningen) beoefend.
Ter ondersteuning van het meditatie- en onderzoeksproces is er
dagelijks een dhammatalk en er is de mogelijkheid tot een gesprek
(interview) met de leraren.

Aankondiging
Jason Siff

Jason Siff, een Amerikaans leraar Inzichts Meditatie, die jaren lang
monnik in Sri Lanka is geweest, komt in maart en april naar Europa.
Hij is o.a. bekend van de boeken ‘Unlearning Meditation: What to
do when the instructions get in the way?‘ en ‘Thoughts Are Not the
Enemy: An innovative approach to meditation practice’

Vanaf 23 maart geeft hij talks in Nederland over zijn methode:
‘Recollective Awareness Meditation’.

Meer info volgt in februari op http://joopromeijn.blogspot.nl/
Daar zijn ook zijn boeken samengevat.

Zie ook http://skillfulmeditation.org/
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Enquéte wijst uit:
Vipassana-beoefenaars los van
religie op zoek naar innerlijke rust

N Gerben Hieminga

Objectieve data over vipassana-beoefenaars in Nederland is heel
erg schaars. Daarom was ik blij verrast toen een middelbare
scholier mij vroeg een enquéte in te vullen over vipassana-
meditatie. Blijkbaar was ik niet de enige want 260 Nederlandse
vipassana-beoefenaars vulden de enquéte in. Uit de resultaten blijkt
dat twee derde van de respondenten vrouw is en ouder dan 50 jaar.
Het merendeel mediteert om innerlijke rust te vinden, slechts 13%
heeft het bereiken van Nibbana als hoogste doel. Religie speelt bij
de meeste respondenten geen rol in de beoefening die zowel in

groepsverband als individueel goed tot zijn recht komt.

Gerben Hieminga is econoom, bouwkundige en vipassana-beoefenaar. Voorheen was hij
penningmeester bij stichting Sangha Metta en stichting Meditatie- en Studie Centrum Vipassana
Nederland. Hij schrijft dit artikel op persoonlijke titel.

Inleiding

Een paar maanden geleden kreeg de stichting die zich bezighoudt met de realisatie van een
permanent Vipassana Meditatie en Studiecentrum in Nederland een e-mail van een kloeke
middelbare scholier. Voor het vak maatschappijleer moest hij met twee klasgenoten een
onderzoek doen naar een maatschappelijk relevant thema. Zijn groepje koos voor meditatie. Na
wat ‘gegoogle’ kozen ze voor vipassana-meditatie, maar waarom konden ze niet goed uitleggen.
Ze waren op zoek naar 5 tot 10 mensen die de enquéte wilde invullen. Ik deed dat met veel
plezier en was getroffen door de relevantie van de vragen . Na overleg is besloten de enquéte
onder diverse vipassana-sangha’s in Nederland te verspreiden. Ik schat in dat de enquéte naar
z0’n 1.500 beoefenaars gestuurd is waarvan het overgrote deel ervaring heeft met vipassana-
retraites van één tot meerdere dagen. In drie weken tijd vulden maar liefst 260 beoefenaars

de enquéte in. Omdat we veel positieve reacties ontvingen en het naar mijn weten de grootste
enquéte onder vipassana-beoefenaars in Nederland is, deel ik in dit artikel graag de uitkomsten.

Profiel respondenten

Het overgrote deel van de respondenten is vrouw (66%) en ouder dan 50 jaar (67%, zie

figuur 1). De meeste respondenten zijn tussen de 56 en 60 jaar oud (21%). Slechts 1 op de 8
respondenten is jonger dan 40 jaar (12%). Mensen die wel eens een vipassana-retraite bij de SIM
of Sangha Metta gevolgd hebben, zullen zich wel in dit beeld herkennen, met uitzondering van de
schaarse retraites die specifiek voor jongeren georganiseerd worden of door sangha'’s als ‘Tegen
de Stroom In’ die een heel eigen publiek weten aan te spreken.

. 25% -+
Figuur 1:
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Het eerste contact met vipassana

De meeste respondenten zijn via een
meditatiecursus of introductieles met
vipassana-meditatie in aanraking gekomen
(38%, zie figuur 2). Leuk om te vermelden is
het feit dat de scholieren naar aanleiding van
dit project zelf ook een introductieles gevolgd
hebben. Hoe het ze vergaan is, is mij niet
bekend, maar het is prijzenswaardig dat ze zelf
wilden ervaren wat vipassana-meditatie is.

Ongeveer één derde van de respondenten
(28%) kwam via familie of vrienden in
aanraking met vipassana-meditatie. Religie

of geloof speelt bijna geen rol als initiéle
motivatie om vipassana-meditatie te gaan
beoefenen. Voor slechts 2% was dat de reden
om vipassana meditatie te gaan beoefenen. De
meeste respondenten (31%) maakten gebruik
van de mogelijkheid om een open antwoord in
te vullen.

De open antwoorden geven een mooi

beeld van hoe mensen in aanraking

komen met vipassana. Het internet, een
televisieprogramma, boeken, een psycholoog
of therapeut, een reis (al dan niet naar Azié)
of een cursus mindfulness worden veelvuldig
genoemd. En sommigen gaven aan dat
vipassana-meditatie per toeval op hun pad
terecht kwam.

Redenen om te mediteren

Het vinden van innerlijke rust en ontspanning
zijn voor bijna de helft van de respondenten
(47%, zie figuur 3) de reden om vipassana-
meditatie te beoefenen. Dit kwam ook duidelijk
naar voren in de workshops voor het opstellen
van een gezamenlijke visie op een permanent
Vipassana Meditatie en Studiecentrum in
Nederland. Blijkbaar zijn innerlijke rust

en ontspanning schaarse goederen in ons
dagelijkse leven en zet dit mensen aan tot
meditatie. Eén op de tien respondenten wil via
vipassana-meditatie zijn of haar problemen
overwinnen. En één op de acht respondenten
(13%) streeft naar het hoogste doel van

de Boeddhistische beoefening en wil met
vipassana-meditatie Nibbana of verlichting
bereiken.

Ook deze vraag bevatte de mogelijkheid tot
open antwoorden wat een interessante lijst
van drijfveren en motivaties opleverde. De
volgende drijfveren werden - vrij vertaald

- vaker genoemd: het verkrijgen van inzicht in
de werking van lichaam en geest, verdieping
en zelfonderzoek, zingeving, nieuwsgierigheid,
ontwikkelen van gelijkmoedigheid en
mededogen, ontwikkelen van wijsheid, beter
functioneren in het dagelijks leven, beter met
stress omgaan, bewuster in het leven staan,
bevrijding van aangeleerde patronen, om zo
vrij mogelijk te leven en meer tot leven komen,
omdat het goed is voor mij en de wereld, en
tot slot: om te leren de dingen te aanvaarden
zoals ze zijn. Uit deze vraag komt duidelijk
naar voren dat de reden om te mediteren per
persoon sterk kan verschillen.
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Figuur 2: Hoe kwam u in contact met vipassana-meditatie?

Via familie of vrienden

Via een meditatiecursus

Via een introductieles

Wia mijn religie of geloof

Anders 31%

Om te ontspannen
Ik ben op zoek naar innerlijke rust

Ik probeer Nibbana te bereiken

Ik probeer mijn problemen te
overwinnen

Anders

Figuur 4: Behoort u tot een bepaalde religie?
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Beoefening en religie

De enquéte bevatte een vraag naar de religieuze achtergrond van

de beoefenaars (zie figuur 4). Helaas zijn de antwoordcategorieén

niet goed gedefinieerd. Zo zijn Katholicisme en Protestantisme
stromingen binnen het Christelijke geloof en is Katholicisme niet,
maar Protestantisme wel als religieuze stroming opgenomen. In de
open vraag (categorie anders) wordt dan ook vaak verwezen naar

het Katholicisme en ook naar andere stromingen zoals Humanisme,
Soefisme en het Theosofisme. Idealiter waren deze religieuze
stromingen apart in de antwoordcategorieén opgenomen.

Als we werken binnen het beperkte kader van de vraag dan ontstaat
het volgende beeld. Het merendeel van de beoefenaars (39%) behoort
niet tot een bepaalde religie of geloof. Als we de mensen meenemen
die in de open vraag aangeven Katholiek te zijn, dan is naar schatting
één derde van de respondenten Christen. Opvallend is dat vrijwel

geen van de respondenten aanhanger is van het Joodse, Islamitische of
Hindoeistische geloof. Tot slot noemt slechts 15% van de respondenten
zich Boeddhist. Het overgrote deel van de vipassana-beoefenaars noemt
zichzelf dus geen Boeddhist. In de open vraag wordt door veel mensen
aangegeven dat zij opgegroeid zijn binnen het Christelijke geloof, maar
dat zelf niet meer praktiseren. Een paar mensen geven aan dat zij in
verschillende fasen van hun leven tot verschillende religies behoorden,
terwijl anderen aangeven zich juist nu geinspireerd te voelen door
meerdere religies.

Religie blijkt voor de meerderheid van de respondenten (69%) geen

rol te spelen in hun beoefening van vipassana-meditatie (zie figuur 5).
Slechts 12% geeft aan dat religie wel een rol speelt, hetzij omdat het een
belangrijk rol speelt binnen de religie (lees het Boeddhisme), dan wel
omdat het een middel is om het ‘Goddelijke’ te ervaren.

Uit de antwoorden op de open vraag komen wat mij betreft drie zaken
naar voren. Ten eerste wijzen respondenten erop dat vipassana-
meditatie niet gebonden is aan een religie maar gekoppeld is aan het
mens zijn en daardoor in de woorden van één respondent ‘dwars door
de religies heengaat’. Ten tweede wijzen respondenten op het belang
van innerlijke ervaring in plaats van geloof in de vipassana meditatie.
Vipassana-meditatie is volgens sommigen meer wetenschap dan geloof
of religie. Tot slot geven enkele respondenten aan dat de term God
door verschillende religies een lading heeft gekregen die begrippen als
Nibbana, verlichting of ‘"Het Goddelijke” niet (meer) dekt.

Tot slot vindt de meerderheid van de respondenten dat vipassana-
meditatie zowel in groepsverband als individueel goed beoefend kan
worden. Eén op de vier respondenten (27%, zie figuur 6) vindt echter
dat vipassana-meditatie het best in groepsverband beoefend kan
worden. Slecht 6% is de mening toegedaan dat vipassana-meditatie het
beste individueel beoefend kan worden.

Nawoord

Hoewel deze enquéte zeker zijn beperkingen heeft, vind ik het altijd
leuk om mee te werken aan goede initiatieven van scholieren en
studenten. Ondanks de beperkingen vind ik de uitkomsten interessant
en ben ik zelf voorstander van meer geobjectiveerde data en informatie
over vipassana-meditatie en hun beoefenaars. Uiteindelijk gaat het er
natuurlijk om dat je de vruchten van de beoefening zelf eigen maakt
en vervolgens nuttig inzet. Daar draagt meer geobjectiveerde data
niet heel veel aan bij. De waarde ligt wat mij betreft dan ook vooral in
het voor een breder publiek aantoonbaar maken van nut en noodzaak
van vipassana-meditatie. Ook kan het een zinvolle bijdrage leveren
aan de veelzijdige discussies die van tijd tot tijd de kop opsteken
binnen sangha’s en de maatschappij over (vipassana-)meditatie,

hun beoefenaars en het Boeddhisme. Ik hoop dan ook dat dit soort
initiatieven vaker navolging krijgen. En, oh ja, de leerkracht was

onder de indruk van het feit dat ‘zijn scholieren” 260 mensen hadden
geénquéteerd en heeft ze een hoog cijfer gegeven! Namens leerkracht
en scholieren dank aan een ieder die de enquéte heeft ingevuld.
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Dhamma verdiepingscursus
(dvc) korte studie-retraite in
Denekamp 3-6 juli 2014

Het in beweging zetten van het rad van de leer
Karin Rekvelt

Tijdens deze studie-retraite wordt het
dhammacakkappavattana-sutta als
uitgangspunt genomen om het achtvoudige
pad en de vier edele waarheden nader te
onderzoeken. We doen dit met de vertrouwde
dvc werkwijze van tekstbestudering,
contemplatie en meditatie. Dit keer is ook
insight dialogue als werkvorm toegevoegd. Dit
blijkt een mooie verbinding te brengen tussen
wat aan tekst en kennis gebracht wordt met
telkens opnieuw voelen hoe hiermee innerlijk
wordt geresoneerd. Deze innerlijke waarheid
wordt niet alleen individueel doorgrond en
beluisterd, maar er wordt ook expressie aan
gegeven door haar te verwoorden in contact
met de medemens.

De deelnemers aan deze studieretraite zijn
mensen die de dvc al hebben gevolgd in
eerdere jaren en nieuwkomers die nog aan de
dvc gaan beginnen. Het opfrissen van bekend
veronderstelde boeddhistische teksten is
behulpzaam om de verbinding met eigen
leven en ervaring te realiseren in zowel de
individuele verdieping als in gezamenlijkheid.

Het is inspirerend om een aantal dagen geheel
te kunnen wijden aan de bestudering van

de dhamma binnen de dvc sangha. Het geeft
de mogelijkheid tot verdieping en reflectie

op hoe het dagelijkse leven in het licht van
het achtvoudig pad geleefd kan worden. Dat
het om een herhaling van teksten en thema’s
gaat is van waarde. Er zijn immers zoveel

Het dhammawiel in beweging

houden

Na twee jaar DVC was ik nog lang niet
uitgeleerd. Ik had meer het gevoel dat ik kennis
had gemaakt met het topje van de ijsberg. Ik
wilde eigenlijk wel meer. De studieretraite was
voor mij dan ook een mooi vervolg.

Het was ook echt een combinatie tussen
studeren en een retraite.

Heel fijn om langere tijd in stilte met elkaar een
Sutta te bestuderen.

De stilte geeft extra concentratie en verdieping.
De dagen waren heel mooi in balans: lezingen
afgewisseld met reflectie: individuele reflectie,
insight dialogue en uitwisselen in een groep.
De avonden niet zo vol en zwaar: meditatie,
chanten en zelfs voetbal gekeken vanuit de vier
levensvrienden!

aspecten om te bestuderen en het herinneren
ervan is regelmatig weggezakt. Bovendien

is het leven wisselvallig en is het boeiend

om de bemerken waar de aandacht naar uit
wil gaan. Waar ik voorheen bij de dvc dagen
en de tussenliggende periode meer bezig

was met sila (ethisch handelen) en samadhi
(concentratie), stond dit keer pafifia (wijsheid)
centraal in de vorm van het onderzoeken van
juiste zienswijze en juiste gerichtheid.

Het doet m'n gezichtsveld verbreden en

geeft inspiratie om in het dagelijks leven
hernieuwd te kijken naar daar waar helderheid
nodig is. De contemplatieve vragen zijn

bij dit onderzoek bijzonder behulpzaam,
zoals bijvoorbeeld ‘Hoe herken en ervaar ik
de middenweg in de formele en informele
beoefening?’, ‘Hoe herken en ervaar ik de
afwezigheid van de middenweg bij formele en
informele beoefening?’ en ‘Hoe manifesteert
onwetendheid zich in je leven?’ of ‘Hoe kan
wijsheid de leidraad van je leven zijn?".

De begeleiding van Frits, Joost, Marij en
Jetty was deskundig en ondersteunend aan
het onderzoek en de leerprocessen. Zij zijn
gezamenlijk in staat om de teksten en kennis
toegankelijk te maken op een manier die
aansluit bij zowel de individuele deelnemer
als bij de gezamenlijkheid van de groep.

De samenwerking onderling en met de
deelnemers belichaamt een aantal aspecten
van het achtvoudig pad, waarbij een werkelijk
mooie balans aanwezig is tussen formele en
informele beoefening.

Joost, Frits, Marij en Jetty hebben ieder op hun
eigen wijze een inspirerende bijdrage geleverd
met hun kennis en ervaring.

Ik heb genoten van het Sutta, het telkens weer
(voor)lezen ervan, de stille wandelingen langs
de weilanden, de open gesprekken en de
veiligheid van de sangha.

Het wiel draait.

Dit graag vaker!

Carla Geurtsen

Mirrored Presence

Sitting face-to-face

in the stillness of mirrored presence,
we receive the soft tides of breathing
like distant ocean waves ebbing
and flowing within,

the gravitational pull of moon and
stars

washing through the body’s interior
landscapes,

bathing us in the rhythm of sky and
rivers and mountains and forests,
opening us to the seasons and
weather patterns arising and
vanishing in our hearts.

As we gaze into another’s face,
captivated by the mysterious depth
of eyes and the ever-changing play of
experience arising inside and outside
this body,

our frames of reference tremor and
quake,

and our constructions of difference
begin to melt like candle-wax

in the flame of awareness.

Our listening and speaking arrive now,
unbidden, dancing on the crest

of an emerging wave. The bubbling
forth of gestures and words enter

the echo-chamber of our hearts,

and resonate like two great bells
resounding in one voice

to the vitality of this moment.

Like the face and words of a dialogue
partner,

may this poem also be a mirrored
presence,

seeking to point beyond the form

of words and images — to offer itself as
a seed of invitation to your heart,
beckoning you to unfurl your wings,
to lift off into the formless expanse,
and, like the fleeting image of a great
bird’s soaring flight,

become a hieroglyph of freedom
painting itself across the sky.

Graham Lee
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& Hans Meijaard

JordaanSolo

Al dagen slaap ik erg slecht, mijn lichaam voelt gespannen en ondanks de dagelijkse meditatie, en af
en toe sporten, lukt het me niet om de stress te verzachten. Op mijn werk maak ik er een zooitje van, ik
kan me niet concentreren en doe alles fout, waardoor ik steeds gefrustreerder word. Lang geleden zou

ik in een dergelijke toestand alles uit mijn handen laten vallen en me verliezen in grote hoeveelheden

alcohol. Drinken, drinken, nauwelijks meer eten of slapen, dagen regen zich aaneen. Teruggetrokken

uit de wereld om rust te vinden in mijn doorgedraaide hoofd. Meestal was het na een week of twee

genoeg geweest: ik wilde weer leven, dingen doen en me oprichten uit de puinhopen die ik had

aangericht. Terugkerend uit de vergiftiging ontstond altijd een heerlijke helderheid in mijn geest, ook

al trilden mijn handen en was ik kilo’s afgevallen, toch voelde ik me op een bepaalde manier herboren,

gereinigd.

Maar ja, dat was vroeger en ik ben toch erg

blij dat ik de drank intussen al weer 20 jaar
heb weten af te zweren. Als ik stil sta bij wat
allemaal er voor in de plaats is gekomen,

vult mijn hart zich met grote dankbaarheid.
Negen jaar geleden is meditatie in mijn leven
gekomen, eerst af en toe een kwartiertje

en later ontdekte ik de lachmeditatie in

het Vondelpark; met zijn allen liggend op
picknickkleedjes een kwartier lachen en
daarna een kwartier mediteren, heerlijk. Op
weg er naar toe was ik er vaak van overtuigd
dat mijn leven een gruwelijke mislukking was,
ik en alle anderen slecht tot op het bot. Maar
na het lachen waren de demonen in mijn hoofd
plotsklaps verdwenen, het leven was geweldig,
een zalig feest, volop mogelijkheden om de
meest prachtige dingen te creéren en beleven.
Ook al waren deze ervaringen uiteraard
tijdelijk, het was opmerkelijk hoe het omzetten
van een paar knoppen in mijn hoofd tot zo'n
transformatie kon leiden.

Binnen een jaar na mijn eerste kennismaking
met meditatie deed ik mijn eerste 5-daagse
vipassana-retraite bij de lieve Dingeman Boot.
Ook al voelde ik me na die eerste retraite alleen
maar gestresst, ik was vooral keihard aan

het werk geweest, toch volgde er al snel een
8-daagse. Ondanks dat ik vaak zat te huilen op
mijn kussentje voelde ik me langzaam lichter
worden, ik begon een beetje te begrijpen hoe
ik het beste mijn best kon doen om niet mijn
best te doen. Tegenwoordig doe ik twee keer
per jaar een 10-daagse en verlang intussen
naar langere periodes, na elke retreat voel ik
me herboren, gereinigd, vol liefde en energie,
vastbesloten om onze prachtige wereld alles te
geven wat ik te geven heb.

Maar nu is de volgende retreat pas over drie
maanden en ik voel me werkelijk vreselijk,

onmachtig om te communiceren en opgesloten
in een kerker in mijn hoofd. Ik breid de
dagelijkse meditatie uit tot enkele uren per
dag, maar ik blijf vastzitten. Het voelt alsof

ik niet voor- of achteruit kan met mijn leven,
graag zou ik willen huilen, maar de tranen
willen niet komen. Ik trek me verder terug

uit de wereld en probeer de drukte van tv,
krant en lawaai te vermijden. Precies zoals

me geleerd is probeer ik te omarmen wat zich
aandient in plaats van weg te duwen, maar het
lukt niet, ik moet dieper gaan.

Dan krijg ik een sms’je van de bovenbuurman,
hij gaat per direct op vakantie, het zal heerlijk
stil zijn in huis. Ik grijp mijn kans en doe
boodschappen voor vijf dagen. Nu kan ik

beginnen aan een langgekoesterd wens:

een solo-retraite, gewoon in mijn eigen

huis, midden in de Jordaan. Teruggetrokken
in de stilte terwijl de wereld om me heen
voortraast. Twijfels zijn er ook al, zou ik het
volhouden? Kan ik de discipline opbrengen
om tegelijk coach en leerling te kunnen

zijn, of ga ik smokkelen door tv kijken,
snoepen, internetten? Of met smoesjes het
aantal meditatie-uren terug brengen tot de
concentratie en mindfulness verdwenen zijn?
Of ga ik mijn tijd besteden aan onderhandelen
met mezelf over wat ‘goed’ is, bijvoorbeeld nu
eerst een reep chocolade in ruil voor een extra
uurtje zitten ... Ik sta er steeds weer van te
kijken hoe moeilijk ik het mezelf kan maken.
Het fijne van ouder worden is dat je je eigen
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trukendoos een beetje leert doorzien en er met een glimlach naar kunt
leren kijken, alsof je een dwarse puber aan het opvoeden bent.

De eerste dagen bouw ik het aantal meditatie-uren langzaam op, het
voelt prima om een soort glijdende vipassana-start te maken, de retraite
in drie dagen op te bouwen tot volle kracht. Vanaf dag 3 hou ik de
gordijnen grotendeels dicht, anders zou de verleiding om naar de mooie
gracht met alle levendigheid te kijken te groot worden. Ik maak een
schema van 10 uur meditatie per dag, steeds 45 minuten lopen en dan
45 minuten zitten, in blokken van 3 uur. Daartussen steeds een pauze
voor een maaltijd of een kopje thee, het schema zet bewust de druk

niet al te hoog op de ketel. Tijdens eerdere retraites heb ik ’s avonds
dhammatalks opgenomen, deze komen nu goed van pas. Elke dag sluit
ik af met een talk, daarmee komen de eerdere retraites weer tot leven,
ik voel me weer verbonden met de Dhamma en alle beoefenaren op de
wereld, heerlijk. Tijdens de eerste dagen komt de moeheid en spanning
langzaam uit mijn systeem, er zit duidelijk nog van alles dat graag
gevoeld wil worden. Maar ook het verlangen naar mijn stamcafé op de
hoek, ik kan zittend op mijn kussen de zalige cappuccino bijna ruiken. Ik
blijf braaf zitten en observeer hoe het verlangen groeit en groeit en na
een tijdje weer verdwijnt, bevrijdend.

De blokken van 3 uur zijn goed vol te houden en ik beluister elke dag
een brahmavihara-meditatie, mezelf vergeven brengt zoveel verdriet
naar boven dat ik moet kokhalzen, het voelt alsof er bakstenen uit mijn
buik loskomen, het is oké. De volgende dag zit ik 's middags heerlijk te
zitten en opeens overvalt me een enorme woede: ‘Dit is onzin, ik stop er
nu direct mee!” Voor ik het goed besef heb ik me omgekleed en storm ik
de trap af op weg naar de ‘vrijheid’ Bij de voordeur aangekomen zeg ik
tegen mezelf: “Het is prima om te stoppen, maar ga nu eerst terug naar
je kussen en voel wat er te voelen is; wat is er zo heftig en dwingend?
Maak deze periode in ieder geval af.” Terug op mijn kussen zakt de
opwinding snel weg en ik geniet volop van het liefdevol corrigeren van
die opstandige kleuter in me, heerlijk.

Op dag 6 is het tijd voor een uitstapje, ik moet mijn voorraden aan

gaan vullen. Gewapend met een lange boodschappenlijst en twee grote
tassen ga ik in loopmeditatie naar buiten, gelukkig is het nog rustig op
straat. In de supermarkt komt de muziek en de afgeslotenheid van de
mensen keihard op me af, ik ben na vijf dagen mediteren al behoorlijk
gevoelig geworden. Het komt op me over alsof de mensen totaal in
zichzelf gekeerd zijn en vooral geen contact willen maken, het lijken
wel een soort robots. Ikzelf voel me juist heel kwetsbaar en open, wat

is het hier vreselijk. Ik voel de neiging in mezelf opkomen om snel

mijn boodschappen bij elkaar te grissen en zo gauw mogelijk weg te
vluchten, maar dat zou de mindfulness bederven en dan kon ik weer
opnieuw beginnen. Ik probeer middenin de drukte, gewaar te blijven
van wat er in me gebeurt. Terwijl het eigenlijk nog hartstikke rustig is,
ervaar ik het als een kakofonie van agressieve prikkels. De botheid van
de caissiéres, de afgestomptheid van de mensen, misschien moet je je
wel afsluiten om in een dergelijke omgeving te kunnen functioneren. Als
je alle prikkels echt zou ervaren zou je waarschijnlijk binnen korte tijd
overspannen worden. Ik vraag me af of we niet allemaal in een staat van
constante overprikkeling leven, allemaal ADHD hebben, ik weet het niet.
Uiteindelijk kom ik rustig lopend, maar met snel kloppend hart en een
opgejaagd gevoel weer thuis met de boodschappen, deze ervaring wil ik
een volgende keer echt vermijden. Ik keer terug naar het schema, toch
duurt het een paar uur voor ik me weer een beetje rustig voel.

Eigenlijk verloopt de rest van de retraite zoals de meeste andere,
naarmate de stilte in mezelf zich verdiept, groeit er een geluksgevoel.
Ook al ervaar ik soms verdriet, boosheid en pijn, het is goed, het mag

er gewoon zijn. Van buiten dringen nog steeds geluiden door, pratende,
lachende mensen, geluiden van de markt, het is oké. Ik hoef nergens
naar toe, dit is de fijnste plek die er maar bestaat, heel nauw verbonden
met diepere lagen in mezelf. Zijn, het is alles wat ik wil. Pas na de tien
dagen bouw ik langzaam het schema af, ik voel me dankbaar, vredig en
vrij.

& Karin Kroontje

Insight Dialogue Retraite

Van 13 tot 19 oktober vond op Kasteel de Berckt
te Baarlo een inzichtsdialoogretraite plaats. De
begeleiding vond plaats door Gregory Kramer;

de grondlegger van Insight Dialogue (ID), Phyllis
Hicks; senior ID-leraar en Bart van Melik, ID-
leraar. De Sangha bestond uit een internationale
groep van zo'n 75 mensen; velen daarvan hadden

al eerder deelgenomen aan een ID-retraite.

Voor mij was het mijn eerste bezoek aan een dergelijke retraite. Ik
beoefen al weer wat jaren vipassana-meditatie en de retraites waar
ik ben geweest bestonden vaak uit kleine groepen. Het idee om met
75 mensen aan deze retraite mee te doen trok mij dan ook niet echt.
Waarom ik me toch op verschillende plaatsen op wachtlijsten had
ingeschreven om een plek te bemachtigen op een van de overvolle
retraites was een nieuwsgierigheid naar een manier van mediteren
waar ik op een aantal meditatiecursussen mee had kennisgemaakt. Ik
had een uitwisseling van mijn meditatieproces met gelijkgestemden
ervaren die me nieuwsgierig maakte, ja misschien deed verlangen
naar meer. Ik had me er al bij neergelegd dat ik niet meer zou kunnen
deelnemen vanwege de lange wachtlijsten tot ik een week voor aanvang
van de retraite het bericht kreeg dat er ruimte voor me was. Blijkbaar
moest het zo zijn. Ik ging met hoge verwachtingen naar Baarlo.

Weerstand

Vanaf de eerste dag worden we naast het vertrouwde individuele zitten
ondergedompeld in interactieve meditatie met een meditatiepartner.
Waar ik gewend ben met geloken ogen opmerkzaam te zijn op alles
wat voorbij komt, kijk ik nu iemand aan. De begeleiding van de leraar
ondersteunt mijn opmerkzaamheid: wat gaat er om in het lichaam?
Wat gaat er om in de mind? Ik zoek naar woorden terwijl ik allerlei
lichamelijke sensaties gewaar word; spanning, warmte, ontspanning
en een diepe vermoeidheid. [k zoek naar woorden terwijl mijn
meditatiepartner luistert. In mijn mind springen de gedachten alle
kanten op, ik voel mijn recalcitrante ‘monkey mind’ en gedachten als
“wat doe ik hier?” en een sterk verzet om te delen in gesprek komen
op. Ik wil terug naar mijn eigen plekje op het kussen. Tegelijkertijd
voel ik een diepe ontspanning en dankbaarheid opkomen kijkend in de
“vriendelijke” ogen van de persoon tegenover me. We wisselen van rol;
zij spreekt en ik luister en ik merk hoe fijn het is te luisteren zonder te
spreken en ben verbaasd over de herkenning in de gedeelde ervaringen.
We sluiten de eerste dag af met een gelegenheid om in de groep onze
ervaringen te delen. In plaats van te kunnen luisteren naar ervaringen
van andere mensen zit ik compleet verstrikt in de verhalen in mijn
hoofd en krijg ik al hartkloppingen bij het idee om iets te gaan zeggen.
Verder dan mijn eigen ‘inside monologues’ kom ik dan ook niet.

Opmerkzaamheid

In de dagen die volgen oefenen we de Insight Dialogue richtlijnen met
steeds een nieuwe meditatiepartner. Onze opmerkzaamheid wordt
begeleid vanuit de vier funderingen van de ‘mindfulness’: het lichaam,
de mind, de gevoelens en de mentale objecten. We worden letterlijk
ondergedompeld in interactieve opmerkzaamheid. Als ik na een sessie
naar buiten loop word ik me zo scherp bewust van alles wat opkomt;
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de zintuigelijke waarnemingen, de gedachten en gevoelens die er zijn
en weer net zo snel verdwijnen. Ik kijk met verwondering naar deze
helderheid en de veranderlijkheid hierin. Mijn analytische geest zoekt
een verklaring voor deze scherpe mindfulness in het feit dat we in
interactie met de ander getraind worden scherp te blijven. Het intensief
luisteren naar je gesprekspartner in combinatie met het waarachtig
spreken houden je bij de les. De kwaliteiten concentratie en alertheid
worden gevoed. Even afdwalen of per ongeluk indutten op je kussentje
is er niet bij.

Het gevoel van weerstand in de eerste dagen maakt langzaam plaats
voor een onderzoekende opmerkzaamheid en een gevoel van warme
verbinding met mijn meditatiegenoten. Maar zo euforisch blijft het
natuurlijk niet. Zoals Gregory Kramer al benoemt zullen we net als in
‘de echte wereld’ mensen tegenkomen die op een andere niveau van
mindfulness zitten. Daarbij speelt taal een belangrijke rol. Als we in een
dialoog het woord ‘generositeit’ meekrijgen om op te contempleren met
behulp van de dialoog-richtlijnen, gebeurt er iets heel anders dan in
eerdere dialogen; ik voelde tijdens het spreken van mijn partner vragen
in me opkomen uit een wens haar te willen helpen met spreken. Als ik
vervolgens spreek voel ik een spanning en vervolgens een veroordeling
in haar woorden naar mij. Met mijn hele wezen wil ik wegrennen,

niet met deze persoon in contact zijn. Na een pauze, een moment van
mindfulness, gaat het gevoel en de weerstand voorbij. Ik ben weer in het
nu. Wat een confrontatie met de werkelijkheid is dit geweest.

Energie

Ons meditatief onderzoek gaat verder; nu vindt de interactie plaats

in groepen van vier. Hoe omschrijf je in woorden de ervaring van
opmerkzaambheid, de zintuigelijke ervaringen en de stemming van de
mind, terwijl diezelfde mind onderzoekt? Ik voel een warm gevoel in
m’n onderbuik en deze warmte, deze energie lijkt als golven tussen
de personen van de groep te bewegen. Zodra iemand spreekt gaat de
aandacht van de groep naar die persoon. De opmerkzaamheid lijkt

in een slow-motionbeweging rond te gaan. De mind voelt ruim en
licht. Er komen momenten op met gedachten als dit kan niet waar zijn
gevolgd door momenten van verwondering. Dan borrelt terwijl ik een
meditatiegenoot aankijk een blijheid op en we lachen en blijven lachen.

Afsluiting en verder

Het delen van mijn individuele meditatieproces dat mooie en serene
fases maar soms ook fases van diepe eenzaamheid, angst en leegheid
brengt is ontzettend waardevol. De Insight Dialogue geeft opening om
achter onze patronen van zelf in het moment onze innerlijke schoonheid
en verbondenheid te zien. En wat lijken we op elkaar. Misschien is

verlichting wel niets anders dan het kunnen leven vanuit dit moment
met de acceptatie van en alleenstaand in onze geconstrueerde zelf,
maar verbonden in zelfloosheid in de 4 Brahmaviharas; met gedeelde
Liefdevolle vriendelijkheid, Mededogen, Medevreugde en Mildheid. Net
als toen ik begon met mediteren voel ik ook nu weer: mijn weg zal nooit
meer hetzelfde zijn en er is geen weg terug.

Met diepe dankbaarheid aan mijn reisgenoten in meditatie en leraren.

Interpersoonlijke Meditatie

Insight Dialogue (ID) als meditatievorm gaat uit van het gegeven

dat gezien we het grootste deel van ons leven doorbrengen samen

met andere mensen, het merendeel van ons lijden dan ook ontstaat

in interactie met anderen. Dus als we inzicht zoeken in het lijden,

de oorzaken van het lijden, de beéindiging van het lijden en het
achtvoudige pad, waarom zouden we dan ook niet dit pad volgen in
interactie met anderen. ID is opgebouwd uit3 elementen: de meditatieve
kwaliteiten van de mind, de Dhamma en interpersoonlijke relaties.
Beoefening van ID vindt plaats volgens 6 richtlijnen; pauzeren ofwel
opmerkzaam zijn, ontspannen, openen, vertrouwen in het opkomen van
de verschijnselen, aandachtig luisteren en waarachtig spreken. Elke keer
als je onderzoekt, veranderlijkheid ziet of opmerkzaam bent, ontwikkel
je inzicht en wijsheid. De meditatieve kwaliteiten van ID en de Dhamma
versterken elkaar. De 7 boeddhistische verlichtingsfactoren die ons
meditatieproces ondersteunen zijn terug te vinden in de richtlijnen van
ID. De Dhamma biedt bovendien contemplaties over boeddhistische
onderwerpen die als basis kunnen dienen voor de interpersoonlijke
uitwisseling. De uitwisseling volgens de richtlijnen van ID versterken

weer de persoonlijk relaties
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w Han Meijer

Mijn eerste retraite

Jawel, dat klinkt als een schoolopstel - Mijn zomervakantie. En zo voelt het ook een beetje. Het be-

treft de retraite ‘Meditation for Life’ - van 21 tot en met 26 november 2014. Ik had tegen Hans Gijsen

gezegd dat ik wel wilde proberen iets over mijn ervaringen op te schrijven. Geen verslag, een persoon-

lijke reactie.

Om te beginnen, wat het meeste indruk op me maakte: het gezamenlijk
zwijgen, het afzien van andere vormen van direct contact. Dat was

voor mij de grootste verrassing, de belangrijkste ontdekking. In

de uitnodiging las ik wat de retraite zou bieden: ‘de mogelijkheid

om meditatie verder te onderzoeken en te verdiepen. We kijken

naar de twee essentiéle elementen van meditatie: concentratie en
ervaringsgericht onderzoek. Dat leek me dus wel wat. Sinds een jaar of
vier zwerf ik regelmatig rond in Boeddha-land en omstreken en ‘doe ik
aan meditatie’. De uitnodiging spreekt verder van ‘zit- en loopmeditaties
en aandacht voor de obstakels die je daarbij tegenkomt en voor de
elementen die je ondersteunen’.

En, o ja: ‘Het is een stilteretraite’. Daar stond ik niet zo bij stil.

Wat verwachtte ik ervan? Ik hoopte dat het me een zetje zou geven in
mijn meditatiepraktijk, zou helpen de altijd dreigende routinematigheid
te doorbreken. Verder vroeg ik me af of mijn oude knieén het zouden
houden en was ik benieuwd naar de kennismaking met Martine
Batchelor die de retraite ging leiden. Ik wist van haar bestaan uit een
boek van haar echtgenoot en zocht op internet en in de bibliotheek
naar teksten van haar hand. Het leek me dat ik me wel thuis zou voelen
in haar open en vrijzinnige benadering. Dat bleek een juiste indruk.
Gelukkig, want als agnost en late roeping ben ik nogal allergisch voor
dogmatiek en exotisme. Zelfs met een woord als spiritueel heb ik

lang moeite gehad. Dat betekent dat ik bij lezingen en leringen vaak
word afgeleid door m.i. onnodig gegoochel met uitheemse termen en
gebruiken.

Maar die vier dagen zwijgen en afzien van vanzelfsprekend contact,

dat heeft dus de meeste indruk op me gemaakt. Ik wist onderhand

wel dat in de omgang met anderen altijd een element van manipulatie
dreigt te sluipen: de neiging om een beeld van mezelf op te houden, ter
bevestiging, en om, de andere kant van de medaille, mijn aandacht te
beperken tot wat anderen van zichzelf willen laten zien - of wat ik denk
dat ze willen laten zien. Mede dankzij allerlei lectuur uit boeddhistische
hoek ben ik me daar steeds meer bewust van geworden en probeer ik
die neiging - die zo verraderlijk spontaan lijkt - te corrigeren. Deze vier
dagen bleek ervaren weer eens van een andere orde dan weten.

Nu het normale contact - dat dus al te gauw uitloopt op een spel of een
strijd van ego’s - wegviel, kwam er iets voor in de plaats dat moeilijk

te omschrijven is. Het op deze manier verkeren met gelijkgerichte
anderen gaf mij het gevoel dat er contact was op een ander niveau; en
dat er dus een vorm van verbondenheid mogelijk is, misschien altijd
aanwezig is, in elk geval klaar ligt, die gewoonlijk overstemd wordt door
en schuil gaat onder de normale manier van communiceren. Het was
een bevrijdende ervaring en ik vond het in eerste instantie jammer dat
het zwijgen verbroken werd. Ik had daar nog even willen blijven, op dat
andere niveau.

Dat die ervaring moeilijk te omschrijven is, ligt niet alleen aan mijn
onvermogen: ze hoort tot de soort ervaringen die sprakeloos maken, die
te simpel zijn voor woorden, voor de lompe metaforen van de taal. Je
kunt ze alleen beamen: Zo is het! Probeer je er meer over te zeggen, dan
dreigt de ervaring zelf met ieder woord verder uit het zicht te raken.

Hetzelfde geldt voor wat me overkwam bij het eigenlijke mediteren.
0ok daarbij ging het om ervaringen waar je al wel ‘weet van hebt’ - je
hebt niet voor niets al die boeken en boekjes gelezen! - maar die je toch
overvallen. Neem de vraag Wat is dit, die Martine Batchelor voorstelde
om eens tot de kern van de meditatie te maken. Ik zou niet kunnen
uitleggen waarom ik meteen dacht: dat ga ik doen en evenmin wat er
vervolgens gebeurde, hoe ik een glimp opving van de mogelijkheid van
je bewustzijn één grote vraag te maken, oftewel één grote uitnodiging:
‘Wereld, kom maar binnen, zoals je bent.

‘Ik zou wel een wijze oude man willen worden’ was mijn half-serieuze
antwoord aan een vriend die vier jaar geleden vroeg wat ik nog voor
doel in het leven had. Ik was net zeventig geworden en het was niet
zo'n gekke vraag. Ook niet zo'n gek antwoord: wie zou dat nou niet
willen, een wijze oude man/vrouw worden? En die halve grap is de
aanzet geweest om me de afgelopen jaren te gaan oriénteren in het
boeddhistische denken en om te gaan mediteren.

Deze vipassana-retraite heeft me ingepeperd wat ik in principe, in
theorie wel wist dat er scheef zat in het voornemen zoals ik dat toen
formuleerde. ‘Ik wil een wijze oude man worden’ betekent immers
doorgaan met waar ik juist zo graag van af wil: het geknutsel aan een
illusoir ego. Verhelderend om te zien hoe gemakkelijk het is om jezelf in
een paradox te werken: ‘Ik ga me bevrijden van mijn ego en je zult eens
zien wat een mooi, vriendelijk, aardig, wijs “ik” dat oplevert!”

Werk aan de winkel dus, en dat hoopte ik dat een retraite me zou
opleveren. Maar hoe pak ik het aan? De ontdekking van het zwijgen

en de ervaring van het mediteren op Wat is dit? lijken mij te vertellen
dat ik het moet zoeken in meer van dat soort verrassende, ongerijmde,
absurde ondervindingen. Dat heeft alweer veel van een paradox - hoe
zoek je immers naar iets dat je zal verrassen? - maar vreemd genoeg
geeft me dat eerder vertrouwen dan dat het me ontmoedigt. Ik zal wel
blijven lezen en luisteren, maar ik moet me maar niet te veel verliezen
in de oorspronkelijke theorieén met al die skandha’s en klesha’s
waarvan ik steeds weer moet kijken wat ze ook weer betekenen, en het
meer zoeken in een zen-achtige aanpak. Manieren vinden om mezelf
steeds weer wakker te schudden. Tips zijn welkom.

De afgelopen jaren heb ik trouwens ontdekt dat het verrassende kan
schuilen in de meest eenvoudige dingen. Je zit in een wachtkamer of een
tram en besluit een fractie langer naar de mensen om je heen te kijken
dan je geneigd bent te doen - dat wil zeggen ietsje langer dan je nodig
hebt om op de automatische piloot mensen in te delen en te labelen.
Het effect kan verrassend zijn. Erken en bevestig je het bestaan van
anderen, als meer dan jouw eerste indruk, dan ervaar je dat je zelf ook
‘meer’ bestaat. Zoals bij de loopmeditatie buiten rond Meeuwenveen
een willekeurige boom in de ochtendnevel ineens die ene boom kon
worden, en ik dankzij die boom bestond.
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w Hans Gijsen

Eén passie: toewijding aan helder inzicht (vipassana)

Oud vers te vinden in sutta nr. 131 uit de verzameling van middellange leerredes.

Laat het verleden niet herleven,
vestig je hoop niet op de toekomst,
want het verleden ligt achter ons

en de toekomst is nog niet gekomen.

Wie steeds de actuele toestand ziet,
laat hij zonder erin verstrikt te raken
en zonder van zijn stuk te raken

hem kennen en altijd erbij blijven.

Vandaag moet men zich inspannen;
wie weet is men morgen dood.
Met de dood en zijn grote leger

valt niet te onderhandelen.

Iemand die zo vol overgave leeft,
niet-aflatend bij dag en bij nacht,
hem waarlijk noemt de Vredige Wijze

iemand die gezegend is met één passie.

Met deze woorden spoort de Boeddha ons aan om onze aandacht

te richten op alles wat zich in het hier-en-nu aan je geest voordoet.
Verleden en toekomst zijn slechts hersenspinsels die onze geest
vertroebelen. Moderne mindfulnessmethodes zijn hier op gebaseerd.

Grote valkuil is om het absoluut te benaderen. De Boeddha kwam bij
zijn grote ontwaken niet terecht in een hier-en-nu-maals, een meditatief
Shangri-La voor hem alleen, waarbij hij geen tijd zou hebben voor
anderen. Nee, hij is nog decennia doorgegaan om zijn inzichten door te
geven aan anderen.

De Boeddha gaf zelf het voorbeeld door meditatie en mentale
ontwikkeling af te wisselen met sociaal contact en actieve deelname aan
de maatschappij. Geen hier-en-nu-nerds dus. De uitdaging is balans te
vinden in cultiveren van de geest en sociale interactie met je omgeving.

Hier-en-nu is geen abstracte, eenduidige toestand. Nee het is ieder
moment weer de ‘actuele toestand zien'. Dit deel is de kern van
boeddhistische manier van omgaan met hetgeen zicht voordoet aan je
geest. Gedachtes, gevoelens, onrust, boosheid, blijdschap, zintuiglijke

indrukken... Ze wisselen elkaar af in onze aandacht, ze komen en gaan.
De kleuring van de geest is steeds weer anders.

De grote kunst is te zien én dan los te laten ... ‘zonder erin verstrikt te
raken’ ‘zonder van zijn stuk te raken’. Meditatie helpt om los te laten.
Dat gaat niet vanzelf. Hoe vaak raken we verstrikt in boosheid, in sterke
verlangens, in een troebele geest? En dan raken we van slag. We raken
in de put, depressief, ongeduldig. Zelfs de meditatie ‘lukt niet’

Hoe preciezer we de dingen gaan zien als ze nog klein zijn, hoe minder
vat ze op ons Krijgen. Zo is boeddhistische meditatie werkzaam. In het
vers is er sprake van ‘hem kennen’ en ‘er altijd bij blijven’. De Boeddha
heeft ons daartoe de instrumenten ‘sati’ (mindfulness) en ‘samadhi’
(concentratie) aangereikt.

Sati zorgt voor een open geest die ieder moment helder waarneemt wat
zich aan je voordoet en samadhi zorgt voor een wakkere geest, vrij van
hindernissen. Samen zorgen ze voor een ‘happy mind.

Happiness in boeddhistische zin is een zuivere geest, in het vers
aangeduid met ‘Vredige Wijze’. In de geest wordt steeds meer wijsheid
opgebouwd, in de zin dat dingen geen negatieve invloed meer op je
kunnen uitoefenen. Je laat ze los. Een vredige geest zal tegelijkertijd een
positieve invloed hebben op anderen.

Ook slapen zal vredig verlopen, want er zijn geen vertroebelingen meer
in de geest die voor onrust zorgen.

De Boeddha had dit volledig gerealiseerd. Hij was gezegend met één
passie: compleet inzicht als resultaat van inspanningen om de geest
gefocust en alert te houden.

Inzicht (vipassana) is het resultaat van het proces van zuivering van de
geest en bevrijding van dingen die ons gebonden houden. Het pad dat
de Boeddha ons gewezen heeft wordt ook wel het pad van zuivering
(visuddhi) of het pad van bevrijding (vimutti) genoemd. Dat is een mooi
perspectief in deze tijd waarin happiness in de zin van buitensporig
genot ons behoorlijk mentaal gevangen houdt.

De Boeddha zet het kracht bij door ons er op te wijzen dat werelds
geluk eindig is: ‘Met de dood en zijn grote leger valt niet te
onderhandelen’. Span je nu in om je geest te bevrijden! Benut je tijd
goed! Hou je geest vol vuur en overgave gericht op het goede en de
bevrijding. Dan is iedere dag, ieder moment een rijke zegen, welke je op
eigen kracht hebt bereikt.

Passie en Happy End, op boeddhistische wijze! Ga ervoor zou ik zeggen.
Het is de moeite waard.
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Dit is een beknopt pverzicht. Een volledig overzicht van
retraites is te vinden op www.simsara.nl

Indien het een SIM-retraite betreft geldt de algemene
informatie op www.simsara.nl

Let op.
Weekendretraites zijn niet in deze simsara opgenomen.
Ook deze zijn te vinden op www.simsara.nl

JANUARI

Zondag 18 januari t/m donderdag 12 februari 2015 (24 etmalen)
Winterretraite 2015 o.Lv. Inez Roelofs, Nynke Humalda en Henk van Voorst

De winterretraite is bij uitstek een gelegenheid om je Vipassana-praktijk te
verdiepen. Doordat je een langere periode aaneengesloten ongestoord kunt
doorgaan met beoefenen, krijgen lichaam en geest de kans om te ontspannen
en tot rust te komen. Dit zijn noodzakelijke voorwaarden voor het opbouwen van
opmerkzaamheid, concentratie en innerlijke vrede.

Locatie: Naarden, Internationaal Theosofisch Centrum

Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Tijden: zo. 16.00u, vanaf 14.00u inloop | zo. na ontbijt

Kostenbijdrage:

« hele periode: € 1.128: (€ 47 per nacht/24 overnachtingen)

* le periode 18 — 31 januari: € 624

* 2e periode 31 januari — 12 februari: € 624

Aanmeldingen voor de gehele periode hebben voorrang tot 6 weken voor
aanvang. Deeltijd-aanmeldingen komen op volgorde van binnenkomst op een
wachtlijst. Bij annulering worden administratiekosten in rekening gebracht.
Voor meer informatie: sangha.metta.adm@gmail.com, www.sanghametta.nl

Donderdag 29 januari t/m zondag 1 februari 2015 (SIM-retraite; 3 etmalen)
Vipassana retraite o.l.v. Doshin Houtman

Belichaamde aandacht is het kernwoord voor de beoefening. Tijdens de
zitmeditaties staat de bodysweep — aandachtig de veranderingen in de
verschillende lichaamsdelen voelen — centraal. Door de veranderingen in

het lichaam gade te slaan komen we ook de bewegingen in de geest op het
spoor. Door de processen in het lichaam te leren kennen, komt er inzicht in de
geest. Het programma bestaat uit zitmeditaties, loopmeditaties en bewegen
in aandacht. Er is Boeddhistisch onderricht. En er is ruimte voor vragen en
uitwisseling.

Locatie: Het klooster van de zusters van het Heilig Hart te Steyl

Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM) — lid BUN

Tijden: do. 20.00u, vanaf 16:00u inloop | zo. 16:00u

Kostenbijdrage: € 195,- (beschikbaarheid van 1-persoonskamers)
Aanmeldingsformulier en uitnodiging van deze retraite op: www.simsara.nl
Voor meer informatie: Yvonne Molenaar, 06-28042930, info@
inzichtenbevrijding.nl, www.inzichtenbevrijding.nl
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FEBRUARI

Donderdag 12 t/m zondag 15 februari 2015 (3 etmalen)

Vipassana Vrouwen o.l.v. Nynke Humalda. Deze retraite is alleen voor vrouwen.

Locatie: Naarden, Internationaal Theosofisch Centrum

Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Tijden: do. 19.00u, start 15.30u | zo. na de lunch

Kostenbijdrage: € 156,- (1-persoonskamers) Lakenpakket €6,- indien gewenst
Begeleiding: op basis van vrijwillige gift

Voor meer informatie: sangha.metta.adm@gmail.com, www.sanghametta.nl

Vrijdag 20 t/m vrijdag 27 februari 2015 (SIM-retraite; 7 etmalen)

Milde aandacht o.Lv. Joost van den Heuvel Rijnders en Ank Schravendeel

Het thema van deze week is milde aandacht, weten wat je ervaart zonder die
ervaring te veranderen. De bereidheid om je open te stellen voor wat je ervaart,
ontvankelijk te zijn en mild. Daarmee krijg je meer zicht op de onderliggende
reactiepatronen van de geest, om voorkeur te hebben, of weerstand, of “absent
minded” te zijn. En zo kom je in contact met de eigen aard van ervaringen, met
wat opkomt en weer gaat.

Er wordt gezamenlijk gemediteerd volgens een schema met periodes van loop-
en zitmeditatie en kortere periodes van vrije meditatie. De retraite vindt plaats in
stilte, de begeleiding zal bestaan uit regelmatige inleidingen met betrekking tot
loop- en zitmeditatie en individuele uitwisselingsgesprekken.

Locatie: Meeuwenveen, Havelte (Drente)

Organisatie: SIM Taal: Nederlands

Tijden: vrijdag 20 februari 19 uur tot en met vrijdag 27 februari 11 uur. Het is
ook mogelijk om slechts een gedeelte van de retraite mee te doen, met een
minimum van drie dagen. Deelnemers voor de gehele retraite krijgen echter
voorrang.

Kostenbijdrage: € 505,- op basis van een tweepersoonskamer en 3 vegetarische
maaltijden per dag van kok Dimitri (www.dailydelicious.eu).

Bij deelname van 3-5 dg € 71,- per dag op basis van een tweepersoonskamer.
Eris een beperkt aantal 1-persoonskamers beschikbaar, waarvoor een toeslag
van € 50,- wordt gerekend. Indien financién een belemmering zijn om je in te
schrijven, dan kun je gebruik maken van het ondersteundingsfonds van de SIM
en contact opnemen met Hans Gijsen (010-4672952).

Voor meer informatie: Joost van den Heuvel Rijnders, 06-11318224,053-
4785970, inzichtmeditatie@outlook.com, www.inzichtmeditatie.com

MAART

Vrijdag 20 of zondag 22 t/m dinsdag 31 maart 2015 (11 etmalen of 9
etmalen)

Vipassana-retraite voorjaar 2015 in Affligem o.Lv. Henk van Voorst en Linda van
Neck

Stille Vipassana-retraite begeleid door Henk Van Voorst en Linda Van Neck.
Zit- en loopmeditaties wisselen elkaar steeds af. Aanvullend is er ook plaats
voor meditatie-instructie, dhammatalks en dagelijkse individuele interviews. De
retraite gaat door binnen ‘de muren’ van de abdij van Affligem.

Locatie: Jeugdheem Abdij Affligem

Organisatie: Mettamorfose VZW

Taal: Nederlands

Tijden: Vrij/Zon 19.00u] Di. na de lunch

Kostenbijdrage:

10-daagse: € 395,- plus Dana (gift) voor de begeleiding. (geen
eenpersoonskamers beschikbaar)

12-daagse: € 475,- plus Dana (gift) voor de begeleiding. (geen
eenpersoonskamers beschikbaar)

Meer informatie: contactpersoon Metamorfose VZW

T: 32 (0) 485 316 110 (of indien niet bereikbaar: +32 (0) 2 252 58 52 — ma-vr
tussen 10u en 17u)

E: info@mettamorfose.be

W: www.mettamorfose.be

APRIL

Vrijdag 3 t/m maandag 6 april 2015 (3 etmalen)

Retraite vipassana- en metta-meditatie o.Lv. Frits Koster

Korte retraite met vipassana- en metta- meditatie rond de Paasdagen, geschikt
als eerste retraite

Locatie: Zencentrum Noorder Poort, Butenweg 1, Wapserveen
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Organisatie: deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.

Taal: Nederlands

Tijden: vr. 15.00 u, entree vanaf 14.00 u | ma. 14.00 u

Kosten: een 2-persoonskamer kost € 298 en een 1-persoonskamer € 355
Meer informatie: Jetty Heynekamp, 0594-621807, info@mindfulnesstraining.nl,
www.fritskoster.nl

Donderdag 16 t/m zondag 19 april 2015 (3 etmalen)
Vipassana-meditatieretraite o.l.v. Dingeman Boot

Stilteretraite met enige ruimte voor mindfulness yoga (eenvoudige oefeningen)
en mantra’s zingen.

Locatie: Zen centrum “Noorder Poort” te Wapserveen.

Organisatie: Centrum Pannananda. Deze retraite wordt niet door de SIM
georganiseerd.

Taal: Nederlands

Tijden: do 20.00 u | zo 16.00 u

Kostenbijdrage: € 170 (2-persoonskamer) en € 220 (1-persoonskamer).
Aanmeldingsformulier en uitnodiging van deze retraite op: www.simsara.nl
Voor meer informatie: Ria van Puffelen, 038-4538952 (evt. 038-4656653),
mvpuffelen@planet.nl,

www.pannananda.nl
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MEI

Dinsdag 12 t/m zondag 17 mei 2015 (SIM-retraite; 5 etmalen rond
Hemelvaart)

Vipassana-meditatieretraite milde aandacht o.l.v. Ria Kea en Marij Geurts
Oefenen in milde aandacht is je open te stellen voor wat je ervaart, weten wat
je ervaart zonder die ervaring te willen veranderen. Zo kunnen we zicht krijgen
op de onderliggende reactiepatronen van de hart-geest; of er voorkeur is,

of weerstand, of dat we “absent minded" zijn. We ontwikkelen inzicht in de
natuurlijke aard van de hart-geest. Mildheid en compassie, innerlijke vrede en
wijsheid kunnen dan de leidraad van ons leven worden.

We beoefenen de zit- en de loopmeditatie. Dagelijks zijn er meditatie
instructies en/of begeleide meditaties in vipassana en zelf-compassie en een
dhammalezing. Erzijn perioden van informele meditatie. Ter ondersteuning van
het meditatieproces zijn er individuele en groepsinterviews.

Locatie: De Weijst (voorheen klooster), Handel (Noord-Brabant).

Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie.

Tijden: dinsdagmiddag 16.00 uur, vanaf 14.30 inloop | zondag na de lunch,14
uur.

Kostenbijdrage: € 420 voor verblijfskosten en organisatie op basis van 1-
persoonskamers.

Gelegenheid tot dana beoefenen aan het einde van de retraite.
Aanmeldingsformulier en uitnodiging van deze retraite op: www.simsara.nl
Voor meer informatie:

Ria Kea: 06-13654059, bij voorkeur tussen 9.00 uur-9.30 uur, info@riakea.nl
Marij Geurts: 024-3234620, mgeurts@fo.nl

Vrijdag 22 t/m maandag 25 mei 2015 (3 etmalen)

Milde aandacht o.L.v. Ank Schravendeel

Intensief mediteren kun je vergelijken met het plaatsnemen in een laboratorium
zodat je al je ervaringen onder de loep kunt nemen. Deze retraite geeft je de
gelegenheid om te leren over de gewoontepatronen van je geest en om daar op
een milde manier naar te kijken.

Locatie: Vipassana Meditatiecentrum Groningen, Kamerlingh Onnesstraat 71,
9727 HG te Groningen

Organisatie: deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd

Taal: Nederlands

Tijden: vr. 11.00u| ma.16.00 u

Kostenbijdrage: € 185/150,- excl. dana voor begeleider

Voor meer informatie: Corry Hengeveld, 06-441 438 28, retraites@vipassana-
groningen.nl, www.vipassana-groningen.nl

JUNI

Dinsdag 2 t/m zaterdag 6 juni 2015 (4 etmalen)
Vipassana-meditatieretraite o.lL.v. Frits Koster

Korte retraite, enige meditatie-ervaring is behulpzaam.

Locatie: Zencentrum Noorder Poort, Butenweg 1, Wapserveen

Organisatie: deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.

Taal: Nederlands

Tijden: di 15.00 u, entree vanaf 14.00 u | za. 14.00 u

Kosten: een 2-persoonskamer kost € 364 en een 1-persoonskamer € 440
Meer informatie: Jetty Heynekamp, 0594-621807, info@mindfulnesstraining.nl,
www.fritskoster.nl

Maandag 29 juni t/m zondag 5 juli 2015 (SIM-retraite; 6 etmalen)

Wijs ouder worden — een geschenk voor spiritueel ontwaken o.Lv. Dingeman
Boot en Marij Geurts

Het is onvermijdelijk dat onze jeugd voorbijgaat en we ouder worden. In deze
retraite gaan we na hoe we om kunnen gaan met processen waarmee we bij
het ouder worden te maken kunnen krijgen: fysieke en mentale ongemakken.
Kunnen we deze ongemakken en andere tegenslagen en onzekerheden
gebruiken om te leren los te laten en zo wijsheid, liefde en gelijkmoedigheid
ontwikkelen. Zie verder de uitnodiging.

Locatie: Meeuwenveen, Meeuwenveenweg 1-3, 7971 PK Havelte

Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM)

Taal: Nederlands

Tijden: ma. 15.00 uur, vanaf 14.00 uur inloop|zo. na de lunch

Kostenbijdrage: € 450,- (voor een 1-persoonskamer)

Aanmeldingsformulier en uitnodiging van deze retraite op: www.simsara.nl
Voor meer informatie: Jan van der Miesen, 06-24219339, jvdmiesen@gmail.com,
www.pannananda.nl
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Woensdag 1 t/m zaterdag 11 juli 2015 (10 etmalen)

Vipassana retraite o.l.v. Doshin Houtman

Belichaamde aandacht is het kernwoord voor de beoefening. Tijdens de
zitmeditaties volgen we aandachtig de veranderingen in de verschillende
lichaamsdelen. Door de veranderingen in het lichaam gade te slaan komen we
ook de bewegingen in de geest op het spoor. Door de processen in lichaam en
geest te leren kennen, komt er meer inzicht in wie we echt zijn. Het programma
bestaat uit zitmeditaties, loopmeditaties en bewegen in aandacht. Eris
Boeddbhistisch onderricht en er is ruimte voor vragen en uitwisseling.

Locatie: Het klooster van de zusters van het Heilig Hart te Steyl.

Organisatie: Stichting Inzicht & Bevrijding. Dit is geen SIM-retraite.

Taal: Nederlands.

Tijden: wo. 20.00u vanaf 16:00 u inloop | za. ong. 13:00 u

Kostenbijdrage: € 595,- (beschikbaarheid van 1-persoonskamers)

Voor meer informatie: Yvonne Molenaar, 06-28042930, info@
inzichtenbevrijding.nl, www.inzichtenbevrijding.nl

Woensdag 8 t/m maandag 13 juli 2015 (5 etmalen)

Meditatieretraite ‘De vier levensvrienden’ o.Lv. Frits Koster

Retraite met als thema ‘de Vier Levensvrienden’, die in het boeddhisme ‘de vier
Nobele Verblijven’ (brahmavihara) worden genoemd. Enige meditatie-ervaring is
behulpzaam.

Locatie: Zencentrum Noorder Poort, Butenweg 1, Wapserveen

Organisatie: deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd

Taal: Nederlands

Tijden: woe 20.00 u, entree vanaf 17.00 u | ma. 14.00 u

Kosten: een 2-p. kamer kost € 426,75 en een 1-p. kamer € 521,75

Meer informatie: Jetty Heynekamp, 0594-621807, info@mindfulnesstraining.nl,
www.fritskoster.nl
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AUGUSTUS

Zaterdag 1 t/m zaterdag 8 augustus 2015 (7 etmalen)

The Beautiful Mind (zomer 1) o.lLv. Shaila Catherine

Onderricht en beoefening van de vijf mentale kwaliteiten of krachten.
Vertrouwen, energie, opmerkzaamheid, concentratie en wijsheid.

Locatie: Naarden (Internationaal Theosophisch Centrum)

Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Taal: Engels / Tijden: za. 16.00 u, vanaf 14.00 u inloop | Einde za. 11.00 uur
Kostenbijdrage: € 364,- (beschikbaarheid van 1- en 2-persoonskamers)
Lakenpakket € 6,- indien gewenst / Bij verblijf in eigen tent: € 294,-
Begeleiding op basis van vrijwillige gift

Voor info & inschrijvin: sangha.metta.adm@gmail.com, www.sanghametta.nl

Zaterdag 1 t/m zondag 9 augustus 2015 (8 etmalen)
Vipassana-meditatieretraite o.lL.v. Frits Koster

Intensieve Vipassana-retraite. Enige retraite-ervaring is vereist.

Locatie: Centrum Cadzandig, Vierhonderdpolderdijk 10, Cadzand (2)
Organisatie: deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd

Taal: Nederlands / Tijden: za. 20.00 u, entree vanaf 17.00 u | zo. 14.30 u
Kosten: een 2-persoonskamer kost € 650, een 1-persoonskamer € 698

Meer informatie: Jetty Heynekamp, 0594-621807, info@mindfulnesstraining.nl,
www.fritskoster.nl

Zaterdag 1 t/m zondag 30 augustus 2015 (29 etmalen)

Zomerretraite o.l.v. Shaila Catherine, Jotika Hermsen en Henk van Voorst

Deze zomer hebben we de Amerikaanse Shaila Catherine bereid gevonden een
aantal retraites te begeleiden. Sangha Metta gaat door met het toegankelijk
maken van een bredere benadering van boeddhistische meditatietechnieken
dan alleen strikt de ‘Mahasi methode’. De zomerretraite kan als één geheel
worden gedaan, maar kan ook gezien worden als een aantal losstaande
retraites. Locatie: Naarden, Internationaal Theosofisch Centrum

Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Taal: Engels / Tijden: za. 16.00 u, vanaf 14.00 u inloop

Kostenbijdrage: zie Sangha Metta / Begeleiding op basis van vrijwillige gift
Voor info & inschrijvin: sangha.metta.adm@gmail.com, www.sanghametta.nl

Dinsdag 11 t/m dinsdag 18 augustus 2015 (7 etmalen)

Mindfulness, Concentration and Insight Meditation (zomer 2) o.Lv. Shaila
Catherine. Tweede retraite met Shaila Catherine. Een dagelijkse begeleide
meditatie zal ‘anapanasati’ (in- en uitademen met aandacht) introduceren als
de ‘basis’ concentratie oefening en vervolgens de vaardigheden ontwikkelen die
leiden tot de diepe ‘absorptie’ stadia van ‘jhana’. De dhammatalks zullen gaan
over onderwerpen die de groei van wijsheid en inzicht ondersteunen.

Locatie: Naarden (Internationaal Theosophisch Centrum)

Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.
Taal: Engels / Tijden: di. 16.00u, vanaf 14.00u inloop | Einde di. voor de lunch
Kostenbijdrage: € 364,- (beschikbaarheid van 1 en 2-persoonskamers)
Lakenpakket € 6,- indien gewenst / Bij verblijf in eigen tent: € 294,-
Begeleiding op basis van vrijwillige gift

Voor info & inschrijvin: sangha.metta.adm@gmail.com, www.sanghametta.nl

Zondag 16 t/m zondag 23 augustus 2015 OF zondag 16 t/m donderdag 20
augustus (SIM-retraite; 7 of 4 etmalen)

“Meditatie en Natuur” o.L.v. Dingeman Boot

Stilteretraite met als thema “Meditatie en Natuur”. Het is een retraite waarbij we
ons in ons meditatieproces openen voor en laten inspireren door de natuur. We
gebruiken de natuur als spiegel. Locatie: Volkshogeschool op Terschelling.
Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM).

Taal: Nederlands / Tijden: zo 18.00 | do of zo na de lunch

Kostenbijdrage: € 630 (7 dagen) en 360 euro (4 dagen). Beschikbaarheid van
2-persoonskamers en eventueel een enkele 1-persoonskamer.
Aanmeldingsformulier en uitnodiging van deze retraite op: www.simsara.nl
Voor meer informatie: Ria van Puffelen, 038-4538952 (evt. 038-4656653),
mvpuffelen@planet.nl, www.pannananda.nl

Donderdag 18 t/m zondag 30 augustus 2015 (11 etmalen)
Vipassana-retraite (zomer 4) o.lLv. Henk van Voorst

Terwijl Shaila Catherine naar Cadzand is, gaat in Naarden de zomerretraite
verder. Er is gelegenheid de nieuw verworven kennis verder uit te diepen en het
weer in te zetten bij de beoefening van vipassana-meditatie. Ook te gebruiken
als op zichzelf staande vipassana-retraite.

Locatie: Naarden (Internationaal Theosophisch Centrum)

Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.
Taal: Nederlands

Kostenbijdrage: € 624,- (beschikbaarheid van 1- en 2-persoonskamers)
Bijkomende kosten: € 6 (indien gewenst) Bij verblijf in eigen tent: € 504,-
Begeleiding op basis van vrijwillige gift

Voor info & inschrijvin: sangha.metta.adm@gmail.com, www.sanghametta.nl

Donderdag 20 t/m zondag 23 augustus (3 etmalen)

Intention and the Power of Thought (zomer 3) o.Lv. Shaila Catherine, met
assistentie van Jotika Hermsen en Paul van Hooydonck

Shaila Catherine verhuist naar Cadzand voor een weekendretraite waar ook de
Antwerpse sangha van Paul van Hooydock aanwezig is. ‘Intentie’ is de plaats in
het denken waar je de keuze kan maken tussen de heilzame en de onheilzame
richting. In dit weekend leer je het denken nuttig te gebruiken in plaats van
overweldigd te worden.

Locatie: Cadzand (www.cadzandié.be) Taal: Engels

Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.
Tijden: do. 16.00 u, vanaf 14.00 u inloop | Einde wo. na de lunch
Kostenbijdrage: € 190,- (beschikbaarheid van 1- en 2-persoonskamers)
Begeleiding op basis van vrijwillige gift

Voor info & inschrijvin: sangha.metta.adm@gmail.com, www.sanghametta.nl

Vrijdag 21 augustus t/m zaterdag 5 september 2015 (SIM-retraite; 15
etmalen - 8 of 7 etmalen ook mogelijk)

Vipassana Intensive Retreat @ Fara Sabina (ltali€) o.L.v. Henk Barendregt,
geassisteerd door Antonino Raffone

Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM) — lid BUN

Locatie: Clarisse Monastero, Fara Sabina, Italié

Het Clarisse Eremite klooster ligt 54 km buiten Rome en wijdt zich aan
compassievolle contemplatie in de geest van Clara en Franciscus van Assisi. De
omgeving en het uitzicht zijn spectaculair.

Taal: Engels en Italiaans

Vrijdag 21 augustus t/m zaterdag 5 september (15 dagen)

8 of 7 dagen is ook mogelijk: 21-29 augustus (8 dagen) of 29 augustus — 5
september (7 dagen)

Tijden: vrijdag. 16.00 u, vanaf 14.30 u inloop | zaterdag na de lunch
Kostenbijdrage: 15 dagen € 650,- / 8 dagen €400,- / 7 dagen €350
Eenpersoonskamers met badkamer, volpension

Aanmeldingsformulier en uitnodiging van deze retraite op: www.simsara.nl

Voor meer informatie: Mirjam Hartkamp, 06 199 183 63, mhartkamp@gmail.
com, (e-mail heeft voorkeur), http://farasabina.wordpress.com/vipassana-2015/

Woensdag 26 t/m zondag 30 augustus 2015 (SIM-retraite; 4 etmalen)
Vipassana-meditatieretraite o.l.v. Coby van Herk en Ingrid Dassen

Het programma bestaat uit loop- en zitmeditatie, meditatie-instructies, zachte
aandachtige yoga, dharma talks en interviews. Ter ondersteuning van het
meditatieproces wordt de retraite in stilte doorgebracht. Verder wordt gevraagd
tijdens de retraite niet te lezen of te schrijven.

Locatie: Zencentrum Noorder Poort te Wapserveen

Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM) Taal: Nederlands

Tijden: wo. 18.00 u, vanaf 17.30 u inloop | zo. na de lunch

Kostenbijdrage: € 242,- op basis van 2-persoonskamers en € 320,00 op basis
van 1-persoonskamer (slechts enkele beschikbaar). De prijzen zijn inclusief
laken- en handdoekenpakket.

Aanmeldingsformulier en uitnodiging van deze retraite op: www.simsara.nl
Voor meer informatie: Ingrid Dassen, 06-25012212, idassen@tele2.nl of info@
idassen.nl, www.idassen.nl
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Voor uitgebreidere informatie zie www.simsara.nl of de
website van het betreffende centrum

Almere-Haven | Info: Marion Kraaijvanger, 036-5319398
Elke woensdagavond mantra’s en vipassana 19.30-21.30

I R R I R I I R R R R I R R R RN

Amsterdam | “Dhammadipa Meditatie Centrum”

St. Pieterpoortsteeg 29-I, 1012 HM Amsterdam

Voor alle meditatieactiviteiten en abhidhamma: www.dhammadipa.nl
Secretariaat Dhammadipa 020-6264984, gotama@xssall.nl
Activiteiten: Maandagavond van 18.00-20.00 uur meditatie
Donderdagavond 19.30-21.30 uur meditatie voor beginners

Zondag (maar niet elke zondag) 10:00 - 12:00 meditatie

Amsterdam | Wat Buddhavihara
Leeghwaterpark 7 1445 RA Purmerend Activiteiten: zie www.watmetta.nl
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Amersfoort | Oude Viltfabriek | Arnhemseweg 47 Amersfoort
Info: Paul Boersma 035-6857880 | www.paulboersma.nl
Activiteiten en basiscursus vipassana zie: www.paulboersma.nl
Maandagavond van 19.45 -22.00 uur meditatie o.Lv. Paul Boersma

I R O I R I I R R R I R IR T ST ST AP AT A P AP PR Y

Bodegraven | Franciscushof 28, 2411 DC Bodegraven

Activiteiten: Maandagochtend van 10.00 tot 11.30 uur, eens in de veertien dagen
Donderdagavond van 20.00 tot 21.30 uur, eens in de veertien dagen.
Informatie: Ellen de Jong, 0172 -613156, ellen.c.dejong@gmail.com
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Breda | Vipassana Meditatie Breda

Zero-Point, Ceresstraat 29, 4811 CC Breda. / Open les; elk kwartaal 1 maal
Introductiecursussen op vrijdagavond of zondag, 2 maal cyclus per jaar o.Lv.
Aukje Rood. Jaargroepen Vipassana meditatie, 12 bijeenkomsten per seizoen,
op vrijdagavond en zondagochtend afwisselend met zondagavond, o.Lv. Aukje
Rood in samenwerking met Coby van Herk en Ingrid Dassen

Mindfulness Yoga en Vipassana meditatie, op donderdagavond, 3 maal cyclus
per jaar o.L.v. Aukje Rood.

info@vipassanameditatiebreda.nl / www. vipassanameditatiebreda.nl
info@aukjerood.nl / www.mindfullnessyoga.nl
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Castricum| Dorpshuis De Kern, Overtoom 15

ledere dinsdagavond van 20.00-21.30 uur

Anneke Breedveld, 0251-658851, 06-49149542, breedan7@xszall.nl
Doeschka Ferkenius, 0251-292351, 06-46160684, d.ferkenius@xssall.nl
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Culemborg | Lange Meent 12

Activiteiten: Basiscursus vipassana, Lightretraites, Doorlopende meditatiegroep
Locatie: De Graanschuur, Buitenmolenstraat 7

Mari den Hartog: 06-16544502 mari.den.hartog@online.nl

Marianne van Lobberegt: 06-44862734 m.v.lobberegt@hetnet.nl
www.vipassanaculemborg.nl

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

Delft | Andere blik

Buitenwatersloot 312, 2614 GR Delft

Activiteiten: regelmatig vrijblijvende Vipassana-meditatie in groepsverband
Info: Jacqueline Straus, 06-300 31 309, j.straus@andereblik.nl
www.andereblik.nl/praktische-informatie-vipassana

Delft | Yoga Studio Jnana

Nieuwe Langendijk 46-48, 2611 VL

Activiteiten en info: Jeanet Heilbron of Ron Broekhart, 06-53563766 / 06-
48343202, yogastudio@jnana.nl www.jnana.nl/vipassana
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Den Haag | Waalsdorperweg 93
Info: Birgit Peet-Bleijs tel 070-3281877
Activiteiten: elke maandagavond 20.00-21.45 uur meditatie

Den Haag Vipassana

Vipassana groepszit: elke maandag 20.50u inloop. 21.00 — 22.00u zit
Contactpersoon: R Havelaar & M van Spanje

E-mail: denhaagvipassana@gmail.com

Den Haag | Meditatiegroep Vipassana

Woensdag om de week van 20.00 tot 22.00 uur.

Zit- en loopmeditatie en korte uitwisseling. Alle niveaus zijn welkom.
Informatie: Lars Daamen, Lizette Vegter 06-646191341
vipassanadenhaag@gmail.com

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

Enschede | Ruimte voor Balans | Potsweg 15, 7523 CA, Enschede

Info: Joost van den Heuvel Rijnders 053-4785970, 06-11318224

email: joostvdhr@hotmail.com | activiteiten: www.inzichtmeditatie.com
Elke maandagavond meditatie 19.30 - 21.30 uur

basiscursus Vipassana-meditatie wo 19.30-21.30 uur (zie website voor data)

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

Gasselternijveen | Centrum Samavihara Hoofdstraat 84
Info: René Stahn 0599-512075 | rene@samavihara.nl

Activiteiten: www.samavihara.nl

Elke maandag: vipassana meditatie beginners 19.00-20.30 uur
Elke maandag: vipassana meditatie gevorderden 20.30-22.30 uur

Groningen | Vipassana Meditatiecentrum Kamerlingh Onnesstraat 71
Woensdag: Vipassana-meditatie 19.30-21.30 uur o.Lv. Hanny v.d. Vlugt e.a.
Zie de website voor programmaoverzicht, nieuwsbrief en meer info

050-5276051, info@vipassana-groningen.nl, www.vipassana-groningen.nl

Haarlem | Vipassana Haarlem, Zencentrum, Nieuwe Gracht 86 zw
2011 NK Haarlem Activiteiten: www.vipassanahaarlem.nl
Ted van der Meij, 023-2026769 info@vipassanahaarlem.nl

‘s-Hertogenbosch | Inéz Roelofs

Hekellaan 4, 's-Hertogenbosch, 073-6147481, inez.roelofs@planet.nl
elke wo 19.30-21.30 uur meditatie (doorgaande groep)
Introductiecursus Vipassana 2x per jaar

Hoorn | Soulcenter | Gravenstraat 16, Hoorn

Gelegenheid voor groepsmeditatie: - dinsdagavond voor beginners en
gevorderden 19.45-21.45 uur - zondagavond voor gevorderden 19.45-21.45 uur
Informatie: Annelies Haring/René Renckens

Tel. 0229 213640 / 06 23 28 27 90 mail: vipassana.hoorn@gmail.com
www.vipassanahoorn.nl
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Vipassana-centra (vervolg).

Leeuwarden | Emmakade 59, 8921 AG

Vipassana-meditatie o.Lv. Ank Schravendeel, 1e zaterdagochtend van de maand
Ank Schravendeel / mail: schravendeel@hetnet.nl
www.mindfulnessmeditatiefriesland.nl
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Leiden | Vipassana Meditatie Leiden

De Genestetstraat 16, 2321 XM

Doorgaande groep, dinsdagavond 19.30 -21.30 uur. Basiscursus Vipassana,
woensdagavond 20.00 -22.00, 2/3 keer per jaar

Insight dialogue, maandagavond/maandelijks voor ervaren meditators
Nynke Humalda, 071-5769581, nynke.humalda@casema.nl
www.vipassanameditatieleiden.wordpress.com

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

Naarden | Stichting Sangha Metta, Meentweg 9, 1411 GR Naarden
Vipassana-retraites en Dhammastudiedagen zie onze website.

Chris van der Velden 06-41365516 (voicemail) sangha.metta.adm@gmail.com
www.sanghametta.nl
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Nijmegen | Han Fortmann Centrum / Jewel Heart

Introductiecursus start 3 keer per jaar: sep/okt, jan en apr.

Informatie en aanmelding via www.fortmanncentrum.nl

Elke di 19.30-21.30 uur doorgaande meditatiegroep o.l.v. Marij Geurts, Jewel
Heart, Hatertseveldweg 284, 6532 XX Nijmegen. Info en aanmelden: Marij Geurts
024-3234620 of mj.geurts@hccnet

Mediteren op zondag, tweemaandelijks, o.L.v. verschillende leraren.

Informatie: Marij Geurts 024-3234620 www.vipassananijmegen.nl

Rotterdam | Stichting Vipassana Meditatie Rotterdam

Locatie: Zencentrum Rotterdam, Noordsingel 168, 3032 BK Rotterdam

« ledere woensdagavond 19.30 — 21.30 uur, thee en nabespreken voor wie wil
* Maandelijks een retraite op zondag, twee keer per jaar een weekendretraite,
eens per zes weken een verdiepingsavond

Informatie: Marloes de Vries, 06 163 970 71/ Marjan Beijering, 06 253 537 24
www.vipassanarotterdam.nl

Rotterdam | Meditatie Delfshaven Rotterdam
Buurthuis Open Huis, Schoonderloostraat 68
Voor activiteiten zie: www.idassen.nl

Ingrid Dassen, 06-25012212, info@idassen.nl

Rotterdam | Tegen de Stroom In

Centrum Djoj Rotterdam, Antony Duyklaan 5-7, 3051 HA - Sessiekamer 2
Maandag 20.00-22.00 uur meditatie en sutra studie

Zie de www.tegendestroomin.com voor meer activiteiten en actuele agenda
Frank Uyttebroeck, 06-53721895, service@tegendestroomin.com

Schijndel | De Pegstukken 8, 5482 GC
Voor Vipassana-meditatie zie: www.in-balans-zijn.nl
Connie van den Akker, 073-6892254, info@in-balans-zijn.nl
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Sneek | Yogacentrum Sneek, Gysbert Japiksstraat 34, 8602 AD Sneek
Meditatie ochtend olv Ank Schravendeel Info: Gonnie Wingens 01515 422214,
info@yogacentrumsneek.nl, www.mindfulnessmeditatiefriesland.nl
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Tilburg | Stichting Aandachtsmeditatie Tilburg (Sati)

Poststraat 7-A, 5038 DG

Activiteiten:

- elke do 20.00-22.00 uur meditatie

- één maal per maand studiegroep abhidhamma

- zie de website voor meer activiteiten en actuele agenda

Karin Doms en Peter Heuvelmans, 06- 15881819 en 06- 15881819, sati-tilburg@
live.nl www.sati.nl

Tilburg | Sangha Inzicht&Bevrijding

Dragonstraat 11-13, 5044 HR Tilburg

Elke ma: doorgaande bijeenkomsten o.l.v. Doshin Houtman van 19.30-21.30 uur
Elke di: doorgaande cursus o.l.v. Doshin Houtman van 19.30-21.30 uur

Elke wo: introductiecursus o.Lv. Doshin Houtman van 18.30-19.30 uur (start 2x
per jaar, in September en september)

Elke wo : doorgaande cursus o.Lv. Doshin Houtman van 10.00-12.00 uur

5 woensdagavonden: introductiecursus o.Lv. Yvonne Molenaar van 19.30-21.00
uur (start 2x per jaar, in September en september)

Yvonne Molenaar 06-28042930 / info@inzichtenbevrijding.nl
www.inzichtenbevrijding.nl
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Utrecht | Werfkelder, Oude Gracht 328

Info: Henk van Voorst 06-51542526 | hvanvoorst@casema.nl

en Aad Verboom 0343-411045 | aad.verboom@gmail.com

Elke dinsdag 20.00-22.00 uur meditatie voor ervaren yogi’s vereiste, 10 daagse
retraite met ‘erkende’ leraar of introductiecursus

www.vipassana-utrecht.nl

Utrecht | Wittevrouwen, Kapelstraat 24

Info: Crina van Belzen, 030-2732630

Elke twee weken maandag 19.00-21.00 uur uur vipassana-meditatie voor zowel
beginners als gevorderden
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Zeist | Couwenhoven 5109, 3703 EP

Elke maandagavond van 19.30 tot 21.30 uur doorlopende meditatiegroep voor
mensen met meditatie-ervaring.

Dinsdagavond Introductiecursus Vipassana.

Gabrielle Bruhn - 030-6045815 info@mindfulness-pijn.nl
www.mindfulness-pijn.nl/begeleidster

Zwolle | “Pannananda”
Hoefslagmate 44, 8014 HG
Dingeman Boot, 038-4656653, dingeman@pannananda.nl www.pannananda.nl

Zwolle | Milarepa Toren

Centrum voor zelfontwikkeling, Zalmkolk 6 (werkdagen van 9.30 tot 12.30 uur)
Info: John Kenter 038-4660868 en Koos Hofstee 0572-373623
info@milarepatoren.nl

Activiteiten: www.milarepatoren.nl

Donderdag yoga-meditatie, 19.30-22.00 u. o.L.v. Brenda Wielders en John Kenter
Woensdag yoga-meditatie, 19.30-22.00 u. 0.l.v. John Kenter en Koos Hofstee

Zwolle | Stichting Vipassana Meditatie

Diverse locaties (zie onze website voor informatie)

Info: Gerard Scheffers, vipassanameditatiezwoller@gmail.com
www.vipassanameditatiezwolle.nl

Elke ma-wo yoga-meditatie 19.30-22.00 uur

Elke wo meditatie 19.30-21.45 uur

Kijk op de website voor meer activiteiten en actuele agenda
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Dhamma Pajjota

Driepaal 3 B - 3650 Dilsen-Stokkem

Info: tel. +32 (0)89 518 230 / fax: +32 (0)89 518 239
e-mail: info@pajjota.dhamma.org

Activiteiten: www.pajjota.dhamma.org

Dhamma Group

2 Hertoginstraat, B-1040 Brussel

Info: Marie-Cécile Forget, tel.: +32 (0)2 734 11 28
e-mail: inffo@dhammagroupbrussels.be
Activiteiten: www.dhammagroupbrussels.be

Ehipassiko Boeddhistisch Centrum

Korte Altaarstraat 8, B-2018 Antwerpen

Info: Paul van Hooydonck, +32 (0)3-2711808 / +32 (0)4-77765199, Www.
antwerpen-meditatie.be / paulvanhooydonck@hotmail.com

Inzichtsmeditatie Antwerpen

Sint Theresiastraat 4, B-2600 Berchem

Activiteiten: Elke woensdagavond van 20.00-21.30 uur o.l.v. Dona Rosseel,
begeleide meditatie +vragen en antwoorden

Informatie Dona Rosseel +32 (0)3-230 10 92 of

Bart Patoor +32 (0)3-6895076

Instituut voor Aandacht en Mindfulness (1 AM)
Steenstraat 25, B-9o70 Heusden

Info: Dr. David Dewulf, tel.: +32 (0)495 22 0707

e-mail: a@aandacht.be / Activiteiten: www.aandacht.be

Institute for training of attention and mindfulness (Itam)
0486/83.06.72 - luc@itam.be www.itam.be

Mettamorfose vzw Berouw 26, B-9000 Gent
Linda Van Neck, Robin De Vliegher, Heidi Clerbout
+32 (0) 485316 110, +32 (0) 2 252 58 52
info@mettamorfose.com - www.mettamorfose.be

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

IERLAND

‘Passaddhi’ Retreat Centre

Leitrim Beg, Adrigole, Beara, co. Cork

Info: Marj6é Oosterhoff tel. +353 (0)27-60223
e-mail: inffo@passaddhi.com / www.vipassana.ie

ENGELAND

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

DUITSLAND

Waldhaus am Laacher See

Zentrum fiir Buddhismus und bewuftes Leben

Heimschule 1, D-56645 Nickenich, Deutschland

Info: +49 (0)2636 3344 (Eine gute Telefonzeit ist Mo — Fr: 9 — 12 h.) / +49
(0)2636 2259

info@buddhismus-im-westen.de www.buddhismus-im-westen.de
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Penningmeester gezocht
voor de Stichting
Vipassana Centrum
Nederland

Stichting Vipassana Centrum Nederland wil

een stiltecentrum in zorgzame sfeer oprichten
waar groepen en individuen onder deskundige
begeleiding verschillende vormen van meditatie
kunnen beoefenen. Vipassana Centrum
Nederland staat daarbij open voor verschillende
verschijningsvormen en benaderingswijzen van

het beoefenen van inzichtsmeditatie.
De stichting zoekt met spoed een penningmeester.

De taken van de Penningmeester bestaan onder meer uit: beheren en
uitvoeren van inkomsten en uitgaven; opmaken jaarrekening van de
stichting; bijwonen van bestuursvergaderingen; meedenken over de
werving van fondsen en de financiering van het centrum.

Functie-eisen zijn onder andere: praktiserend vipassana-beoefenaar,
bekend met moderne boekhoudtechnieken en software, actief en
daadkrachtig ingesteld.

De stichting bestaat uit een bestuur van onbetaalde vrijwilligers.
De functie van penningmeester is eveneens op vrijwillige basis en
onbetaald.

Mocht je interesse hebben neem dan contact op met Hans Gijsen via
hansgijsen@msn.com of 06-20233245.
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% Rutger Hommes

Vertrouwen

Van 20 tot en met 24 augustus 2014 nam ik deel aan de SIM-
retraite op Terschelling onder leiding van Dingeman Boot. Het was
de tweede keer dat ik deelnam aan deze retraite (de eerste keer
was in 2009), dus ik wist al dat we in de vroege ochtend naar het
strand zouden fietsen voor de ontmoeting met de natuur en dat
we 's middags individueel de natuur in zouden gaan. Echter, het
was voor mij nog volledig onbekend hoe ik de retraite deze keer
ZOou gaan ervaren.

De eerste retraite die ik volgde bij Dingeman, was voor mij erg
zwaar. Ik probeerde tijdens de retraite mijn gedachten, die mij
volledig in beslag namen, te onderdrukken. Dit werkte averechts.
Het contact dat ik zocht met de natuur, ging vooral via mijn hoofd.
Deze ervaringen leidden tot een vermindering van het vertrouwen
in mezelf. Echter, ik ben na de retraite wel doorgegaan met

mediteren.

In de jaren tussen de eerste en de tweede retraite in, ben ik veel gegroeid. Ik heb geleerd
minder in mijn hoofd en meer in mijn lijf te zitten. Ik heb meer aandacht ontwikkeld voor

alle aspecten van het leven. Ik ben volwassener geworden. Al deze positieve ontwikkelingen
hebben mijn zelfvertrouwen versterkt. Maar ik ben ook nog steeds een denker, en kan soms zo
erg in mijn gedachten verzonken zijn, dat ik mijn lichaam vergeet. Dit heeft door de jaren heen
geleid tot overbelasting van spieren in mijn nek en schouders. Zoals de meesten van ons wel
weten, kan pijn het zelfvertrouwen behoorlijk schaden. Dit is bij mij ook gebeurd.

Vertrouwen, daar ging het helemaal om tijdens deze retraite. Vertrouwen in je eigen proces.

Ik ging de retraite in met veel pijn in mijn lichaam. En ik was toch zo erg toe aan rust en

alleen zijn! Al op de bootreis naar Terschelling toe, merkte ik dat ik diep tot rust kwam. In
tegenstelling tot bij de eerste retraite, waren er daadwerkelijk minder gedachten in mijn hoofd
tijdens deze retraite. Die kon ik kennelijk beter loslaten. Maar er was wel veel pijn. Soms had
ik het daar moeilijk mee. Maar enkele keren kon ik de pijn ook goed aanschouwen tijdens

het mediteren, en dan voelde de pijn niet als pijn, maar gewoon als “een of andere neutrale
sensatie in het lichaam”. Dat was verlichtend.

In de natuur kwam ik mezelf en mijn “demonen” behoorlijk tegen: paniek toen ik verdwaald
raakte, verlangen naar huis, angst voor wespen en de neiging om plannetjes te maken. Een
enkele keer raakte ik verstrikt in zo'n hindernis, maar de stilte en sereniteit van de natuur

om me heen gaven me dan weer de innerlijke kalmte en ruimte om hieruit te ontsnappen. De
natuur werkte als spiegel: als ik naar de bomen keek, dan zag ik ook een boom in mezelf, een
spontaan proces dat fases van groei en ontwikkeling kent, maar ook fases van aftakeling. Net
zoals de golven bij het strand: eerst zijn ze een tijd aan het rollen, maar als ze dan bij het strand
aankomen houden ze ineens op te bestaan. Op het strand kwam ik tot diepe overgave toen
het daar de laatste ochtend ging stortregenen. Ik deed mijn capuchon af, ging op mijn rug in
het zand liggen met mijn armen gespreid en ontving de regen met een brede glimlach op mijn
gezicht. Wat voelde ik me toch gelukkig op dat moment!

Het feit dat ik mijn demonen kon aanschouwen en benoemen tijdens de retraite gaf mij veel
vertrouwen. En dan was er ook nog dat intense gevoel van verlichting dat ik op een zeker
moment ervoer tijdens de zitmeditatie. Voor even was er zelfloosheid. Ook dat gaf vertrouwen.
En tot slot was er de ondersteunende energie van de mensen om me heen, in het bijzonder

die van Dingeman. Zijn liefdevolle vriendelijkheid heeft mij erg geinspireerd. Inmiddels is de
retraite voorbij. Het leven gaat door. De zee brengt weer nieuwe golven voort, zoals altijd. Maar
door deze retraite heb ik wel veel meer vertrouwen in dit hele proces en in mezelf.
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