
Wat de 
Boeddha dacht 
en trainde

Foto: Jainistisch ritueel, Zuid India 2017 / Job Burgers

Fascinerend om te volgen hoe mensen proberen om te achterhalen hoe 
het trainingssysteem van de Boeddha in elkaar zat. De vorige keer berichtte 
ik over een retreat van Anālayo, gebaseerd op de Satipatthana-sutta. De 
pogingen van Richard Gombrich en Doug Kraft sluiten daar mooi bij aan. 
Zij nemen meerdere sutta’s in ogenschouw. Gombrich, gepensioneerd 
hoogleraar Sanskriet neemt ons daarnaast mee naar de voorlopers van 
de Boeddha, ‘Jainism’ en ‘Brahmanism’. Kraft, psychotherapeut, die vele 
vipassana-retraites bezocht, verhaalt over zijn kennismaking met de ‘open 
awareness’ jhana’s.
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en verder...

Hoe was het trainingssysteem van de 

Boeddha? Anja Edwards van Muijen bespreekt 

twee schrijvers die op hun eigen wijze ons 

willen inspireren en aanmoedigen dit nader te 

onderzoeken; een geleerde en een meditatieve 

benadering kunnen je wegwijs maken.

Pascal Auclair vertelt in een interview over zijn 

confrontatie met zijn eigen sterfelijkheid en 

hoe zijn ontmoeting met meditatie z’n leven 

totaal veranderde en het zijn weg werd. Als 

boeddhistisch meditatieleraar verweeft hij 

nu de dood in zijn lessen en helpt daarmee 

anderen.

Han Suelmann geeft ons een kijkje in het 

onderzoek naar de effecten van verschillende 

vormen van meditatiebeoefening en bespreekt 

een drietal bevindingen. Sommige daarvan zijn 

niet alleen interessant voor wetenschappers, 

maar ook voor de beoefenaar.

Het boek Compassie en Leegte van Bhikkhu 

Anālayo is volgens Frits Koster een aanrader 

voor eenieder die geïnteresseerd is in de 

beoefening van de Dhamma en in de diepere 

psychologie van het boeddhisme.

Tot slot twee persoonlijke verslagen van 

deelnemers van de DVC-cursus, waarin zij 

verwoorden wat de DVC heeft betekend 

en waarom het waardevol is geweest. Ook 

is er veel lof voor Marij en Joost, de twee 

kerndocenten van de cursus.

Redactioneel

>>

Anja Edwards van Muijen
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De geleerde benadering

Richard Gombrich neemt aan dat de Boeddha de doctrines van 
‘Jainism’ en ‘Brahmanism’ veranderde. De Boeddha dacht abstracter 
dan zijn voorgangers, die voornamelijk in metaforen dachten, en hij 
benaderde de oude ideeën radicaal anders. Zo voegde hij ethiek toe 
aan de ideeën karma en wedergeboorte. Zijn formulering: ‘By karma 
I mean intention.’ Een ander voorbeeld zijn de vier brahmavihara’s. 
Gombrich analyseert de Tevijja-sutta (Digha Nikaya 13) en de 
denkwijze van de Brahmanen. Voor de Brahmanen is ‘verblijven bij 
de Brahman’ het ultieme doel, de verlossing. De Boeddha sloot aan op 
hun denkwereld door hen te vertellen dat zijn training is ‘verblijven 
zoals bij de Brahman’. Latere interpreteerders namen deze metafoor 
letterlijk, maar volgens Gombrich bedoelde de Boeddha dat de 
vier brahmavihara’s, liefdevolle vriendelijkheid, mededogen, 
medevreugde en gelijkmoedigheid, directe en effectieve middelen 
waren om nirvana, de opperste gelukzaligheid, te bereiken.

De meditatieve benadering

Doug Kraft neemt je mee op zijn persoonlijke pad van koppig en 
met veel inspanning meer dan 30 jaar volhouden van de vipassana-
meditatie, en beschrijft hoe hij uiteindelijk kennismaakte 
met de Tranquil Wisdom Insight Meditation (TWIM) van 
Bhante Vimalaramsi. Hij beschrijft hoe hij de ‘zachte’ jhana’s 
(meditatiestadia) die geen absorptie in zich hebben, leerde kennen, 
en integreert zijn eerdere meditatie-ervaringen in de beschrijvingen. 
Een landkaart ontstaat: zo zien de wegen, bergen, ravijnen er in 
principe uit. Deze kaart is voor mij, die deze TWIM zelf uitprobeerde, 
handig om mijn eigen ervaringen in onder te brengen en om een 
route uit te zetten. Ook voor beginners met de methode lijkt het me 
een goede stafkaart. Kraft vertelt eenvoudig hoe je met metta en de 
andere drie brahmavihara’s als meditatie-object het gehele pad van 
inzichten kan doorlopen.

Aanmoedigingen

Gombrich bemoedigt ons om niet zomaar te accepteren wat hij zegt, 
maar als werkhypothese aan te nemen dat zijn beschrijving juist is, 
en dat te testen door de teksten van de Pali-canon te lezen. En, zijn 
hartstocht: waarom geen Pali leren? Hij biedt online cursussen aan! 
(https://ocbs.org/courses/pali-online-school/)

Kraft moedigt aan, om ook als je al een meditatiemethode hebt, 
deze aanpak eens een kans te geven, of ‘at the very least’ om de 
relaxstap in te bouwen: als je geest afdwaalt, trek je aandacht niet 
ogenblikkelijk terug naar je meditatie-object, maar ontspan eerst.

En mijn aanmoediging ;-)? Overweeg eens metta te proberen als 
object voor vipassana-meditatie.

vervolg van de omslag: wat de boeddha dacht en trainde What the Buddha thought.  

Richard Gombrich, 2009 (corrected 2013). Hard- of paperback, 

e-book.

Voor de inhoudsopgave: https://www.equinoxpub.com/home/

what-buddha-thought/

Academisch taalgebruik. Onderwerpen o.a.: karma, no soul, 

vuur, afhankelijk ontstaan in twee delen, de Boeddha als 

satiricus, de Boeddha’s pragmatisme en intellectuele stijl.

Buddha’s map: His original teachings on awakening, ease, 

and insight in the heart of meditation.  

Doug Kraft, 2013.  E-book op amazon.nl (€ 7,92), paperback op 

amazon.com, amazon.de, of amazon.co.uk (ca. € 24).

Zeer toegankelijk taalgebruik. Vertelt smeuïg en met humor over 

zijn eigen alledaagse leven en over zijn tocht langs vipassana-

retraites en -leraren (met een uitstapje naar een zen-retraite en 

zijn reden om er niet naar terug te gaan). De beschrijving van de 

‘zachte’ jhana’s is met beide benen op de grond, en beeldend 

voor wat betreft er in de geest omgaat.
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Tweeëntwintig jaar geleden moest Pascal Auclair in 
het reine komen met zijn eigen sterfelijkheid. Nu helpt 
hij als boeddhistische meditatieleraar anderen om dat 
te doen.

Het was 1995 en Pascal Auclair was een knappe 25-jarige acteur in 
Montreal. Zijn leven veranderde echter toen zijn arts de woorden 
uitsprak: “U bent hiv-positief.”

“Het was alsof het gebouw onder me was ingestort”, zegt Auclair. 
“Het was alsof dingen die solide waren niet langer solide waren.”

De dokter vertelde Auclair dat hij nog maar een paar jaar te leven 
had en dat zijn immuunsysteem helemaal verdwenen was. “Maar ik 
voelde me helemaal niet ziek”, zegt Auclair. “Ik zou naar een auditie 
gaan voor een bier- of pizzareclame, maar na dit nieuws voelde dat 
een beetje grof of vulgair. Dus ik dacht: ‘Pascal, misschien moet je 
gewoon stoppen met acteren.’ En toen dacht ik: ‘O, ik moet een geheel 
nieuwe identiteit gaan samenstellen.’

“Ik beschouwde mezelf als jeugdig, knap en onvergankelijk”, zegt hij. 
“Maar ik had mensen met deze aandoening snel zien verouderen, erg 
ziek zien zijn en sterven. Een jaar later, toen ik de boeddhistische 
leringen van de vier boodschappers tegenkwam, waarbij de Boeddha 
ziekte, ouderdom en dood ontmoette, dacht ik, ik ken die ervaring.“

“Ik ging de ware bodemloosheid van verdriet in, maar op een niet-
reactieve manier en met nieuwsgierigheid naar het proces.”

“Een paar dagen na de diagnose was er veel dankbaarheid”, zegt 
Auclair. “Ik voelde me heel gelukkig dat ik de toneelschool had 
gedaan en over de hele wereld had gereisd.” 

Toen kwam hij echter in een zes maanden durende periode van 
diepe depressie, shock en pijn. Tijdens een latere reis naar Thailand 
hoorde Auclair van een klooster dat stilteretraites van een week met 
meditatie aanbood. “Ik voelde mij meteen thuis in de beoefening”, 
zegt hij. “Alles klopte helemaal, beantwoordde veel van mijn vragen 
en gaf me handreikingen.”

Auclair meldde zich aan voor een stilteretraite van drie maanden bij 
de Insight Meditation Society (IMS) in Massachusetts. Hij noemt de 
retraite een soort van hemel. “Het waren 90 dagen van mensen die 
voor je kookten, van natuur en van stilte. Het was geweldig om de 
herfst te aanschouwen, de bladeren van minuut tot minuut te zien 
veranderen. Om zo rustig en stil te worden en zo geraakt door de 
natuur. En dan elke avond onderricht in de dhamma te krijgen.“

Een enorme oude eik werd tijdens de retraite door een storm op 
het terrein geveld. “Ik was erg gevoelig en toen de eik viel, keerde 
ik terug naar de rouwfase van hiv, waar ik moest zijn”, zegt Auclair. 
“Het was alsof de boom het verval van mijn jeugd symboliseerde, 
het verval van mijn gezondheid. Ik ging de ware bodemloosheid 
van verdriet in, maar op een niet-reactieve manier en met 
nieuwsgierigheid naar het proces.”

De retraite van Auclair werd geleid door Joseph Goldstein, 
medeoprichter van IMS. “Joseph heeft me geleerd hoe je kwetsbaar 
moet blijven. Ik heb uren besteed aan het kijken naar de arbeiders 

Door: Lindsay Kyte  Vertaling: Marcel Herwegh  Foto: © Benoit Guérin 2014 / Lions Roar

“Geconfronteerd worden met de dood is een   
  hulpmiddel bij het verzachten van harten”

>>

Pascal Auclair geeft twee retraites in Nederland
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die de boom in stukken zaagden en verwijderden. Ik zag iets 
gedeconstrueerd worden. En ik deconstrueerde de ervaring 
van Pascal zijn op hetzelfde moment: Wat is Pascal? Een reeks 
gemoedstoestanden. Wat is Pascal? Een reeks sensaties. Wat is 
Pascal? Een reeks indrukken, een reeks identiteiten.” 

Auclair is al twintig jaar ondergedompeld in boeddhistische 
beoefening en studie, en is begeleid door Joseph Goldstein en 
Jack Kornfield bij IMS en bij het Spirit Rock-meditatiecentrum in 
Californië, een van de centra waar hij nu lesgeeft. Hij zegt dat het 
aanschouwen van de dood de belangrijkste spirituele lering is. “Veel 
spirituele reizen zijn gebaseerd op de ontkenning van de dood, een 
hemel, een eeuwigheid, zodat je niet met de dood geconfronteerd 
hoeft te worden”, zegt hij. “Maar we moeten het onder ogen zien. We 
noemen de ‘grote dood’ het moment waarop het lichaam sterft. En 
mensen zeggen: “Oh mijn god, hij is gestorven, wat vreselijk.” Maar 
voor mij is dit een symbool voor alles wat er in ons leven gebeurt - 
deze vergankelijkheid, dit niet weten wat er gaat komen. De grote 
dood dient om de kleine sterfgevallen te bezielen - de dood van 
romantische relaties, de dood van momenten van schoonheid. Het is 
een gesprek tussen beide. “

“De dood onder ogen zien is een middel om te 
verzachten”, zegt Auclair. 

“Dus als ik les geef en ik het gevoel heb dat ik niet zoveel tijd heb om 
harten te openen, weet ik dat een van de trucjes is om over de dood 
te praten. Wat we allemaal gemeen hebben, is dat we zullen sterven 
en we niet weten wanneer, dus hoe is dat voor ieder van ons? 

Als ik dat vraag, dalen we onmiddellijk naar een ander niveau. Dan 
is de geest open en kunnen we een echt gesprek voeren. Mensen zijn 
echt bewust.“

Auclair gebruikt ook de dood als onderdeel van zijn eigen beoefening. 
“Ik merk op hoe momenten veranderen en verdwijnen. In mijn 
traditie gaat aan het einde van de beoefening de bel en vouwen we 
onze handen. Op dat moment liggen mijn handen op mijn knieën 
en neem ik even de tijd om die ervaring te voelen. Het is echt, het 
bestaat: handen raken dijen. Een seconde later raken de handen 
geen dijen meer. Er is een mooie ontmoeting en dan is het weg. 
Opmerkzaamheid is de beste manier om je voor te bereiden op de 
dood.”

Auclair heeft zijn angst voor de dood vervangen door vertrouwdheid 
ermee. “Het leidt tot een kostbaarheid van dingen; een soort portaal 
naar vreugde. En misschien raak ik later in paniek als ik echt ziek 
word, omdat we niet weten wat er gaat gebeuren. Alles is mogelijk.”

retraites

PASCAL AUCLAIR GEEFT IN 2018 TWEE RETRAITES IN 
NEDERLAND. 

Een reguliere vipassana 
(inzichtmeditatie)
retraite 
van 12 tot 18 november 2018. 

En een retraite speciaal 
voor mensen uit de 
LHBTQI gemeenschap 
van 8 tot 11 november 2018. 

De retraites worden gegeven in Centrum Bosoord in Loenen. 
Beide retraites worden georganiseerd door de Stichting 
Inzicht Meditatie (SIM) in samenwerking met Stichting 
Sangha Metta.

Voor informatie over de retraites kun je terecht op de website 
van de SIM en op de website van Sangha Metta.  
 
www.simsara.nl en www.sanghametta.nl 
 
Meer informatie: michael.verlouw@gmail.com  
 
Vermeld daarbij vooral ook voor welke retraite je interesse 
hebt. 
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Han Suelmann

>>

Onderzoek naar meditatie is in. Hoewel 
veel daarvan gaat over mindfulness en 
mindfulnesstraining, zijn er wel degelijk ook 
andere interessante resultaten. Sommige daarvan 
zijn niet alleen interessant voor wetenschappers, 
maar ook voor de beoefenaar.

Zo is er onderzoek gedaan naar de effecten van verschillende vormen 
van beoefening, maar ook naar hoe meditatiebeoefening verschillende 
vruchten voortbrengt voor verschillende mensen. Hieronder bespreek 
ik drie interessante bevindingen. Dat doe ik zonder al te veel details 
over het onderzoek; die zijn terug te vinden in de oorspronkelijke 
artikelen. Verder is het goed er vooraf nog even aan te herinneren 
dat één enkel onderzoek geen keihard bewijs voor iets is; in de 
wetenschap staat een resultaat in het algemeen pas echt stevig als 
het bewijs van meerdere kanten komt, liefst van verschillende teams 
met verschillende methoden. Toch denk ik dat elk van de hieronder 
besproken onderzoeken wel een interessante richting aangeeft.

De vruchten van de beoefening hangen samen met de intentie 
achter de beoefening
Intentie heeft te maken met de bedoeling die je hebt met de 
beoefening: waar doen we het allemaal voor? Shapiro onderzocht, al in 
1992, de intenties en resultaten van deelnemers aan retraites, en vond 
meerdere interessante resultaten.

Ten eerste: mensen beoefenen om heel verschillende redenen, en de 
reden om te beoefenen kan in de loop van de tijd flink veranderen. In 
al die verschillen is wel een patroon te herkennen. Mensen beginnen 
vaak met oefenen om meer zelfregulering te ontwikkelen: beter 
met emoties omgaan, minder stress, dat soort dingen. (Grof gezegd: 
waar een mindfulnesstraining over gaat.) In de loop van de tijd 
verschuift de intentie voor sommigen naar exploratie: vanuit een 
bepaalde nieuwsgierigheid op onderzoek uitgaan, jezelf leren kennen. 
Uiteindelijk kan er nog een volgende verschuiving plaatsvinden, naar 
beoefenen om vrijheid te vinden. (Daarbij vatte Shapiro het begrip 
vrijheid overigens nogal ruim op, zodat zo ongeveer alles wat vaak 
“spiritualiteit” wordt genoemd eronder valt.)

Ten tweede vond Shapiro dat ook in het resultaat van de beoefening 
nogal wat variatie zit. De grote lijn: de vruchten van de beoefening 
komen in het algemeen redelijk overeen met de intentie van de 
beoefenaar. Wie zich oefent om zelfregulering te ontwikkelen, kan 
bijvoorbeeld leren anders met de moeilijke dingen in het leven om te 
gaan. Wie uit nieuwsgierigheid onderzoekt, kan ontdekkingen doen 
en zelfinzicht verwerven. En, ja, wie vrijheid zoekt kan ook een zekere 
mate van vrijheid vinden.
Er zijn dus flinke verschillen in de intentie van waaruit mensen 
mediteren. Die verschillen lijken zich redelijk rechtstreeks te vertalen 
naar verschillende vruchten van de beoefening. (Dat gaat overigens 
niet voor honderd procent op: er zijn ook wel mensen die iets 
anders uit de beoefening halen dan waar het ze oorspronkelijk om 
begonnen was, en natuurlijk begint niet iedereen met mediteren om 
zelfregulering te ontwikkelen.)

Een milde houding komt niet vanzelf
Er zijn goede redenen om te verwachten dat de houding waarmee we 
beoefenen veel verschil maakt. Immers, onze hersenen leren onder 
andere door het vormen van gewoonten. Door regelmatig een bepaalde 
innerlijke houding te hebben versterken we die houding. Dan zou je 

Het belang 
van hoe en 
waarom je 
mediteert
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dus verwachten dat wie met een bepaalde strengheid oefent, daarmee 
meer strengheid kweekt. Van meditatie met een vriendelijke, milde 
intentie verwachten we juist dat deze onze mildheid meer ontwikkelt.
Aan de andere kant wordt er ook wel eens beweerd dat het 
ontwikkelen van gewaarzijn, min of meer vanzelf, ook leidt tot een 
veranderde houding in het leven. Milder, met meer acceptatie, meer 
gelijkmoedigheid.

Het lijkt erop dat dat laatste niet het geval is. Lea Hildebrandt en 
haar collega’s onderzochten het verschil tussen sterk verschillende 
manieren van beoefenen. Dat deden ze door een meditatieprogramma 
aan te bieden waarin ze verschillende aspecten van de beoefening 
na elkaar behandelden, in plaats van alles tegelijk. In één module 
(“Aanwezigheid”) oefenden deelnemers alleen in puur gewaarzijn, 
zonder enige verwijzing naar mildheid en dergelijke. In een andere 
module (“Affect”) ging het juist wel om zaken als mildheid en metta. 
En dan was er ook nog een module (“Perspectief”) waarin aandacht 
was voor het observeren van gedachten en het ontwikkelen van 
zelfinzicht. De onderzoekers varieerden wat met de volgorde waarin 
dit alles werd aangeboden. Elke module omvatte een meerdaagse 
retraite, wekelijkse bijeenkomsten en thuisbeoefening, en duurde drie 
maanden. Vervolgens keken ze welke kwaliteiten in welke modules 
werden ontwikkeld.
Wat bleek? Oefenen in “puur” gewaarzijn leidde inderdaad tot meer 
gewaarzijn. Niet erg verrassend. Maar een andere houding? Nee, dat 
niet. De modules Affect en Perspectief leidden wel tot een mildere, 
meer accepterende houding, en de module Affect leidde bovendien tot 
meer compassie.

Kennelijk is voor het ontwikkelen van een milde, vriendelijke houding 
het gericht oefenen van die houding nodig. Gewaarzijn alleen is niet 
voldoende. Het steeds opnieuw wijzen op het belang van de innerlijke 
houding bij het oefenen, zoals dat door talloze leraren gebeurt, is 
bepaald geen overbodige luxe.

Is meditatie ontspannend?
Voor wie nooit gemediteerd heeft, ligt het antwoord “ja” misschien 
voor de hand. Wie ruime meditatie-ervaring heeft, weet dat het zo 
eenvoudig niet ligt. Zelfs als we ons afvragen of meditatie in het 
algemeen ontspannend is, is de vraag complexer dan het misschien 
op het eerste gezicht lijkt. Er zijn immers nogal wat manieren van 
mediteren; is dat allemaal lood om oud ijzer? Nee, zo blijkt uit 
onderzoek van Anna-Lena Lumma en haar collega’s in Leipzig. Zij 
onderzochten wat er gebeurt als mensen verschillende oefeningen 
doen. Ze lieten mensen ofwel de adem observeren, ofwel hun 
gedachten observeren, ofwel een klassieke metta-meditatie doen. 
Vervolgens keken ze wat er gebeurde. Om betrouwbare gegevens 
te krijgen gebruikten ze niet alleen vragenlijsten, maar ook ECG-
apparatuur. Daarmee deden ze metingen tijdens de meditatie. Niet 
alleen om de hartslag te meten; met een getructe analyse haalden ze 
uit subtiele variaties in de hartslag ook informatie over wat er in het 
zenuwstelsel gebeurt.

Hun conclusie: bij verschillende soorten meditatie gebeurt er echt 
iets anders. Ja, het observeren van de adem zal vaak wel ontspanning 
geven. Dit komt overeen met de traditionele opvatting waarin 
een beoefening als het observeren van de adem onder de noemer 
“kalmte”-meditatie wordt gebracht. De deelnemers aan het onderzoek 
vonden het observeren van de adem vaak prettig om te doen; niet 
verwonderlijk, gezien de ontspanning die eruit voortkwam.
Maar metta-meditatie en het observeren van gedachten zijn niet 
zo ontspannend, en vragen een zekere inspanning. (Dat kwam niet 
alleen naar voren uit de beleving van de deelnemers, maar ook uit 
de metingen.) Voor de duidelijkheid: dit is natuurlijk niet hetzelfde 
als “hard aan het werk gaan” in een meditatie; mildheid en zachtheid 
kunnen prima samengaan met inzet. Het betekent wel dat wie deze 
meditaties beoefent in het algemeen lichamelijk minder ontspannen 
is – en zelf ook het gevoel heeft zich wat meer in te zetten – dan wie de 
adem observeert.

Conclusie
Dit alles betekent natuurlijk niet dat bepaalde meditaties beter of 
slechter zijn om te beoefenen. Uiteindelijk is meditatie het cultiveren 
van bepaalde kwaliteiten, en het hangt van de eigen drijfveren af wat 
je wilt cultiveren. Al in de Aggi Sutta wordt afgeraden om lukraak maar 
wat te cultiveren, zelfs als het gaat om op zich positieve kwaliteiten 
zoals gelijkmoedigheid. Het hangt steeds van de (innerlijke) 
omstandigheden van het moment af, wat er op dat moment het beste 
gecultiveerd kan worden. Besef van de verschillende effecten van 
verschillende meditaties kan waardevol zijn voor de daarin te maken 
keuzes, en dus voor de kwaliteit van de beoefening.

Referenties
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Psychophysiology 97, 38–45.

Shapiro, D.H. (1992) A preliminary study of long-term meditators: goals, effects, 
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Bhikkhu Anālayo: 
COMPASSIE EN LEEGTE 

(uitgeverij Asoka, 2018)

Bhikkhu Anālayo is geboren in Duitsland en sinds 
1995 ingetreden als boeddhistische monnik. Hij 
heeft filosofie gestudeerd aan de universiteit 
van Peradeniya in Sri Lanka. Hij is zeer bekend 
geworden door zijn gedetailleerde en zorgvuldige 
tekstanalyse van het Satipatthāna-sutta, een 
belangrijke lering in het oudere boeddhisme 
waarin de vier verblijven van opmerkzaamheid 
worden verwoord.

Dit boek, dat door uitgeverij Asoka in het Nederlands is gepubliceerd 
in 2012 onder de titel ‘Satipatthāna: De directe weg naar bevrijding’, 
wordt wel beschouwd als een hedendaagse klassieker voor mensen 
die zich meer willen verdiepen in de beoefening van mindfulness-
meditatie. Voor mijzelf is dit een heel belangrijk boek geweest, omdat 
het op een zeer heldere en niet-dogmatische manier verschillende 
invalshoeken beschrijft en inzichtelijk maakt. Het heeft mij zeer 
geholpen in de eigen beoefening en in het begeleiden van meditatie. 
Ook het vervolg op dit werk, in het Nederlands uitgegeven onder 
de titel ‘Meer zicht op satipatthāna’, getuigt van een grote kennis en 
diepgang.

Eenzelfde helderheid heb ik mogen proeven in het nieuwe 
academische werk van Bhikkhu Anālayo: ‘Compassie en leegte: Het 
vroegboeddhistische pad van meditatie’. In dit mijns inziens zeer 
goed in het Nederlands vertaalde werk verwijst de 17e Karmapa, een 
belangrijke Tibetaans boeddhistische leraar, in zijn voorwoord kort 
naar een bekende metafoor in het boeddhisme: net als dat een vogel 
twee vleugels nodig heeft om te kunnen vliegen, zo hebben we in 
het beoefenen van de Dhamma twee waardevolle kwaliteiten nodig, 
namelijk compassie en wijsheid.

Deze twee belangrijke thema’s komen ruim aan bod in dit nieuwe 
werk van Bhikkhu Anālayo. Allereerst wordt compassie (karunā) 
in samenhang met de drie andere ‘hemelse verblijfsoorden’ 
(brahmavihāra’s) beschreven, namelijk welwillendheid of hartelijkheid 
(mettā), meelevende vreugde (muditā), en gelijkmoedigheid 
(upekkhā). Vervolgens analyseert de auteur aspecten van wijsheid 
en dan met name het begrip van leegte. Ik was benieuwd hoe hij deze 
twee grote thema’s zou weten te verbinden. Ik merkte dat dit op een 
zeer vloeiende manier gebeurt, wat mijns inziens blijk geeft van de 
diepere kennis die Anālayo heeft ontwikkeld in de studie van het 
boeddhisme en in de beoefening van meditatie.

Net als zijn vorige twee boeken is ‘Compassie en leegte’ zeer goed 
gedocumenteerd en onderbouwd. Toch merkte ik dat het lezen niet 
zwaar of vermoeiend was; onder andere omdat er rijkelijk aandacht 
wordt besteed aan hoe je al de bovengenoemde kwaliteiten kunt 
ontwikkelen, juist ook in het gewone dagelijkse leven. Ik kan het boek 
dan ook aan eenieder aanraden die geïnteresseerd is in de beoefening 
van de Dhamma en in de diepere psychologie van het boeddhisme.
Frits Koster - zie www.fritskoster.nl

BOEKRECENTIE | Frits Koster
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Dhamma 
VerdiepingsCursus 6 (2016-2018)

De zesde editie van de Dhamma 
VerdiepingsCursus (DVC) is alweer afgelopen. 
In de afgelopen twee jaar hebben Marij Geurts 
en Joost van den Heuvel Rijnders onze kennis 
van het boeddhisme verdiept. Het belangrijkste 
element van de DVC,  dat in de evaluatie door 
iedereen werd genoemd, is echter het brengen van 
overzicht. 

Aan het begin van de cursus heeft ieder wel een vaag begrip van de 
belangrijkste elementen van de leer, maar het lijken losse flodders, 
die je af en toe in een retraite of elders tegenkomt. De DVC brengt dus 
systeem en verdieping. Maar de docenten in deze editie brachten ons 
nog meer: Marij, die heel bevlogen teruggrijpt op haar vele ervaringen 
in retraites en met leraren die wij alleen uit boeken kennen. Of 
gewoon op haar ervaringen in haar huis of de caravan. Joost, die zijn 
leraarschap bij een scholengemeenschap maar moeilijk kan loslaten 
(“heb je het opgeschreven, morgen overhoring!”), en uit de school- of 
voetbalveldcontext de dilemma’s van Dhamma in het dagelijks leven 
heel duidelijk weet te illustreren, en een ongelofelijke hoeveelheid 
kennis inbrengt. In de cursusopzet merk je dat zowel Joost als Marij 
(maar ook de gastdocenten) heel hard en creatief hebben nagedacht 
over afwisselende educatieve werkvormen. In de twee jaar dat de 
cursus duurde, hebben we niet alleen stilgezeten en geluisterd, maar 
ook allerlei oefeningen gedaan die de Dhamma levend maakten. 

Wat de DVC mij heeft opgeleverd zat vaak niet eens in de hoofdstroom 
van het achtvoudig pad, de tien parami’s of de vijf belemmeringen. Het 
zat ook wel eens in de zijlijn. Zo werden de begrippen Hiri (oeps, dat 
had ik niet moeten doen/zeggen) en Otapa (wat zouden mijn collega’s 
daarvan vinden) uit de Abhidhamma voor mij een heel praktische 
leidraad. En ik heb nu voor jaren inspiratie in boeken en verwijzingen 
om zelf mee verder te kunnen. 

Verslag DVC

Onderzoeken, leren, verbinden, ervaren, 
verdiepen, groeien en genieten. Dat zijn 
woorden die bij mij opkomen als ik terugdenk 
aan de afgelopen twee jaren van de Dhamma 
Verdiepingscursus. 

De weekenden waren voor mij momenten van innerlijk pauzeren en 
Joost en Marij boden hierbij heel veel input. Naast hun cognitieve 
input vanuit de Dhamma, de leer van de Boeddha, brachten zij ook hun 
persoonlijke ervaringen in en was er ook plek voor humor en tijd voor 
oefeningen voor persoonlijke reflectie en met anderen. 

Alles wat aangereikt wordt in de cursus, nam ik mee in mijn eigen 
leven. En er wordt zo veel aangereikt! Zo veel handvaten, inzichten 
en informatie. De theorie gekoppeld aan de praktijk, aan je eigen 
leven. Heel voedend vond (en vind) ik de groep waarmee we dit 
allemaal onderzochten, deelden en verdiepten: onze eigen sangha. 
Samen (onder)zoekend bezig zijn. Niet te beschrijven in woorden hoe 
waardevol! 

Tot slot nog een paar mooie zinnen (van Kopland) die Joost 
voorlas tijdens onze laatste weekend DVC: 

Soms moet je zijn als de stroom
Komen zonder verlangen te blijven
Gaan zonder vast te klampen. 
Ook de DVC gaat voorbij. 
Ik heb genoten van elk moment! 

Peter Bosch Juul Godschalk



8 | SIMsara April 2018  SIMsara April 2018| 9 

>>

Dhamma
Verdiepingscursus 7

De Dhammaverdiepingscursus jaargang 7 zal 
in september 2018 van start gaan.
De data en verdere informatie staat op de 
website: www.simsara.nl/dvc

Deze 2-jarige cursus is inmiddels helemaal volgeboekt maar 
je kunt je wel aanmelden om op de wachtlijst te komen. Het 
aanmeldformulier is op de website te vinden.  Over 2 jaar, in 
september 2020, gaat de volgende cursus van start.

Retraite agenda (beknopt)Jetty Heynekamp

uitgelicht

Zomerretraite! 
Vanaf 20 juli t/m 11 augustus  geven Frits Koster en Joost van den 
Heuvel Rijnders de zomerretraite in Cadzand. Ook dit jaar is het weer 
mogelijk 1, 2 of de volle 3 weken te oefenen. 
Zie verder het overzicht op de volgende bladzijdes.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Retraite Stephen & Martine 
Batchelor
Tuesday 23th until Sunday 28th of October 2018 (5 days), SIM-retraite
Secular Dharma Retreat o.l.v. Martine and Stephen Batchelor
Combining reflections on classical Pali discourses with the practice of 
mindful awareness, questioning and collectedness, this retreat will seek to 
uncover what lies at the heart of the Buddha’s teaching and ask how such 
ideas might be interpreted and put into practice in today’s increasingly 
secular and interdependent world.
Locatie: Bosoord, Loenen

Info: Hans Gijsen, 06 20233245, hansgijsen@msn.com, www.simsara.nl

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Jongeren retraite 18-35
Vrijdag 14 september t/m zondag 16 september , SIM-retraite
Retraiteweekend voor 18-35 jarigen uit Nederland en België o.l.v. Joost van 
den Heuvel Rijnders, Mirjam Schild, Nikki Bogman, Kasper Meulesteen
Tijdens dit weekend verkennen we met een groep van jongvolwassenen 
meditatie. Centraal staat de oefening in aandacht, het helder en mild 
kijken naar ervaringen die in het hier en nu opkomen. Zo ontwikkelen we 
helderheid, vriendelijkheid en inzicht in onszelf.
Locatie: De Weyst in Handel ( Noord Brabant)

Info: Kasper Meulesteen, meulesteen@gmail.com

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Patricia & Charles Genoud en 
Yuka Nakamura in 2019
Het is nog vroeg, maar dit is een pracht gelegenheid om met 
Europese leraren van groot kaliber en met langdurige internationale 
ervaring een retraite mee te maken. Het programma omvat zit- en 
loopmeditatie, vipassana instructies, dhamma talks en groep 
interviews. 
Zie verder www.simsara.nl

voor een volledig overzicht inclusief alle weekendretraites zie: 

www.simsara.nl/agenda

Voor SIM-retraites geldt de algemene informatie op www.simsara.nl 

De nachtprijs van alle SIM-retraites is inclusief € 1,- bestemd als donatie voor 

het Vipassana Centrum Nederland. Wil je als deelnemer van een SIM-retraite hier 

niet aan meedoen, dan kun je contact opnemen met de betreffende organisator 

en kun je de totale donatie terugkrijgen.

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



Retraites 2018

MEI 
Zaterdag 19 t/m zaterdag 26 mei (7 etmalen; SIM-retraite)
Komen tot een open hart en geest o.l.v. Dingeman Boot en Marnix van Rossum 
(assistent).
Vipassana-meditatieretraite waarnaast loop- en zitmeditatie ruimte is voor 
dhammavoordrachten, gesprekken (interviews), yoga en het zingen van 
mantra’s. Daarnaast beoefen je ook dagelijks metta-meditatie. In al deze 
onderdelen klinkt het thema ‘komen tot een open hart en geest’ door. De retraite 
wordt begeleid door Dingeman Boot. Oorspronkelijk opgeleid en werkzaam als 
yogaleraar beoefent hij vipassana-meditatie sinds 1983 en bracht 14 maanden 
als boeddhistische monnik door in Birma. Dingeman wordt geassisteerd door 
Marnix van Rossum die lange tijd in Azië heeft gemediteerd.
Locatie: Retraitecentrum, Hengstdijk
Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM)
Taal: Nederlands
Tijden: za. 17.00u, vanaf 15.30u inloop | za. na de lunch.
Kostenbijdrage: € 547,- (op basis van 2-persoonskamer)
Download de uitnodiging en het aanmeldingsformulier van www.simsara.nl
Voor meer informatie: Oscarine Vonk, 06 21 443 574, oscarinevonk@gmail.com

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

JUNI
Woensdag 6 t/m zondag 10 juni 2018 (4 etmalen)
“Innerlijk stilte in een woelige wereld” o.l.v. Paul Van hooydonck en Riët Aarsse.
In deze retraite oefenen we opmerkzaamheid van het lichaam en ontwikkelen we 
een vriendelijk gewaar zijn van wat zich voordoet in ons hart en onze geest. Deze 
oefening helpt ons om te zijn met wat er is en te ervaren hoe onrust ontstaat. We 
richten ons op het ontwikkelen van liefdevolle aanwezigheid bij alles wat er is, 
daardoor kunnen we anders gaan kijken (vipassana) en kunnen we doordringen 
tot hoe de dingen werkelijk zijn (wijsheid). Dit verlicht zorgen, brengt stilte en 
geeft ruimte. De retraite verloopt in stilte. Elke dag is een ritmisch en ontspannen 
afwisselen van zitmeditatie, loopmeditatie en informele meditatie. Gedurende 
de week zijn er korte lezingen, momenten van persoonlijke uitwisseling en 
kunnen vragen worden gesteld.
Locatie: Dominicaans klooster, Huissen
Organisatie: Dominicaans klooster, Huissen. Deze retraite wordt niet door de SIM 
georganiseerd.
Taal: Nederlands
Tijden: wo 10.30 uur, vanaf 09.30u inloop | zo. einde 16.00 uur
Kostenbijdrage: naar draagkracht € 259/319/379 .
Voor meer informatie en aanmelden: www.kloosterhuissen.nl of Klooster 
Huissen: tel. 026 326 44 22

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

Zondag 24 juni t/m dinsdag 3 juli 2018 (9 etmalen)
Vipassana Light @ Pelion o.l.v. Henk Barendregt en Mirjam Hartkamp
Meditation style of Mahasi Sayadaw: walking meditation and sitting meditation 
focusing on rising and falling of the abdomen, towards the increase of 
wholesome mind-states and the decrease of unwholesome ones. Each session 
lasts 45 min. One learns to deal with change in life in a peaceful manner.
Locatie: Hotel Alexandros, Pelion, Greece
Organisatie: Kalikalos Holistic Holidays. Deze retraite wordt niet door de SIM 
georganiseerd.
Taal: Dutch, English, German
Tijden: zo. 19.00u, vanaf 14.30u inloop | di om 11.30
Kostenbijdrage: vol pension € 310 pp (tent); €370 (triple room), €450 (double 
room), €590 (single room).
Voor meer informatie: Friederike Ernst, +30 694 482 2987, info@alexandros-
kalikalos.com
Online aanmelden: https://barendregt.wordpress.com/pelion2018/

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

Donderdag 28 juni t/m zondag 1 juli 2018 (3 etmalen)
Retraite op landgoed Bleijendijk te Vught o.l.v. Nynke Humalda en Willemijn 
Westhof
De retraite op Landgoed Bleijendijk is geschikt voor beginners en mensen met 
meer ervaring. In de ochtendinstructies zal aandacht besteed worden aan de 
basisbeginselen van inzichtmeditatie (vipassana). Het onderwerp is verandering 
(anicca). Verandering wordt binnen het boeddhisme gezien als een van de 
belangrijkste kenmerken van het bestaan, samen met onbevredigendheid 
(dukkha) en oncontroleerbaarheid (anatta). Alles om ons heen verandert. Soms 
heel snel, soms over een hele lange tijd. Maar aan de natuurwet van verandering 
valt niet te ontkomen en dat is goed nieuws. Wanneer we verandering echt gaan 
zien en ervaren ontstaat er ontspanning en rust.
Locatie: Bleijendijk 2 te Vught www. Bleijendijk
Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.
Taal: Nederlands
Tijden: do. 16.00u, vanaf 14.00u inloop | zo. na de lunch
Kostenbijdrage: € 159,- p.p (2-persoonskamers)/€ 129,- p.p (slaapzaal)/€219 
(1-persoonskamer)/€96,-(tent)
Voor meer informatie en aanmelden: Chris van der Velden, medewerker Sangha 
Metta Retraites
06 413 65516 (voicemail), retraites@sanghametta.nl, www.sanghametta.nl

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

Zaterdag 30 juni t/m woensdag 4 juli 2018 (4 etmalen; SIM-retraite)
‘Vriendschap en Vriendelijkheid in Dialoog’: Insight Dialogue Retraite o.l.v. Bart 
van Melik.
Deze Insight Dialogue retraite gaat over vriendschap en vriendelijkheid. Stap 
voor stap gaan we onderzoeken hoe vriendelijk te zijn met al onze ervaringen, 
met iedereen om ons heen en niet te vergeten: vriendelijk te zijn voor onszelf! 
Insight Dialogue is een formele boeddhistische beoefening van meditatie in 
dialoog. Verankerd in inzichtmeditatie, biedt Insight Dialogue ons de unieke 
mogelijkheid om samen te ontwaken. De Boeddha spoort ons aan om het 
heldere licht van opmerkzaamheid te laten schijnen op al onze ervaringen; ook 
als we spreken, luisteren en samen zijn met andere mensen.
Ons dagelijks schema zal bestaan uit individuele zit- en loopmeditatie, Insight 
Dialogue meditatie, Dhamma lezingen en groepsinterviews met de leraar. Er zal 
veel ruimte zijn voor buiten zijn in de natuur. Nobele stilte buiten de interactieve 
sessies is een integraal onderdeel van deze retraite.
Locatie: Meeuwenveen, Havelte. We gebruiken 2 gebouwen, waardoor er iets 
meer 1-persoonskamers (10) beschikbaar zijn.
Organisatie: SIM
Kostenbijdrage: verblijfskosten (incl reiskosten van Bart) € 345,- 
2-persoonskamer. Gelegenheid tot dana beoefenen aan het einde van de 
retraite.
Download de uitnodiging en het aanmeldingsformulier van www.simsara.nl
Voor meer informatie: dutch.idretreat@gmail.com of Joyce Curnan tel. 06-
14420103 of Judith de Haas 06-12910586

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

JULI
Maandag 23 t/m dinsdag 31 juli 2018 (8 etmalen)
Vipassana-retraite o.l.v. Dõshin 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. Er is 
Boeddhistisch onderricht. En er is ruimte voor vragen en uitwisseling.
Locatie: Klooster van de missiezusters van het H. Hart in Steyl
Organisatie: Stichting Inzicht & Bevrijding. Dit is geen SIM-retraite.
Taal: Nederlands
Tijden: ma. 20.00u, vanaf 16:00u inloop | zo. 16:00u
Kostenbijdrage: € 495 + dana
Voor meer informatie en opgave: Yvonne Molenaar, 06-28042930, info@
inzichtenbevrijding.nl, www.inzichtenbevrijding.nl



 SIMsara April 2018| 11 

Zondag 22 t/m donderdag 26 juli 2018 (4 etmalen)
Zomerretraite deel 1 o.l.v. Nynke Humalda en Inez Roelofs
Hier en nu ervaren. Het ontdekken van de mogelijkheden en het ontwikkelen 
van opmerkzaamheid is het thema van deze retraite. Een intensieve Vipassana 
retraite met begeleiding op basis van de methode van Mahasi Sayadaw. Deze 
retraite is onderdeel van de ‘Sangha Metta Zomerretraite’ maar kan goed als 
zelfstandige retraite gedaan worden. Het programma is bedoeld voor beginners 
zonder enige retraite-ervaring maar kan goed door ervaren mensen gebruikt 
worden als opstart en daarna te blijven voor de volgende retraite. Er wordt door 
de begeleiding rekening gehouden met de verschillen in vaardigheid en ervaring 
van de yogi’s.
Locatie: Internationaal Theosofisch Centrum te Naarden (www.itc-naarden.org)
Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Taal: Nederlands
Tijden: zo. 16.00u, vanaf 14.00u inloop | do. 11.00 u.
Kostenbijdrage: €212,- en dana (vrije gift) voor de begeleiding.
Voor meer informatie en aanmelden: Chris van der Velden, Medewerker Sangha 
Metta Retraites,
06 41 365516 (voicemail), retraites@sanghametta.nl, www.sanghametta.n

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

Vrijdag 20 juli t/m zaterdag 11 augustus 2018 (SIM-retraite; het is mogelijk 
om 1, 2 of 3 weken mee te doen)
Vipassana retraite o.l.v. Joost van den Heuvel Rijnders en Frits Koster.
Deze Vipassana- of inzichtmeditatie retraite biedt je de mogelijkheid om 3 weken 
aaneengesloten met elkaar te mediteren. Het is ook mogelijk om 1 of 2 weken 
mee te doen. De begeleiding bestaat uit regelmatige inleidingen met betrekking 
tot loop- en zitmeditatie, daarnaast wordt als extra ondersteuning regelmatig 
uitgenodigd tot de beoefening van mildheidmeditatie. Een keer per dag worden 
oefeningen op het gebied van mindful movement aangeboden. Ten slotte zijn er 
regelmatige individuele uitwisselingsgesprekken en uitwisselingsgesprekken in 
kleinere groepjes.
Locatie: Cadzandië, Vierhonderdpolderdijk 10, 4506 HL Cadzand.
Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM)
Tijden: Er kan gestart worden op:
vr. 20 juli 20.00 u, vanaf 17.00 u inloop
za. 28 juli 15.00 u, vanaf 14.00 u inloop
za. 4 aug. 15.00 u, vanaf 14.00 u inloop
Einde za 28 juli; za 4 aug of za 11 aug. steeds om 11.00 u. (zie de uitnodiging 
voor alle data en verdere details).
Kostenbijdrage: zie de uitnodiging wegens de verschillende prijzen. 
Opgeven met vermelding welk blok je wilt meedoen. Beschikbaarheid van 
2-persoonskamers en 1-persoonskamers.
Download de uitnodiging en het aanmeldingsformulier van www.simsara.nl
Voor meer informatie:
Riët Aarsse (voor 21 januari en na 21 maart), simretraite@gmail.com, +31 (0)6 
45080579 (bellen via WhatsApp)
Brunhilde Denoodt (van 21 januari – 21 maart), simretraite@gmail.com, +32 
(0)4 72792020

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

Donderdag 26 t/m woensdag 1 augustus 2018 (6 etmalen)
Zomerretraite deel 2 o.l.v. Nynke Humalda en Peter Baert
‘Gegrond vertrouwen’. Door het op eigen kracht ervaren van wat werkelijk is, 
ontstaat vertrouwen in het werken met deze methode. Een intensieve vipassana-
retraite met begeleiding op basis van de methode van Mahasi Sayadaw. Deze 
retraite is onderdeel van de ‘Sangha Metta Zomerretraite’ maar kan goed als 
zelfstandige retraite gedaan worden. Voor ervaren en minder ervaren yogi’s. Er 
wordt door de begeleiding rekening gehouden met verschillende ervaring en 
vaardigheden van de yogi’s.
Locatie: Internationaal Theosofisch Centrum te Naarden (www.itc-naarden.org)
Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Taal: Nederlands
Tijden: do. 16.00u, vanaf 14.00u inloop | wo. 11.00 u.
Kostenbijdrage: €318,- en dana (vrije gift) voor de begeleiding.
Voor meer informatie en aanmelden: Chris van der Velden, medewerker Sangha 
Metta Retraites,
06 41365516 (voicemail), retraites@sanghametta.nl, www.sanghametta.nl

>>

AUGUSTUS
Woensdag 1 t/m donderdag 9 augustus 2018 (8 etmalen)
Zomerretraite deel 3 o.l.v. Nynke Humalda en Inez Roelofs
‘Waarheid door directe ervaring’. Het ‘aan den lijve’ ervaren van de grond-
karakteristieken van het bestaan laat geen ruimte voor twijfel. Een intensieve 
Vipassana retraite met begeleiding op basis van de methode van Mahasi 
Sayadaw. Deze retraite is onderdeel van de ‘Sangha Metta Zomerretraite’ maar 
kan goed als zelfstandige retraite gedaan worden. Voor ervaren yogi’s.
Locatie: Internationaal Theosofisch Centrum te Naarden (www.itc-naarden.org)
Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Taal: Nederlands
Tijden: wo. 16.00u, vanaf 14.00u inloop | do. 11.00 u.
Kostenbijdrage: €424,- en dana (vrije gift) voor de begeleiding.
Voor meer informatie en aanmelden: Chris van der Velden, medewerker Sangha 
Metta Retraites,
06 41365516 (voicemail), retraites@sanghametta.nl, www.sanghametta.nl

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Zaterdag 4 t/m vrijdag 10 augustus 2018 (7 etmalen)
Stadsretraite (Vipassana) zonder overnachtingen o.l.v. Dõshin 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. Er is 
Boeddhistisch onderricht. En er is ruimte voor vragen en uitwisseling.
Locatie: Dragonstraat 11-13 in Tilburg
Organisatie: Stichting Inzicht & Bevrijding. Dit is geen SIM-retraite.
Tijden: za. 9:00u | vrij. 16:00u
Kostenbijdrage: € 140 + dana
Voor meer informatie en opgave: Yvonne Molenaar, 06-28042930, info@
inzichtenbevrijding.nl
www.inzichtenbevrijding.nl

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

Zondag 5 t/m zondag 12 augustus (7 etmalen; SIM-retraite)
Thema: Anders zien o.l.v. Ank Schravendeel en Ria Kea.
Wat je ervaart anders gaan zien. Bij vipassana-meditatie oefen je om gewaar te 
zijn, te weten wat je ervaart. Al die verschillende ervaringen, prettig en onprettig, 
zijn onderwerp voor gewaar zijn. Al doende ga je doorzien hoe je prettige 
ervaringen wilt hebben en onprettige ervaringen liever kwijt bent. Dat geeft de 
ruimte om verlangen en verzet te zien voor wat ze zijn: reacties van je geest. Dat 
gezichtspunt maakt dat je minder in de greep bent van je reacties. Wat je ervaart 
ga je anders zien.
Locatie: Meeuwenveen, Meeuwenveenweg 1, 7971 PK Havelte
Organisatie: Stichting Inzichts Meditatie (SIM)
Taal: Nederlands
Tijden: zondag 15 uur, inloop vanaf 13 uur. | zondag 15 uur
Kostenbijdrage: € 530,- voor een 2-persoonskamer, er zijn enkele 
1-persoonskamers beschikbaar voor € 580,- (neem even contact op met de 
organisator om over 1- of 2-persoons kamer te overleggen).
Download het aanmeldingsformulier van www.simsara.nl
Voor meer informatie: Ank Schravendeel, 06 52624506, aschravendeel@hetnet.
nl, www.riakea.nl

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

Zondag 12 t/m zondag 19 augustus 2018 (7 etmalen; SIM-retraite)
Vipassana meditatieretraite o.l.v. Dingeman Boot en Marnix van Rossum 
(assistent-leraar).
Vipassana meditatieretraite met als thema: “De natuur als leraar”. Daarbij enige 
ruimte voor mindfulness yoga en mantra’s zingen.
Locatie: “Volkshogeschool” op Terschelling (Hoorn)
Organisatie: SIM
Taal: Nederlands
Tijden: zo 20.00 u | zo na de lunch
Kostenbijdrage: € 637 (2-persoonskamer)



12 | SIMsara April 2018  SIMsara April 2018| 13 

Download de uitnodiging en het aanmeldingsformulier van www.simsara.nl
Voor meer informatie: Ria van Puffelen, 038-4538952 (evt. 038-4656653), 
mvanpuffelen@planet.nl
www.pannananda.nl

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

Wednesday 22 August – Monday 27 August 2018 (4 nights; SIM-retreat)
Insight Meditation Retreat ‘Finding the way home to natural awareness’ by Carol 
Wilson and Bart van Melik.
On this retreat, we will explore the heart of the Buddha’s teaching: suffering 
and its causes and freedom and its causes. With the help and cultivation of our 
natural and relaxed awareness we can become intimate with what it is like to 
be human. We will train our ability to bear witness to our personal and social 
pains and will immerse ourselves in timeless teachings to incline our heart-
minds towards appreciating the joy of living. By taking refuge in the heart of 
kind awareness we will slow down so we can really listen to the truths of the 
present moment and find peace in our own awakened heart. This retreat is open 
to everyone. It will consist of an honoring of noble silence, including periods of 
silent sitting and walking practice.
Venue: Bosoord, Loenen
Organized by Foundation for Insight Meditation (SIM)
Language: English
Costs: € 395 (double occupancy)
Download the invitation and the application form from www.simsara.nl
For more information email to simretraite@gmail.com or contact:
Riët Aarsse +31645080579 (via WhatsApp) or Judith de Haas +31(0)612910586

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

Zondag 26 t/m vrijdag 31 augustus 2018 (5 etmalen)
Er wordt gemediteerd volgens een vaststaand gezamenlijk meditatieprogramma, 
met afwisselend periodes van zit- en loopmeditatie van telkens drie 
kwartier. Daarnaast zijn tijdens afgesproken momenten ook informele 
meditatieoefeningen mogelijk, zoals ligmeditatie of het maken van 
buigoefeningen. In overleg met de begeleider kun je ook een individueel 
opgesteld meditatieprogramma volgen waarbij meer rekening gehouden wordt 
met individuele behoeftes en eventuele gezondheidsbeperkingen. Er is in de 
informele periodes ook ruimte om zelf yoga te beoefenen, te wandelen of een 
andere vormen van lichte ontspanning te beoefenen bv. na de maaltijden. De 
retraite gaat volledig door in stilte, dit zowel tijdens de maaltijden als tijdens 
de meditatieperiodes (formeel en informeel) als op de kamers. De begeleiding 
bestaat uit regelmatige inleidingen met betrekking tot loop- en zitmeditatie. 
Daarnaast is er mogelijkheid tot regelmatige evaluatiegesprekken, die 
individueel en/of in kleine groepjes plaatsvinden.
Locatie: Affligem, België
Organisatie: Instituut voor Aandacht en Mindfulness. Deze retraite wordt niet 
door de SIM georganiseerd.
Prijzen: zie de website van IAM voor meer informatie over de prijzen.
Tijden: zo 26 augustus 16.00 | vrij 31 augustus 16.00 2018 (5 dagen)
Taal: Nederlands
Meer informatie: m.b.t. de begeleiding: www.inzichtmeditatie.com / m.b.t. de 
organisatie: aandacht.be/

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

Vrijdag 17 augustus t/m zondag 2 september 2018 (16 etmalen; 8 etmalen is 
ook mogelijk: 17 - 25 augustus of 25 augustus - 2 september)
Vipassana Intensive retreat o.l.v. Henk Barendregt, geassisteerd door Antonino 
Raffone en Mirjam Hartkamp. Vipassana- of inzichtsmeditatie bestaat uit 
de training van de geest (mind) door concentratie en mindfulness. In eerste 
instantie levert dit een serene, kalme geest op, wat op zichzelf al heel waardevol 
is. Intensievere beoefening kan duurzame kalmte en gelijkmoedigheid tot stand 
brengen: ten opzichte van onszelf, anderen en de wereld. Hoewel meditatie vaak 
gezien wordt als een levenslange weg, kan men tijdens een intensieve retraite 
significante vooruitgang boeken op weg naar duurzame serene kalmte en 
gelijkmoedigheid.
Locatie: Clarisse Monastero, Fara Sabina, Italië. 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.
Organisatie: Stichting Insight Meditation Investigations (IMI)
Taal: Engels en Italiaans

Tijden: vrij 16.00u, vanaf 14.30u inloop | za na de lunch
Kostenbijdrage: 15 dagen €715,- / 8 dagen €430,- (1-persoonskamers met 
badkamer, volpension)
Voor meer informatie: Mirjam Hartkamp, mhartkamp@gmail.com (e-mail heeft 
voorkeur), 06 199 183 63, online registratie via https://farasabina.wordpress.
com/vipassana-2018/

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

SEPTEMBER
Zaterdag 8 t/m dinsdag 11 september (3 etmalen)
Kennismaken met Brother Dassana, o.l.v. Brother Dassana, assistentie Nynke 
Humalda
Nu is Brother Dassana voor een korte retraite in Naarden en daarna voor 10 
dagen in Denekamp, in het Franciscushuis. Mensen, die beide retraites willen 
volgen, hebben voorrang. Het is de derde keer dat we hem in Nederland kunnen 
uitnodigen. Zowel voor beginners als zeer gevorderden is Brother Dassana een 
buitengewone leraar.
Locatie: Internationaal Theosofisch Centrum in Naarden (www.itc-naarden.com)
Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd.
Taal: Engels
Tijden: za. 11u, vanaf 10.30u inloop | di. 16.00u.
Kostenbijdrage: € 159,- (1-persoonskamers) en dana voor de begeleiding.
Voor meer informatie en aanmelden: Chris van der Velden, medewerker Sangha 
Metta Retraites,
06 41365516 (voicemail), retraites@sanghametta.nl, www.sanghametta.nl

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

Woensdag 12 t/m zaterdag 22 september (10 etmalen)
Satipatthana-vipassana o.l.v. Brother Dassana, assistentie Nynke Humalda
Deelnemers van alle niveaus waarderen zijn enorme kennis en de doorleefdheid 
van deze kennis. Natuurlijk komen alle onderwerpen uit de Satipatthana aan 
de orde, maar het meest opvallende is dat hij deze ook in de begeleiding 
tijdens de interviews gebruikt. Wat zijn je ervaringen met ‘lichaam’, welke met 
‘voelen’, welke met ‘geest’ en welke met de ‘fenomenen van de geest’. Een 
goede gelegenheid om je meditatiepraktijk te verdiepen. Het is de derde keer 
dat we hem in Nederland kunnen uitnodigen. Zowel voor beginners als zeer 
gevorderden is Brother Dassana een buitengewone leraar. Ook deze retraite is 
van harte aanbevolen
Locatie: Fransciscushuis te Denekamp
Organisatie: Sangha Metta. Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Taal: Engels
Tijden: woensdag 12 september om 16.00 uur. Inloop 14.00 uur. Einde zaterdag 
22 september 2018
Kosten: Kosten: € 530,- voor voeding en onderdak. Begeleiding: op basis van 
Dana (vrije gift). Er zijn 20 plaatsen. Bij annulering worden administratiekosten 
in rekening gebracht.
Informatie en aanmelden: het (Engelstalige) formulier downloaden van www.
sanghametta.nl / ingevulde formulier en vragen mailen naar retraites@
sanghametta.nl

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

OKTOBER
Zondag 14 t/m vrijdag 19 oktober 15.00 uur 2018 (5 etmalen)
Vipassana-retraite met als thema ‘Milde aandacht’ o.l.v. Ria Kea en Chris Grijns 
(Ank Schravendeel stelt zich beschikbaar als achterwacht)
Meditatie betekent aandachtig zijn, weten wat je ervaart zonder die ervaring te 
veranderen. En betekent de bereidheid om je open te stellen voor wat je ervaart, 
ontvankelijk te zijn en mild. Je krijgt zicht op de onderliggende reactiepatronen 
van de geest, of er voorkeur is, of weerstand, of `absent mind`. En zo kom je 
in contact met het proces van de aard van ervaringen, die opkomen en weer 
gaan. Gaandeweg ontwikkel je mildheid, inzicht, compassie en wijsheid. We 
mediteren gezamenlijk in stilte. Het dagritme bestaat uit periodes van loop- en 
zitmeditatie en informele meditatie. De begeleiding zal bestaan uit regelmatige 
instructies voor loop- en zitmeditatie en metta- (vriendelijkheids)meditatie en 
een individueel of groepsgesprek, begeleide meditaties, dhamma talks (een 
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Amsterdam | “Dhammadipa Meditatie Centrum”
St. Pieterpoortsteeg 29-I, 1012 HM Amsterdam
Voor alle meditatieactiviteiten en abhidehamma: www.dhammadipa.nl 
Secretariaat Dhammadipa 020-6264984, gotama@xs4all.nl
Activiteiten: Maandagavond van 18.00-20.00 uur meditatie 
Donderdagavond 19.30-21.30 uur meditatie voor beginners 
Zondag (maar niet elke zondag) 10:00 - 12:00 meditatie 

Amsterdam | Wat Buddhavihara 
Leeghwaterpark 7 1445 RA Purmerend Activiteiten: zie www.watmetta.nl

Amsterdam | de Pijp
Locatie: 1e Jan vd Heijdenstraat 112 hs
Meditatieavond: donderdagavond : 19.30-21.30 uur
2x per jaar introduktiecursus vipassana meditatie
Informatie: Ria Kea, 06 136 54 059, www.riakea.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Amersfoort | Aloysiusschool, Dupontplein 14, Amersfoort
Maandagavond van 19.45 -22.00 uur meditatie o.l.v. Paul Boersma
Basiscursus vipassana elk voorjaar en najaar
Info: Paul Boersma 035-6857880 | www.paulboersma.nl | info@paulboersma.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Arnhem | Henk Barendregt | Yogahouse, Putstraat 11, 6822 BE
Elke maandag 13.30-15.30 uur Vipassanameditatie door Henk Barendregt en zijn 
assistenten. Informatie: 06-42765353, djana@yogahouse.nl, www.yogahouse.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Bodegraven | Franciscushof 28, 2411 DC Bodegraven
Activiteiten: Maandagochtend van 10.00 tot 11.30 uur, eens in de veertien dagen
Maandagavond van 20.00 tot 21.30 uur, eens in de veertien dagen.
Informatie: Ellen de Jong, 0172 -613156, ellencdejong9@gmail.com
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Breda | Vipassana Meditatie Breda
Zero-Point , Ceresstraat 29, 4811 CC Breda. 
Tweemaal per jaar, in januari en september, een Open les.
Tweemaal per jaar aansluitend aan de Open les, een Introductiecursus van 5 
bijeenkomsten afwisselend op zondagmorgen en –avond, o.l.v. Aukje Rood en 
Ingrid Dassen.
Doorgaande meditatiegroepen van 10 bijeenkomsten per seizoen, op 
vrijdagavond of op zondag (afwisselend ’s morgens en ’s avonds) o.l.v. Aukje 
Rood en Ingrid Dassen + 2 themadagen met gastbegeleiders.
Overige activiteiten: zie websites
info@vipassanabreda.nl / www.vipassanameditatiebreda.nl
info@aukjerood.nl / www.mindfulnessyoga.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

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

Culemborg 
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

Voor meer info zie www.simsara.nl of de website van het betreffende centrum

Vipassana centra
boeddhistisch getinte lezing)
Organisatie: Deze retraite wordt niet door de SIM georganiseerd
Locatie: De Glind (bij Amersfoort)
Taal: Nederlands
Tijden: zondag 14 okt om 16.00 uur. Inloop vanaf 15 uur l vrijdag 19 okt 15.00 
uur
Kostenbijdrage: €387- voor eenpersoonskamer.
Voor meer informatie: www.mindfulwerken.nl |06 232 42 364 (Chris Grijns) 
of www.riakea.nl | 06 136 54 059.Voor aanmelding kun je bij hen een 
aanmeldingsformulier opvragen en ingevuld sturen naar info@riakea.nl (zij 
verzorgt de inschrijvingen).

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

Zondag 14 t/m vrijdag 19 oktober 15.00 uur 2018 (5 etmalen) 
Een open, ontspannen en nieuwsgierige houding voor het ontwikkelen van 
inzicht o.l.v. Joost van den Heuvel Rijnders

Centraal in deze week staat het ontwikkelen van opmerkzaamheid of 
mindfulness, het leren observeren wat er hier en nu gebeurt. Een van de 
accenten zal zijn het verkennen van de innerlijke houding waarmee we aan het 
mediteren zijn.
Deelnemers worden uitgenodigd om op een open, natuurlijke en ontspannen 
manier te kijken naar alles wat is. Deze inclusieve houding zorgt ervoor dat 
ervaringen niet worden afgewezen of veranderd hoeven worden, maar dat er een 
bereidheid is om met interesse en nieuwsgierigheid te kijken. Het druppelgewijs 
ontwikkelen van gewaarzijn ondersteunt op deze manier inzicht of wijsheid, een 
dieper besef van de dingen zoals ze zijn.

Kostenbijdrage: €410,- 
Locatie: De Weyst in Andel (NB)
Meer informatie en aanmelden
Vragen over de retraite en volledig ingevuld aanmeldformulier mailen naar Nelle 
Tankink: ntankink@hotmail.com
Voor inhoudelijke vragen kun je mailen naar Joost van den Heuvel Rijnders: 
joost@inzichtmeditatie.com

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

Zie verder www.simsara.nl
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Vipassana-centra (vervolg)
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Delft | Andere blik
Vlinderweg 2, 2623 AX 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
Industriestraat 30, 2624BB 
Activiteiten en info: Jeanet Heilbron of Ron Broekhart, 06-53563766 / 06-
48343202, yogastudio@jnana.nl www.jnana.nl/vipassana
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

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

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

Deventer
Locatie: Boeddhistisch Centrum Deventer, Raamstraat 59, 7411 CT Deventer 
Introductiecursus 2x per jaar.
Doorgaande Vipassana groep iedere 2e zondag van de maand, 14-16 u
Informatie: Margreet Heringa, 06 20 49 94 29, cmheringa@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 | Stroinksbleekweg 18, 7523 CA Enschede 
Info: Joost van den Heuvel Rijnders 053-4785970, 06-11318224 
email: joostvdhr@hotmail.com | activiteiten: www.inzichtmeditatie.com 
- elke ma 19.30-21.30 uur: doorgaande groep Vipassana-meditatie
- basiscursus Vipassana-meditatie wo 19.30-21.30 uur
- zie: www.inzichtmeditatie.com voor meer activiteiten en actuele agenda
.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Ezinge | Frist Koster | Peperweg 9 
Zie de website voor meer activiteiten en actuele agenda 
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
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Gouda/ Vipassanameditatie
Locatie: Studio Vlinder - Burgemeester Martenssingel 15 - 2806 CL Gouda
Elke zondagavond 19.30-21.30 
 contact: Nanja van Zundert - 0651804583 - nanjavanzundert@gmail.com
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Groningen | Vipassana Meditatiecentrum Kamerlingh Onnesstraat 71 
Elke wo doorgaande Vipassana-meditatie 19.30-21.30 uur 
Zie de website voor programmaoverzicht, nieuwsbrief en meer info: 
06 441 438 28, info@vipassana-groningen.nl, www.vipassana-groningen.nl 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Haarlem | Vipassana Haarlem, Nieuwe Gracht 86 zwart, 2011 NK en 
Kennemerstraat 11A zw, 2021 EA, Haarlem
Minimaal 2x per jaar introductiecursus.
Doorlopende groep op donderdag van 19.30u – 21.30u

Meditatiedagen en overige activiteiten: www.vipassanahaarlem.nl
Informatie: Ted van der Meij, 023-2026769, info@vipassanahaarlem.nl, 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

‘s-Hertogenbosch | Inéz Roelofs Vivaldistraat 50, ‘s-Hertogenbosch
Wekelijks op woensdag van 19-21 uur vipassana meditatie.
In voor- en najaar introductiecursus vipassana.
Maandelijks op donderdag 19-21 uur Insight Dialogue.
Geregeld vipassanadag / Metta dag / Insight dialogue dag, zie website.
Inéz Roelofs, 073-6147481, inez.roelofs@planet.nl, 
www.vipassanameditatiedenbosch.wordpress.com
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

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

Leeuwarden | Dharmahuis, Tuinen 15, 8911 KB, Leeuwarden
Meditatie ochtend op zaterdag, 7 januari, 4 februari, 4 maart, 1 april, 6 mei en 
24 juni. De meditatie ochtend in Sneek stopt na januari, deelnemers hartelijk 
welkom in Leeuwarden.
Informatie: Ank Schravendeel, aschravendeel@hetnet.nl , 
www.mindfulnessmeditatiefriesland.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Leiden | Vipassana Meditatie Leiden
Locatie: variabel
Maandelijkse oefengroep van twee uur, gefaciliteerd door Nynke Humalda.
Regelmatig basiscursussen: Insight Dialogue b.v start in April 2018.
Informatie: Nynke Humalda 071-5769581 insightdialogueleiden@gmail.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) 
E-mail: etraites@sanghametta.nl  Website: www.sanghametta.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Nijmegen | Marije Geurts
Locatie: Han Fortmann Centrum (introductiecursus) of Jewel Heart (doorgaande 
groep) Dhammastudie-  en meditatiegroep  voor ervaren mediterenden, o.b.v. 
Marij Geurts, tweewekelijks, start weer in september.
Info: Marij Geurts, 024-3234620, mgeurts@fo.nl, www.vipassananijmegen.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Nijmegen | Jewel Heart,
Locatie: Hatertseveldweg 284, 6532 XX Nijmegen
Meditatiezondagen en -weekenden, tweemaandelijks, o.l.v. verschillende 
gastleraren uit binnen- en buitenland. Stadsretraite in de winter.
Informatie:06-20915983, meditatiedag@vipassananijmegen.nl, www.
vipassananijmegen.nl
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Rotterdam | Stichting Vipassana Meditatie Rotterdam
Locatie: Zencentrum Rotterdam, Noordsingel 168, 3032 BK Rotterdam
*Iedere woensdagavond 19.30 – 21.30 uur, thee en nabespreken voor wie wil.
*Voor mensen met ervaring met vipassana of mindfulness (er is beperkte 
instructie) 40 minuten zitmeditatie, 40 minuten loopmeditatie, 40 minuten 
zitmeditatie; dan drinken we thee. Voor wie wil is er daarna een korte 
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Zwolle | “Pannananda” 
Hoefslagmate 44, 8014 HG Zwolle 
Dingeman Boot, 038-4656653, 
dingeman@pannananda.nl www.pannananda.nl

Zwolle | Milarepa Toren
Locatie: Zalmkolk 6, 8017 PA (open op werkdagen van 9.30-12.30 uur)
Info: John Kenter 038-4660868 en Koos Hofstee 0572-373623
info@milarepatoren.nl
Activiteiten: www.milarepatoren.nl
Donderdag yoga-meditatie, 19.30-22.00 u. o.l.v. Brenda Wielders en John Kenter
Woensdag yoga-meditatie, 19.30-22.00 u. o.l.v. John Kenter en Koos Hofstee

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

Voor buitenlandse centra zie achterzijde >>>

nabespreking.
Maandelijks een retraite op zondag, twee keer per jaar een weekendretraite, 
eens per zes weken een verdiepingsavond.
Informatie:Nanda den Hoedt,06 2293 1892/Sjarda Joemai , 06 1837 9078
www.vipassanarotterdam.nl

Rotterdam | Meditatie Delfshaven Rotterdam 
Locatie: Gebouw de Heuvel, Grote kerkplein 5 Rotterdam-Centrum
Voor activiteiten zie: www.idassen.nl
Ingrid Dassen, 06-25012212, info@idassen.nl

Rotterdam | Gimsel Academy 1
Locatie: Mariniersweg 9, 010 4135544, www.gimselacademy.nl
Woensdagochtend 10.00-12.00 Mindfulness Yoga- Vipassana meditatie, 
doorgaande groep
Donderdag om de 14 dagen 19.45-21.45 Introductie cursus Vipassana meditatie
Donderdag om de 14 dagen 19.45- 21.45 Mindfulness yoga-Vipassana meditatie, 
doorgaande groep
Voor de doorgaande groep is bekendheid met Vipassana gewenst.
Informatie: Coby van Herk 06 28206469

Rotterdam | Gimsel Academy 2
Locatie: Mariniersweg 9, 010 4135544, www.gimselacademy.nl 
Maandagavond 19.45- 21.45 Doorgaande groep
Woensdagochtend 10.00-12.00 Doorgaande groep (combinatie yoga-meditatie)
Donderdag avond 19.45-21.45 Om de week (beginners en doorgaande groep)
Instroom is altijd mogelijk.
Info: Marnix van Rossum 010-7952129 marnix.vanrossum@gmail.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 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Tilburg | Stichting Aandachtsmeditatie Tilburg (Sati) 
Poststraat 7-A, 5038 DG Tilburg
- elke do 20.00-22.00 uur meditatie (m.u.v. de maanden juli en augustus)
- een of twee maal per jaar een introductiecursus
- zie voor meer activiteiten en de actuele agenda de website
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.l.v. Doshin Houtman van 18.30-19.30 uur (start 2x 
per jaar, in September en september)
Elke wo : doorgaande cursus o.l.v. Doshin Houtman van 10.00-12.00 uur
5 woensdagavonden: introductiecursus o.l.v. 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
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

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 , 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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BELGIË

Antwerpen
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 

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

Gent
Mettamorfose vzw Berouw 26, B-9000 Gent
Linda Van Neck, Robin De Vliegher, Heidi Clerbout
+32 (0) 485 316 110, +32 (0) 2 252 58 52
www.mettamorfose.be

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

IERLAND

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

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

ENGELAND

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

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

DUITSLAND

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

SLOWAKIJE

Javorie Meditatie Centrum 
Javorie, or Áriyavasa (Dwelling of the Noble Ones) is 
a dedicated meditation centre. That means it serves 
primarily for meditation and all year round it offers 
possibilities of various types of retreats, ranging from 
intense meditation through self-retreat to “wellness 
stay”, with or without a teacher.  
Informatie: www.javorie.com 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Verenigde Staten

Insight Meditation Society
1230 Pleasant Street, Barre, MA 01005, USA
+1 (0)978 355-4378,  
Telephone hours: 10am-12noon; 3pm-5pm (except 
Tuesday and Sunday)
www.dharma.org

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

Myanmar ( Birma)

Chanmyay Yeiktha Meditation Centre
Teacher: Ven. Sayadaw U Janaka, Meditation System: 
Mahasi Sayadaw method
55A Kaba Aye Pagoda Road, Mayangone PO, Yangon 
(Rangoon) 11061
+95 (0)1 661 479, 652 585, +95 (0)1 667 050

Mahasi Sasana Yeiktha Meditation Centre, 
Buddha Sasana Nuggaha Organisation
No 16, Sasana Yeiktha Road, Bahan, Yangon 
(Rangoon) 11201
+95 (0)1 541 971, 552 501, +95 (0)1 289 960, 289 961

Saddhamma Ransi Meditation Centre,
Teacher: Ven. Sayadaw U Kundala, Meditation 
System: Mahasi Sayadaw method
7 Zeyar Khaymar Road, 8th mile, Mayangone, Yangon 
(Rangoon)

Panditarama Meditation Centre (Shwe Taung Gon 
Sasana Yeiktha)
Teacher: Ven. Sayadaw U Pandita, Meditation 
System: Mahasi Sayadaw method
80-A Than Lwin Road, Shwegondine P.O., Bahan, 
Yangon (Rangoon)
+95 (0)1 535 448, 705 525, +95 (0)1 527 171
www.panditarama.net

Vipassana centra


