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REDACTIONEEL 

In het winternummer van SIMsara beginnen we met Verzen, zeer persoonlijke 

ervaringen van nonnen die worden ingeleid door Meg Gawler. Bernat Font beschrijft 

in een interview zijn zoektocht naar het boeddhisme, die uitkomt bij de seculiere 

variant. Inspirerend voor hem is Stephen Batchelor. Charles Genoud nodigt ons 

uit om de dagelijkse handelingen met meditatieve aandacht te benaderen. Djana 

vertelt over de prachtige meditatieplek in Arnhem en er is een Boeddha verhaal met 

een persoonlijke tint van Till Erkens. 

Dank aan alle vertalers, schrijvers en interviewer voor hun bijdragen.

stuur je inzendingen naar: redactie@simsara.nl
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 om vrij te zijn.

 MUTTA – Vrij

 Zo voelt het dus – 

 Voor altijd vrij

 van het vijzel spelen

 voor mijn kromme echtgenoot
 zijn kromme stampertje.

 Genoeg.

 Voor mijn moeder.
 Voor mijn dochter. 
 En voor alle dochters
 Die ik had kunnen krijgen.

 De cyclus houdt hier op.
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Zo voelt het dus
om vrij te zijn...
Gedichten uit de Therigatha
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Meg Crawler (vertaling: Titia de Graaf)

De Therigatha (“Verzen 

van de oudere nonnen”), 

een verzameling gedichten 

die worden toegeschreven 

aan vroege vrouwelijke 

discipelen van de Boeddha, is 

de eerste bekende anthologie 

in de vrouwenliteratuur. 

Het is ook vermoedelijk de 

enige canonieke tekst uit 

een grote religie die wordt 

toegeschreven aan vrouwen, 

met speciale aandacht voor 

religieuze ervaringen van 

vrouwen. 

De verzameling memoreert persoonlijke 
ervaringen van vrouwen, zoals zij 
volledige vrijheid of nibbana hebben 
beleefd, en getuigt tevens van wat wij nu 
kennen als de derde edele waarheid: de 
mogelijkheid van bevrijding - het einde 
van het lijden. Als zodanig hebben deze 
verzen boeddhisten ruim tweeduizend 
jaar lang geïnspireerd. 

Terwijl vrouwen elders in de Pali 
canon soms worden weggezet als 
onbekwaam, worden de vrouwen in de 
Therigatha geportretteerd als toegewijde 
praktiserenden, die tegenspoed moedig 
tegemoet treden en verleidingen met 
helder inzicht weerstaan. Mocht er enige 
twijfel bestaan of een vrouw in staat 
is om het hoogste boeddhistische doel 
te bereiken, dan biedt de Therigatha 
overtuigend bewijs voor dat in staat zijn.

Opmerkelijk in deze anthologie is dat 
deze oudere nonnen (theris) en de 

ubbiri - de aarde

Hoeveel dagen en nachten 
doolde ik door het bos 
en riep je naam?

Jiva, mijn docher! 
Jiva, mijn hart!

Laat op een avond 
eindelijk uitgeput 
viel ik neer op de grond.

O mijn hartje, hoorde ik een stem 
zeggen 
84.000 dochters die allemaal Jiva 
heten 
zijn gestorven en begraven 
op deze grenzeloze begraafplaats 
die jullie ‘wereld’ noemen. 
Voor welke van die Jiva’s rouw je?

Ik lag daar op de grond 
en deelde mijn verdriet met die 
84.000 moeders. 
En zij deelden hun verdriet met mij.

Op de een of andere manier voelde ik 
me genezen 
niet van rouw 
maar van de onmetelijke 
eenzaamheid 
die met rouw samengaat. 

Mijn zusters 
degenen onder jullie die het diepste 
verlies hebben gekend

als je in de wildernis roept, 
zorg dan 
dat je van tijd tot tijd 
stilstaat 
om naar een stem te luisteren die 
terugroept.

de vijhonderd

 
Ja. 
Je dochter.

Via een weg kwam ze op deze 
wereld, 
niet omdat jij het haar vroeg. 
Via een weg verliet ze deze wereld, 
niet omdat jij het haar opdroeg.

Tussen haar aankomst en vertrek 
bracht ze hier tijd door met ons 
allen.

O, waar ze niet allemaal is geweest.

Volgende keer is ze misschien een 
leeuw 
of een god 
of een slaaf 
of de moeder van iemand- 
van jou.

Dan is het misschien jouw beurt om 
jong te sterven 
en haar beurt om je na te jagen.

Als je echt om iemand wilt huilen 
waarom huil je dan niet om jezelf?

Waarom huil je niet voor ons 
allemaal – 
die slechts op doorreis zijn?

Val 
op 
je knieën 
en ween.

Gooi alles er maar uit. 
Sta nu op. 
Je hebt werk te doen.
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soma - geluk

Hij zei:

Hoe kan een vrouw
die alleen maar kan koken,
schoonmaken en kinderen krijgen,
ooit de overkant bereiken-
terwijl op weg daarheen zoveel 
goede mannen
zijn verdronken of teruggekeerd?

Ik zei:
De geest is mannelijk noch 
vrouwelijk.

Als de geest wordt gericht naar het 
opkomen 
en verdwijnen
van alle dingen
dringt hij makkelijk door
in deze massa duisternis.

Wees serieus.

Wat is een paar centimeter vlees
vergeleken bij de onmetelijke 
omvangen
van de bevrijde geest?

Vertaling in het Nederlands op basis van: 
The First Free Women, een nieuwe vertaling in het 
Engels van de Therigatha, door Matty Weingast, 
Shambala Publications 2020.

uitdagingen die zij hebben overwonnen, 
zo verschillend zijn. De Therigatha laat 
ons zien dat bevrijding bereikbaar is voor 
alle vrouwen, uit alle levenssferen: van 
de prinses tot de prostituee, voor oude 
en jonge vrouwen, of ze goed kunnen 
mediteren of niet, en voor degenen die 
verzinken in wanhoop, verdriet of zelfs 
krankzinnigheid. Deze compromisloze 
verplichting aan diversiteit is een 
krachtige boodschap op zichzelf.

Vele van de wijze nonnen die in deze 
verzameling gedichten voorkomen, 
vertellen over hun teleurstellingen en 
ontberingen; verscheidene spreken van 
hun onrustige geest: “geen vrede in mijn 
hart, geen controle over mijn geest”. 
Sommigen werden non als reactie op een 
diep ongelukkig huwelijk. Anderen waren 
kapot van verdriet na de dood van een 
kind, krankzinnig geworden van smart. 
Sommigen mediteerden vele jaren lang 
voordat ze hun lijden konden loslaten, 
een thema dat heden ten dage nog steeds 
weerklinkt voor beoefenaren.

De verhalen van deze vrouwelijke 
volgelingen zijn persoonlijk, levendig en 
nuchter; hun verrukking bij bevrijding 
is tastbaar. Door de variatie in de 
getuigenissen van ultieme vrijheid in deze 
gedichten, kan deze tekst beoefenaren 
inspireren, leiden en bevrijden, ongeacht 
hun sekse, gender, natuur, cultuur, situatie, 
achtergrond of gebreken. De boodschap 
voor hen die deze stemmen horen, is dat 
ook wij, in dit leven, in staat zijn om vrij te 
worden en te rusten in de onovertroffen 
veiligheid van bevrijding.

Voor deze vroege vrouwelijke arahants 
wordt het doel gereflecteerd in de weg, 
want de weg naar volledige bevrijding 
bevat al kwaliteiten van vrijheid. Zoals de 
gedichten van de Therigatha de luisteraar 
een voorproefje van nibbana geven, geldt 
ook voor hedendaagse beoefenaren: onze 
kleine stapjes richting het loslaten van 
hebzucht, haat en waan geven ons een echt 
voorproefje van vrijheid.

Meg Gawler leidt retraites in Europa en de VS in de 
theravada-traditie, in het Frans en in het Engels, en heeft 
een masters-graad in boeddhistische studies. Haar scriptie 
over de Therigatha is te vinden op gtu.academia.edu. 
Bovenstaande inleiding staat in Buddhadharma van najaar 
2019.

Djana Mileta
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Een
ware

Tempel
In het Yogahouse te Arnhem wordt al ruim vijf jaar 
vipassana-meditatie beoefend. Het huis staat aan een 
sfeervol plein, middenin het ‘Montmartre’ van Arnhem 
bij de grote oude lindebomen. Naast de ingang van 
het Yogahouse wapperen Tibetaanse vlaggetjes en 
klimt een blauweregen omhoog. Een groot raam 
wordt omringd door een rozenstruik en lavendel. 
Door dat raam is van buitenaf een vrolijke groep druk 
pratende mensen te zien, die aan een grote tafel voor 
of na de meditatie graag een kopje thee drinkt. 

Hier binnen worden verschillende yogalessen gegeven, 
workshops en onze inzichtmeditatie. Oprichtster van het 
Yogahouse, Nienke Nooitgedagt heeft werkelijk ‘nooit gedacht’ 
dat dit zo’n geliefde ontmoetingsplaats voor spirituele zoekers en 
beoefenaars zou zijn. 

Wij vipassana-beoefenaars zijn heel blij met dit ‘huis’. We komen 
er graag en noemen deze plek ’Onze Tempel’. 

De kosten voor de meditatiebijeenkomsten zijn laag. Voorafgaand 
aan een les staat de deur altijd open zodat de drempel letterlijk 
laag is en de meditatie voor iedereen toegankelijk. Net als bij de 
ingang van tempels in Azië ligt ook bij ons altijd een rommelige 
hoop slippers, sandalen en schoenen op de mat bij de voordeur. 

De zaal binnen ziet er prachtig uit. Op de achterwand is een 
grote afbeelding te zien van de Boeddha met gesloten ogen. Deze 
beeltenis in warme gele tinten geeft bij binnenkomst meteen 
een vredige sfeer. De deur van de zaal is een oude zware houten 
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tempeldeur die de meditatieruimte duidelijk scheidt van de 
andere ruimte. Daar staat een grote tafel met banken eromheen 
waaraan we thee drinken, praten en lachen met elkaar. De tafel 
is altijd goed voorzien van fruit en allerlei lekkers, soms door 
de deelnemers zelf meegebracht. Op de tafel liggen boeken van 
diverse meditatieleraren of een meditatieblad. 

Waar zijn we aan begonnen... 
Ruim vijf jaar geleden zijn we met een klein clubje begonnen. 
In het begin hadden we nog geen vaste leraar, maar op een dag 
trokken we de stoute schoenen aan en nodigden Frits Koster 
uit. Hij was onze eerste gastleraar en hij heeft deze actie als het 
ware ‘gezegend’, zo zou later blijken. Toen hij op onze uitnodiging 
inging hadden we maar een paar meditatiekussentjes, 
niet voldoende voor alle aanmeldingen. Ook te weinig 
meditatiematjes en niet één meditatiekrukje. 

‘Waar zijn we aan begonnen’ ging het door ons hoofd. Een paar 
dagen later gingen we naar de markt om stof te kopen. Zelf ging 
ik twee weken achter de naaimachine zitten om meditatiematjes 
te maken van verschillende lappen die ik al in huis had. Andere 
deelnemers van de groep brachten ook prachtige stoffen 
mee. De meditatiekussens werden afgewerkt met een gouden 
randje. Het werd een vrolijk geheel. Als alle matjes en kussens 
in verschillende kleuren op de vloer liggen, lijken het net open 
lotusbloemen op het water. 

De bijeenkomst met Frits Koster was een groot succes en een 
half jaar later nodigden we Joost van den Heuvel Rijnders uit. 
Alweer hadden we een grote opkomst. We kregen de smaak te 
pakken en nodigden Henk Barendregt uit. De groep werd steeds 
enthousiaster. Aan Henk hebben we gevraagd onze vaste leraar te 
worden. Tot onze grote vreugde stemde hij toe en sindsdien zijn 
we een echte sangha. Eens in de maand komt Henk naar Arnhem 
en op andere maandagen wordt de groep om en om begeleid door 
Arnoud Jan de Beaufort of door mij.

Het enige wat ons nog ontbrak was een klankschaal. Dankzij 
dana van de groep hebben we nu de prachtigste klankschaal van 
de wereld. Het klinkt bij ons net zo mooi als in een echte tempel. 
Omdat iedereen er in het begin graag even op wilde tikken, lieten 
we telkens iemand anders met de klankschaal een meditatie 
inleiden. De heldere klank vibreert nog steeds wekelijks door de 
stilte van de zaal . 

“Het voorjaar komt en het gras groeit vanzelf”, zegt Henk 
Barendregt weleens tegen ons. Dat is ook zo. De seizoenen komen 
en gaan, en de groep groeit vanzelf. Er is een constante beweging 

in de groep. Er zijn deelnemers die al jaren komen en er zijn er die 
niet meer, of nog maar af en toe aanwezig kunnen zijn. 

De beginners komen meestal bescheiden binnen. Omdat ze het 
een en ander hebben gelezen over mediteren, willen ze het bij 
ons wel eens proberen. Na afloop zijn ze vaak verbaasd en zeggen 
dan: ‘Is dit alles?’, wat klinkt alsof ze het idee hadden dat er veel 
harder gewerkt moest worden. 

‘Hoe is het mogelijk dat alleen rustig zitten, bewust ademen 
en innerlijke veranderingen observeren zo veel goeds kan 
creëren. Dat dit kan bijdragen aan een betere nachtrust en een 
vriendelijkere houding in de samenleving. Wonderlijk!’

Op een dag vroeg een 
moslima of ze met ons 
mocht mediteren... 
Vogels van zeer verschillende pluimage komen en gaan. Zo was er 
iemand die het mediteren heel fijn had gevonden maar toch liever 
vóór het mediteren nog wat mantra’s wilde zingen.

Op een dag vroeg een moslima of ze met ons mocht mediteren 
ook als ze geen boeddhist was en als ze een hoofdoek droeg. 
Uiteraard was zij, evenals meditatiebeoefenaars van andere 
boeddhistische stromingen of iedereen met een andere 
geloofsovertuiging, van harte welkom. 

Noemenswaardig is het dat een bijzonder trouwe leerling van 
Henk Barendregt één keer per maand helemaal uit Middelburg 
komt. Het lijkt alsof hij een pelgrimstocht aflegt. Zoveel heeft hij 
ervoor over om de dhammatalk van Henk te beluisteren en te 
mediteren met zijn geliefde ‘Sangha Arnhem’. 

Er gebeurt van alles in onze tempel. We nemen hier als het ware 
onze toevlucht tot het ‘even niets doen’. Samen zitten en lopen in 
stilte. Iedereen verdiept in zijn eigen proces. 

We bespreken meditatie-ervaringen met elkaar en stellen vragen. 
Die variëren van ‘hoe kan ik het beste zitten op mijn kussentje’ 
tot ‘wat is een nimitta of wat is een mystieke ervaring’.

Naast de wekelijkse meditatie zijn er soms ook weekendretraites 
en voor geïnteresseerden worden Abhidhamma-lessen door Henk 
gegeven. 

Het is mooi om te zien hoe de groep zich ontwikkelt. De 
betrokkenheid op elkaar is heel natuurlijk. Er wordt altijd 
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hulp aangeboden om de zaal op te ruimen maar ook bij lastige 
emotionele situaties zijn we er voor elkaar. Zoals ziekte, 
liefdesverdriet, depressie of overlijden. Kort geleden heeft een 
van ons een kindje gekregen. Zo is er altijd wat te bespreken met 
elkaar. Dit zijn onder andere de vruchten van de beoefening en 
van de dhamma die verwarmt, ontplooit en onze harten bevrijdt. 

Elke maandagmiddag komen we bij elkaar. En als een feestdag 
op een maandag valt, zoals Koningsdag, Kerst of Nieuwjaar, dan 
gaat de meditatie gewoon door. Dan staan ineens deelnemers 
op de stoep die we al geruime tijd niet gezien hadden, of een 
voorbijganger komt spontaan binnen om alleen even zijn 
verhaal kwijt te kunnen. De donkere dagen vallen bij sommige 
mensen nogal zwaar en het zachte licht en de uitstraling van het 
Yogahouse werken als een glimlach op hun ‘ziel’. 

Toen mijn oude schoonmoeder nog leefde en wist dat ik met 
meditatie bezig was, vroeg ze vaak vol belangstelling: “Hoe gaat 
het met jullie ‘kerk’ daar op dat pleintje?”. Dan smolt mijn hart en 
iedere keer moest ik erom grinniken. 

Maar niet iedereen die bij ons geweest is voelde zich prettig 
tijdens de meditaties of in de groep. Daar waren verschillende 
redenen voor. Toen er in de kranten artikelen verschenen over 
misbruik van meditatieleden door boeddhistische leraren en 
over de verdrijving van de islamitische Rohingya-minderheid uit 
Myanmar door boeddhisten, hebben sommigen hun vertrouwen 
in de meditatie, in begeleiders en in de boeddhistische leer 
verloren. 

Voor alle anderen was deze ervaring een goede gelegenheid om 
steeds dichter bij gelijkmoedigheid = equanimity = upekkha te 
komen. Tevens de gelegenheid om zich telkens te realiseren dat 
alles aan verandering onderhevig is. Dat lijden niet te vermijden 
valt, dat we ons beter nergens aan kunnen vastklampen, of ons 
met onze emoties identificeren. 

Ja, de grondbeginselen van het bestaan: anicca, dukkha en anatta, 
beginnen steeds helderder te worden. 

In overleg met elkaar nodigen we ook graag andere vipassana-
leraren uit. Elke leraar komt met een interessant onderwerp of 
legt dingen op een andere manier uit, waardoor onze horizon 
wordt verbreed. Het is goed om te ervaren dat er geen vaste 
regels zijn om bij de bron te komen. 

Onze gastdocenten waren: Jotika Hermsen, Bart van Melik, Paul 
Boersma, Marnix van Rossum, Mirjam Hartkamp en ook de 
venerable Kumara uit Maleisië. 

Voor de eerwaarde Kumara was het bezoek aan ons zijn eerste 
meditatiebegeleiding en dhammatalk in het Westen. Het was voor 
ons een eer om een wijze monnik uit Azië te mogen ontvangen en 
er ontstond een wederzijdse nieuwsgierigheid. Wij vonden het 
leuk om te zien dat monnik Kumara tijdens de pauze langzaam 
zijn rondgang maakte door de zaal en alles aandachtig bekeek. 
Hij tilde soms een voorwerp op om het uitgebreid te bestuderen. 
Toen hij even de straat op liep, voerde hij met de voorbijgangers 
een gesprekje. Helemaal op zijn gemak. 

Na de zomervakantie is het altijd een extra vrolijke drukte 
in huis. We verheugen ons erop om elkaar weer te zien, onze 
retraite-ervaring te delen of verhalen uit te wisselen over andere 
actuele gebeurtenissen.

Dit jaar na de zomervakantie kreeg onze sangha nog een 
waardevolle verrijking en versterking. Mirjam Hartkamp komt 
voortaan ook één keer per maand de groep begeleiden. 

We mogen deze plek als een ware tempel zien en beleven, zolang 
we dit maar niet als een absolute waarheid gaan zien. 

Djana Mileta
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Zr Virañani

Vriendelijkheid

Zr Viranani is een dhammalerares 
uit de VS. Sinds 2015 begeleidt 
ze jaarlijks metta- en vipassana-
meditatie in Nederland. Ze leeft als 
non met 8 leefregels en stelt haar 
leven in dienst van de Dhamma, 
terwijl ze velen die het pad naar 
bevrijding bewandelen van harte 
ondersteunt. 

Tournee zuster Virañani door Nederland en 
België

1. Donderdag 2 april, Den Bosch
Meditatiedag, contact: Inez Roelofs www.
vipassanameditatiedenbosch.wordpress.com

2. Vrijdag 3 april, Antwerpen
Dhammatalk, contact: Heidi Rommens, www.
ehipassiko.be

3. Zaterdag 4 tot 11 april, Mechelen
Stadsretraite, “metta in de stad” 
contact: Heidi Rommens / www.ehipassiko.be

4. Woensdag 15 april, Heino
Meditatie avond, “open hart” contact: Pieter 
Korsuize: meditatiegroepheino@gmail.com

5. Donderdag 16 tot woensdag 22 april, 
Naarden
Metta-retraite, “het openen van je hart” 
contact: Nynke Humalda 
www.sanghametta.nl/hetopenenvanjehart 

6. Donderdag 23 tot woensdag 29 april, 
Naarden
Vipassana-retraite, “wijsheid van het hart en de 
geest” contact: Nynke Humalda 
www.sanghametta.nl/
wijsheidvanhethartendegeest

7. Zondag 24 tot zaterdag 30 mei, Nijmegen
Stadsretraite, “liefde en wijsheid in tijden van 
verdeeldheid” contact: Aisha Oron 
www.marijgeurts.nl/classes/cityretreat-2/

8. Zondag 31 mei tot zaterdag 6 juni, Groningen
Stadsretraite, “vipassana”, contact: 
aanmelden@vipassana-groningen.nl 
www.vipassana-groningen.nl/pinksterretraite

9. Zondag 7 juni, Amsterdam
Metta-meditatiedag, contact: Riët Aarsse 
www.amsterdaminzichtmeditatie.nl/viranani

10. Dinsdag 9 juni, Leiden
Meditatie-avond, contact: Nynke Humalda 
vipassanameditatieleiden@gmail.com

11. Woensdag 10 juni, Rotterdam
Meditatie-avond, contact: Simin Abravesh 
www.vipassanarotterdam.nl

Van huis uit is ze evolutionair bioloog en 
woonde en werkte ze in Nieuw Zeeland. 
Geboren op Hawaii, woont ze nu een 
gedeelte van het jaar in Birma. Daar is ze 
een van de leraren en initiatiefnemers 
van de internationale Metta retraite in 
Pyinsar. Ook is ze onderdeel van metta-
in-action, een initiatief dat ondersteuning 
biedt aan kinderen en nunneries, scholen 
en afgelegen dorpen waar zorg ontbreekt. 

Ik ben onder de indruk van haar 
toewijding. Ze is praktisch als het 
gaat over non zijn in het westen en 
benadert onwennigheid van mensen 
met een hartelijke lach: “De regels voor 
monastiekelingen zijn niet bedoeld om 
anderen last te bezorgen”. Het verlichten 
van het lijden van anderen staat centraal, 
ook in haar lessen. Zo bezochten we in 
2019 met een groep kamp Westerbork 
waar ze een ceremonie leidde. Een 
aangrijpende en mooie ervaring die pijn en 
lijden van anderen om ons heen voelbaar 
maakte en waardoor compassie en heling 
ontstond. 
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MettaCirkelMeditatie &

improviserend
zingen

Iets onder 
de aandacht 
brengen?
 e-mail: info@simsara.nl

Vipassana.nu

leraren
collectief

Vrijdag 24 april – zondag 26 april 2020
Allardsoog, Een – West

Een weekeind vipassana-meditatie 
gecombineerd met drie dagdelen 
improviserend zingen, onder 
leiding van Cees Leurs. 

Zingen resoneert van binnen, het verzacht 
en opent het hart. Dat ondersteunt 
opmerkzaamheid, aanwezig zijn, geeft 
toegang tot levendigheid en je verbonden 
voelen. Het geeft een mogelijkheid om onze 
eigen toon vinden in het chanten, als deel 
van onze meditatiebeoefening. 

Begeleiding: Marije Geurts en Ank 
Schravendeel (meditatie) en Cees Leurs 
(zingen)

Contact: welkom@ankschravendeel.nl

Collectief van retraitebegeleiders 
VIPASSANA.NU

Enkele jaren geleden is een 
collectief van retraitebegeleiders 
ontstaan, inmiddels zijn er 10 
aangesloten retraitebegeleiders. 
We zijn blij te kunnen vertellen 
dat we nu ook een offi ciële naam 
en sinds 1 december j.l. een 
gemakkelijker vindadres op het 
internet hebben gekregen: 

www.vipassana.nu

We willen verder groeien als 
intervisiegroep en onze kennis, 
vaardigheden en belichaming van 
de Dhamma samen verdiepen en ook 
uitdragen; daarnaast willen we ons 
ook ontwikkelen tot een platform voor 
mediterenden.

Blog en nieuwsbrief 
Er is op de website o.a. een 
tweemaandelijkse blog door aangesloten 
begeleiders te vinden en de mogelijkheid 
je te abonneren op een periodieke 
nieuwsbrief (vier keer per jaar). Van harte 
welkom.

Met vriendelijke groet,

Ank Schravendeel, Bart van Melik, Chris 
Grijns, Dingeman Boot, Frits Koster, Johan 
Tinge, Joost van den Heuvel Rijnders, 
Marije Geurts, Mirjam Schild en Ria Kea

Als kring samen metta schenken.... 

Soms kan het zo veraf voelen...
Tussen de 10.000 dingen van de 
dag…
Ander-en-zelf goeds te wensen;
Gezondheid, vrede, vrijheid…

Toch mag het klein beginnen 
Daarbinnen.
Elke dag een metta-moment;
Moge je eenvoudig gelukkig zijn…

Er bestaat in Nederland sinds 2013 een 
metta-cirkel. Een groep mensen die elke 
dag – waar ze ook zijn - een moment in 
stilte zijn voor iemand dat nodig heeft; een 
metta-moment. Dagelijks metta brengen 
in het leven is broodnodig; een liefdevol 
geschenk voor de ander en jezelf.

Hoe werkt het?
• De aanvragen voor metta worden per 
e-mail rondgestuurd door de coördinator.
• Mensen in de cirkel kunnen iemand 
inbrengen (met bescherming van privacy)
• We schenken een week lang metta aan 
deze persoon
• We verwachten niets terug
• Je bent vrij om jezelf op te geven of weer 
af te melden.

Je kunt jezelf eenvoudig opgeven bij 
coördinator Helen Bosch: mettacirkel@
gmail.com

Of zie: www.sanghametta.nl

Korte berichten
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Met de Vier Edele Waarheden heeft de Boeddha de 
essentie verwoord van zijn zoektocht naar de oorzaak 
van pijn en lijden. Volgens de Boeddha is pijn inherent 
aan ons leven. Maar we hebben wel invloed op de 
mate van ons persoonlijk lijden. Afgelopen zomer 
werd bij mij een melanoom ontdekt, vlak onder mijn 
rechteroog. Een schokkende gebeurtenis die echter 
ook gepaard ging met verrijkende ervaringen. 

Eerste Edele Waarheid, er is pijn en lijden

In de eerste Edele Waarheid nodigt de Boeddha ons uit om 
pijn en lijden te erkennen, in plaats van te ontkennen door het 
te overdrijven, te bagatelliseren of door het zo snel mogelijk 
opgelost te willen hebben. Zo nam ik de suggestie van mijn 
geliefde en van een vriendin niet serieus om naar de huisarts te 
gaan vanwege een van kleur veranderende vlek onder mijn oog. 
Ik dacht, wat vanzelf komt gaat vanzelf ook weer weg. Flink zijn 
is in dit soort situaties een conditionering die mij niet vreemd 
is. Tijdens een sessie met mijn meditatiegroep vonden alle 
aanwezigen echter dat ik er meteen mee naar de huisarts moest. 
Dat schudde mij wakker. De huisarts twijfelde over de ernst van 
de afwijking, maar zij verwees me toch door. 

Tweede Edele Waarheid, pijn en lijden hebben een oorzaak

Ook de dermatoloog twijfelde, maar sneed de kern van de vlek er 
toch uit voor nader onderzoek. Toen ik een week later te horen 
kreeg dat ik een melanoom had drong dat amper tot mij door. 
Fysieke pijn of klachten had ik niet en emotionele pijn (schrik en 
onzekerheid) duwde ik weg. Diep van binnen voelde ik mij wel 
geraakt, maar dat kon ik goed verdringen. Langzaamaan drong 
de ernst van de situatie tot mij door en viel ik ten prooi aan tal 
van onheilsverwachtingen. Zoals een ernstige verminking aan 
mijn oog en/of gezicht, of het vooruitzicht dat dit wel eens het 
begin van het einde zou kunnen zijn. Vertwijfeling, onzekerheid 
en onrust waren toen een belangrijke oorzaak van mijn lijden. 
Door naar binnen te keren en zicht te krijgen op mijn chaotische 
gedachten en emoties, en deze te delen met mijn geliefde, deelde 
hij de zijne met mij. Nu durfde ik stap voor stap de realiteit tot 
mij door te laten dringen en de teugels van het ontkennen te laten 
vieren. 

Derde Edele Waarheid, inzicht in de oorzaak is nodig om deze 
te kunnen hanteren 

Er veranderde veel voor mij. Zo kwam ik als ervaren zorgverlener 
ineens terecht in de rol van patiënt en was ik afhankelijk van 
diverse zorgprofessionals. Ik werd mij steeds meer bewust van 
het gezegde van de Boeddha dat alles verandert en dat er geen 
ik of zelf bestaat. Een bewustwording die ik amper kon bevatten 
maar die tot in mijn tenen voelbaar was. Waar was die ik, die 
gewend was om alles zelf wel even te fiksen? In mijn gewaar-zijn 
voelde ik mij klein en kwetsbaar en worstelde ik met de vraag 
‘hoe kan ik dragen en vorm geven aan wat mijn lichaam nu nodig 
heeft?’ Schoorvoetend lukte het mij om bewust, autonoom en met 
mededogen betrokken te blijven bij wat zich voordeed en nodig 
was. De basis hiervoor heb ik de afgelopen 35 jaar gelegd door 
vertrouwd te raken met de essentie van vipassana-meditatie: 
leren de dingen te zien zoals ze zich werkelijk in mij en aan mij 
voordoen. 

Vierde Edele Waarheid, oftewel het achtvoudige pad

Eerste pad: Juist inzicht, zienswijze of begrip

Denken is maar denken. Zodra het lukte om mijn gedachten 
samen te laten vallen met mijn gevoelens, emoties en handelen 
ontstond er een vorm van intuïtief ‘aanvoelen’. Zo voelde ik 
aan hoe belangrijk het was om mij toe te toevertrouwen aan 
de chirurg en de overige hulpverleners. Dat was een grote stap 
voor mij als doorgewinterde zorgverlener. Al mijn ervaring met 
meditatie en therapie kon ik nu goed gebruiken om te verhelderen 
wat er in mij omging in relatie tot wat er met mij en om mij heen 
gebeurde. Ik heb nog steeds het idee dat ik daarmee het beste in 
de zorgverleners naar boven wist te halen en zij in mij.

het
achtvoudige
pad 
bewandelen

met een melanoom

Till Erkens, met dank aan Joop de Kler
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Tweede pad: Juiste gedachten of intenties

Metta is erop gericht om onze innerlijke kracht te activeren, 
waarmee we liefdevol en met mededogen leren te dragen wat in 
eerste instantie ondraaglijk lijkt. De tumor confronteerde mij 
met verbijstering en wanhoop. Daarvoor heb ik toen een metta 
samengesteld waarmee ik mijzelf kon voeden wanneer ik maar 
wilde. Een metta van drie zinnen: 

-mag ik zijn en kunnen dragen met wat zich NU aan mij voordoet;

-mag ik daar onder alle omstandigheden geduldig en rustig mee 
zijn;

-mag mijn hart, ondanks dit alles, toegankelijk blijven.

De verleiding was groot om mij af te laten leiden door scenario’s 
die zich nog niet voordeden. Zoals mijn zorg of ik wel goed door 
de narcose heen zou komen, gezien mijn leeftijd. Daar werd ik 
knap onrustig en onzeker van. Mijn metta hielp mij om fysiek, 
mentaal en emotioneel dicht bij mijzelf te blijven. 

Derde pad: Juiste spreken

De chirurg speelde open kaart; vlak onder mijn oog zat een 
gemene tumor. Terwijl hij sprak keek hij mij aan, maakte contact 
en gaf mij ruimte en tijd om te reageren. Dat ervoer ik niet 
alleen als professioneel maar ook als een vorm van liefdevolle 
vriendelijkheid, op basis van duidelijkheid, respect, ruimte en 
compassie. Dat hielp mij om actief te accepteren wat er aan de 
hand was. Soms was humor ook een vorm van juist spreken. Zoals 
toen ik naar de operatiekamer werd gereden en in de lift tegen de 
verpleegkundige zei dat ik alsnog in staat was om op te stappen. 
Waarop zij met een glimlach antwoordde ‘dan trek ik nog even de 
hekken van het bed omhoog’. 

Vierde pad: Juist handelen

Soms was er sprake van gemoedsrust. Maar vaak ook viel 
ik ten prooi aan angst, wanhoop en onzekerheid over wat 
mij allemaal te wachten stond. Door mijn ervaring met 
meditatie heb ik geleerd dat ik invloed uit kan oefenen op mijn 
gemoedsbewegingen. Het lukte mij regelmatig om impulsieve 
oprispingen of primaire reacties (vanuit onzekerheid en angst) te 
herkennen en ze niet uit te leven, maar om te zetten naar begrip 
en mildheid. Zo kon ik de juiste afwegingen maken, beslissingen 
nemen en mij toevertrouwen aan anderen. 

Vijfde pad: Juist levensonderhoud

Ondanks de spannende en onzekere situatie had ik het gevoel dat 
ik vaak geluk had. Soms sprak ik daar mijn verwondering over 
uit. Sommige mensen zeiden daarop, dat komt ook door jouzelf, 
jij roept op dat er zorgvuldig met je wordt omgegaan. Dat zette 
me aan het denken. Ik geloof niet dat geluk maakbaar is, maar wel 
dat een bewuste keuze voor een eigen leefstijl de kans vergroot 
dat geluk je ten deel valt. Meer dan veertig jaar inmiddels heb ik 

op de meest verschillende manieren geïnvesteerd in mijn fysieke, 
emotionele en mentale groei en ontwikkeling. Middels therapie, 
werk, opleiding, sport, kunst/cultuur/literatuur, meditatie, 
mindfulness, en vooral ook vriendschappen. 

Zesde pad: Juiste inspanning/inzet

Het was niet altijd even makkelijk om in te schatten wat ik wel en 
niet wilde communiceren met onze kennissen en vriendenkring. 
Hoe kon ik zorgen voor voldoende verbinding met mijzelf en 
met mijn omgeving, om aan te kunnen voelen wat goed voor 
mij was en wat niet? Een verbinding waarin ik mij durfde toe 
te vertrouwen aan de zorg en dienstbaarheid van iedereen die 
meeleefde en betrokken was. Met mijn geliefde heb ik daar toen 
spelenderwijs een goede vorm voor gevonden. 

Zevende pad: Juiste aandacht/aanwezigheid

Het kwam erop aan om fysiek, mentaal en emotioneel zo uitgerust 
mogelijk te zijn. Mediteren, yoga, wandelen en gesprekken hebben 
daarbij voor mij een belangrijke rol gespeeld. Mede daardoor 
lukte het mij om mijzelf terug te fluiten als (angstige) gedachten 
met mij op de loop dreigden te gaan. Zo zag ik er tegenop dat ik 
naar het AVL moest. Ik had daar catastrofale beelden bij. Maar de 
werkelijkheid bleek het tegendeel te zijn. Er werd zorgvuldig en 
professioneel met mij omgegaan. Bijvoorbeeld door de chirurg, 
die mij liet weten dat hij begreep hoe bang ik was voor de narcose 
en ook om blind te worden aan mijn goede oog. 

Achtste pad: Juiste concentratie/meditatie

Door te kijken, te luisteren en te voelen wat zich in mij afspeelde, 
kon ik opwellingen als ongerustheid, ongeloof, ontkenning en 
onzekerheid herkennen en erkennen. Sinds ik mededogen, geduld 
en zelfreflectie heb toegelaten in mijn leven, voel ik dat er een 
zekere levenswijsheid in mij aan het groeien is. Dat is een rijk 
en soms ontroerend gevoel. Naast mijn afnemende maar diep 
verankerde angst voor onheil, zijn vreugde, vrijheid en vitaliteit 
deel uit gaan maken van mijn leven. 

Slot

Pijn hoort bij het leven. We hoeven daar echter niet onder te 
blijven lijden. De Vier Edele Waarheden hebben mij geleerd mijn 
lijden te transformeren naar wijsheid, loutering en zingeving. Het 
achtvoudige pad is echter geen uitgestippeld pad. Ieder zal op 
eigen wijze zijn of haar weg moeten zien te vinden in relatie tot 
eigen mogelijkheden en omstandigheden. 
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INTERVIEW MET BERNAT FONT, DOOR HANS GIJSEN

Bernat Font is volgend jaar de assistent-leraar van 
Martine Batchelor in een retraite met als specifiek 
onderwerp de opmerkzaamheid op gevoelens 
(vedananupassana). Vedananupassana is een van de 
vier bases van opmerkzaamheid. Bernat is geboren en 
opgegroeid in Barcelona. Hij is 30 jaar oud. Hij heeft 
één oudere broer. Het hernieuwde contact met het 
Tibetaans boeddhisme voelde ‘raar’.

Hoe ben je in contact gekomen met boeddhisme, meditatie?

Op mijn middelbare school had ik ‘religies van de wereld’ als vak. 
Van alle religies vond ik boeddhisme het aardigst. Ik ging boeken 
lezen en kwam in contact met een Tibetaans-boeddhistisch 
centrum. Een paar weken voordat ik vijftien werd, nam ik 
toevlucht. De monnik van het centrum kwam uit het Namgyal-
klooster van de dalai lama in Dharamsala.

Nu ben je een secular buddhist. Wat voor proces heb je 
doorlopen om hier uit te komen?

Ik zou zeggen: ‘een proces van volwassen worden’. Nadat ik 
toevlucht had genomen leefde ik een leven zoals elke tiener 
met veel uitgaan en party’s. Toen ik negentien was, kreeg het 
boeddhisme weer aandacht. Ik had tijdens mijn tienerjaren al 
wat Tibetaans geleerd en ging twee maanden naar Dharamsala 
voor een soort van spirituele vakantie met als excuus dat ik de 
Tibetaanse taal verder wilde leren.

Het hernieuwde contact met het Tibetaans boeddhisme 
voelde ‘raar’. Het was me te buitenlands. Wat zijn toch al die 
Tibetaanse goden en het constant praten over verschillende 
bestaanswerelden? Geloofde ik nog in die dingen? 
Ik ging weer lezen en kwam een bloemlezing tegen met teksten 
uit de Pali canon. Dat was heel verfrissend. Het was ook 
boeddhisme, maar heel anders dan het Tibetaans boeddhisme. En 
ik las het boek ‘Buddhism without beliefs’ van Stephen Batchelor. 
De Pali canon en het boek van Stephen waren een wake-up 
ervaring voor me. Het boeddhisme kan heel verschillend zijn. 
Mijn conclusie was dat het boeddhisme flexibel is. De Tibetaanse 
setting klopte niet meer voor me.

Toeval of niet, toen ik twee maanden later naar huis ging was er 
precies in dat weekend een workshop met Stephen Batchelor in 
Barcelona.

Mindfulness 
of 

Feeling Tone
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En toen was je gevangen, verslaafd aan seculier boeddhisme? 
(lachen!) Ik probeer niet dogmatisch te zijn met seculier 
boeddhisme. Dan is er juist de valkuil van dat waar je afstand 
van probeert te nemen. Maar je hebt wel een bepaalde mate van 
labels nodig om met elkaar van gedachten te wisselen. Ik voelde 
veel engagement voor het project seculier boeddhisme. Ik vind 
het fijn dat seculier boeddhisme nog een open vraag is! We weten 
nog niet wat seculier boeddhisme kan zijn. De taal (van Stephen) 
was voor mij veel directer. Ik had nog geen dhamma gelezen die 
geschreven was door westerse leraren. 

Loopt je pad wat parallel aan dat van Stephen? 
Wellicht wel ja. Als tiener was ik superenthousiast over het 
Tibetaans boeddhisme. Ik heb er vervolgens vergelijkbare 
problemen mee gehad als Stephen. Het was een soort van spiegel 
en erg nuttig voor mij.

Wat gebeurde er toen? 
Ik ging niet zozeer het theravada-pad op. Ik bestudeerde wel 
intensief de Pali canon en ging vipassana-meditatie beoefenen. In 
Burma heb ik bij Sayadaw U Tejaniya gemediteerd. De methode 
van U Tejaniya is gebaseerd op cittanupassana, het observeren 
van de activiteiten van de geest. Dat spreekt me erg aan, alhoewel 
ik me er niet toe beperk.

Ik ben met name geïnteresseerd in de manieren waarop 
bepaalde vormen van gevoel gebruikt kunnen worden in het 
meditatieproces van ontwaken.

Jouw onderwerp is meer de cultivering van mindfulness op 
gevoelens? 
Ik doe daar momenteel een PhD-onderzoek naar aan de 
universiteit van Bristol . Ik weet nog niet in hoeverre het mijn 
praktijk zal beïnvloeden. Ik ben met name geïnteresseerd in 
de manieren waarop bepaalde vormen van gevoel gebruikt 
kunnen worden in het meditatieproces van ontwaken. We 
horen meestal hoe gevoelens ons in de problemen brengen. Mijn 
onderzoeksvraag: hoe kunnen gevoelens ons helpen? Ik raadpleeg 
daarbij de Pali sutta’s. Welke heilzame vormen van plezier en pijn 
zijn er?

Kun je dat laatste nader uitleggen? 
Nou, bepaalde gevoelens die niet direct gekoppeld zijn met aversie 
maar misschien een signaal zijn om iets te veranderen. In contact 
komen met de pijn die daarmee gepaard gaat kan heel helend zijn 
en een gunstige wending geven in plaats van het niet onder ogen 
willen zien. Het hoort bij de eerste taak van ons spirituele pad: 
het omarmen van het lijden. Je kunt jezelf vooruithelpen vanuit 
een positief streven.

Bhikkhu Analayo zegt in zijn boek ‘Satipatthana; The Direct Path 
to Realization’ dat het opkomen van plezierige en onplezierige 

gevoelens vrij gemakkelijk op te merken is en dat gevoelens 
daarom geschikte objecten voor meditatie zijn. Wat vind jij?

Je kunt het niet zo algemeen zeggen. Sommige gevoelens - de meer 
intense - zijn overduidelijk. Maar gevoelens kunnen ook subtieler 
zijn. In het dagelijks leven zijn subtiele gevoelens moeilijk op te 
merken en zitten we al meteen in de reactie. Neem bijvoorbeeld 
het plezier van iets met het verlangen om daar meer van te 
krijgen. En zo kunnen pijn en aversie ook gekoppeld worden. Het 
is dan moeilijk om het onderscheid tussen gevoel en reactie te 
zien. In meditatie wordt dat gemakkelijker. 

Je werkt samen met Stephen en Martine. Hoe ervaar je het co-
assisteren en de lerarenopleiding bij Bodhi College? 
Ik heb veel vertaalwerk gedaan voor Stephen en Martine. Het 
is fijn dat Bodhi College een opleiding verzorgt voor nieuwe 
leraren zodat er ten opzicht van de oudere generatie leraren geen 
kloof ontstaat. Wat betreft mijn eigen rol als leraar: dat voelt nu 
nog te groot. Ik probeer er niet aan te denken. Het brengt grote 
verantwoordelijkheid met zich mee. Stephen is mijn hoofdcoach 
in dit proces. 

In hoeverre kun je je eigen leraarschap vorm geven? 
Ik voel helemaal geen druk om een partijlijn te volgen. Het is juist 
gezond om te zien dat verschillende leraren het oneens kunnen 
zijn met elkaar. Het is heel heilzaam en relativerend dat leraren in 
staat zijn om het met elkaar op een goede manier oneens te zijn. 
Daar kunnen we veel van leren. We hebben allemaal meningen. 
Meningsverschillen zijn niet te vermijden. We moeten niet 
proberen om die verschillen te vermijden. Het gaat er juist om dat 
helder te krijgen. 

Je bent ook musicus. Er zijn enkele leuke opnames te vinden 
op YouTube . Verdien je daar de kost mee? 
De afgelopen tien jaar heb ik de kost verdiend met optredens. 
Nu wil ik me volledig richten op de dhamma en het 
promotieonderzoek.

Mis je het musiceren dan niet? 
Niet echt, maar als ik een goede piano zie...(smile). En ik houd 
ervan om naar muziek te luisteren. Voor mij is het belangrijker 
dat er muziek is, dan dat ik muziek maak.

De SIM kijkt uit naar de retraite die je samen met Martine gaat 
geven met als accent opmerkzaamheid op gevoelens! 

Dank, ik kijk er ook naar uit jullie te ontmoeten.



Dhammatalk Charles Genoud, vrij vertaald door Job Burgers

Afgelopen zomer organiseerde de SIM een 
tweeweekse retraite onder leiding van Charles, 
Patricia Genoud en Yuka Nakamura in Pauenhoff 
Duitsland. Bijzondere leraren, niet alleen vanwege 
de rijke en brede ervaring in de diverse stromingen, 
maar ook omdat elk van hen een zeker accent 
inbracht: helder onderzoek, liefdevolle acceptatie en 
geëngageerde beoefening. Recentelijk zijn van deze 
retraite een aantal dhammatalks gepubliceerd. 

Dit is een gedeeltelijke samenvatting van een 
voordracht door Charles Genoud.

Natuurlijk proberen we in onze meditatie helder aanwezig te 
zijn. Maar is juist dat proberen ook niet een teken dat we nog 
niet volledig in de realiteit aanwezig zijn? Dan leidt dat tot de 
vraag: waar zijn we dan wel? 

Soms is de meditatie een natuurlijke ervaring van aanwezigheid, 
van kalmte, stilte en helderheid. Mooi. Maar andersom, als ik 
opmerk dat er verwarring is in de geest en ik me afvraag; “wat 
is deze verwarring?”, dan valt het me op dat ik daarvan veel 
meer kan leren dan van een kalme stille meditatie. Dus is voor 
mij de vraag; “Waar zijn we als we afwezig zijn?” essentieel in de 
beoefening.

Tijd 
Aanwezig zijn in het nu, of niet, heeft natuurlijk als eerste te 
maken met tijd, met het onszelf verliezen in gedachten over 
verleden of toekomst. Het herinneren van zaken van vorige week, 
vooruitlopen op iets in de komende week. Dat is op zich niet zo 
heel moeilijk te herkennen, ook al duurt het soms even omdat we 
het bijvoorbeeld heel fijn vinden. Toch is het is ook duidelijk niet 
wat er nu gebeurt. Dit soort gedachten pretenderen ook niet de 
realiteit te zijn.

Bijna nu 
Maar er is een vooruitkijken op de toekomst die dichterbij 
ligt en die wel gemakkelijk gezien kan worden als iets dat 
daadwerkelijk nu plaatsvindt. Dat komen we tegen als het gaat 
over iets waarvan we op het punt staan om het te doen. Als we 
bijvoorbeeld op willen staan terwijl we nog zitten, dan lijkt ‘het 
staan’ al snel op wat er nu gebeurt. Toch is het nog net niet zover. 
Het is veel moeilijker om deze intentie om iets te doen - het beeld 
van wat het gevolg zal zijn van onze aanstaande handeling - te 
herkennen voor wat het is. Als we staan is er geen intentie om op 
te staan. De intentie om op staan gebeurt als we nog niet staan, 
we zitten nog, maar het ‘beeld van het eindresultaat’ ligt vaak al 
als een sluier over het nu heen. Dus tijdens het opstaan zijn we 
makkelijk in de toekomst; al in het resultaat ‘staan’ en niet in 
de realiteit van de levende bewegingen in het lichaam. Daarmee 
zijn intenties en het ‘onderweg zijn naar…’ iets dat we kunnen 
verkennen en waar het een groot verschil maakt of we aanwezig 
in het nu zijn of in het verwachte resultaat. 

Al in het toekomstige resultaat zitten 
Dit ‘door de intentie vooruitlopen’ op wat we verwachten dat 
gaat gebeuren is waar het zo vaak om gaat. Dan vragen we ons 
af; “Hoe kan ik meer aanwezig zijn?”, omdat we dat verwarrende 
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Waar zijn we als we niet aanwezig zijn?



effect ervan niet hebben herkend. We hebben niet door dat we 
een beetje vooruitlopen op onszelf, we verdwalen in de ruimte 
die heel dicht tegen de werkelijke ervaring zelf aan ligt. Dat 
maakt het ook zoveel moeilijker te herkennen en daarom is het 
zo belangrijk dit spelenderwijs te onderzoeken in onze zit- en 
loopmeditaties. 

Zitvlees? 
De diepe rust, voldoening, de intense verbondenheid, het zal 
komen, natuurlijk. Maar waarom is het er nu nog niet? Het is 
niet zo dat als we maar doorzitten met een bepaalde meditatie-
instelling het op den duur toch resultaat gaat opleveren. Zo 
werkt het niet. De hoop op bepaalde resultaten is juist een van de 
manieren waardoor we uit verbinding blijven met realiteit. 

“Ik loop naar beneden 
om koffie te halen. Op de 
trap is mijn geest al bij de 
koffiekan, met de kan in 
handen is mijn geest al bij 
de melk, terwijl ik melk 
inschenk is mijn geest al bij 
de suiker…”
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Waar zijn we als we niet aanwezig zijn?

Alledaagse handelingen dichterbij  
Neem zoiets als het eten, het pakken van een kopje, kan je 
aanwezig zijn in de beweging van het lichaam nu in plaats van 
het doel van de beweging? Kan je onderweg op een willekeurig 
moment nog besluiten van richting te veranderen? Nee, vaak 
lukt dat niet, gewoon omdat de geest al vooruitgesprongen is; 
we hebben al gedronken voordat we er erg in hebben. Maar we 
kunnen oefenen in het steeds weer aanwezig zijn in het lichaam 
nu, bij de sensaties en de bewegingen door de dag heen, niet 
alleen bij de loopmeditatie en het zitten, maar juist ook in de 
transitie: onderweg naar de keuken of bij het eten. 

Precisie 
Soms, als het lukt om meer precisie en helderheid in te brengen, 
ontstaat er direct contact met de realiteit. Niet dat we het 
kunnen forceren en ook niet dat we slechts vaag aanwezig zijn, 
maar heel scherp bewust, zodat we door deze verwarring heen 
kunnen zien. Daardoor kan onze beoefening veel natuurlijker 
worden omdat we dan duidelijker gaan zien wat ons uit het 
huidige moment trekt.

Dhammatalks zijn niet zo geschikt om letterlijk te vertalen en zijn 
daarom door mij ‘vrij’ samengevat. Daarnaast is Charles van oorsprong 
Franstalig, was de retraite in het Engels, dat door mij naar het Nederlands 
vertaald is. Kortom, wil je de oorspronkelijke teksten beluisteren, ga dan 
naar een van de onderstaande adressen.

Dhammatalks van de Genouds en Yuka Nakamura op:  
www.dharmaseed.org (onder Talks zoeken op naam)

De Genouds hebben een eigen website met video’s. Hoofdzakelijk 
Franstalig, maar een deel daarvan is in het Engels.  
www.pcgenoud.ch/en/videos 
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Retraite agenda
voor een volledig actueel overzicht zie: www.simsara.nl

Weekretraites
...............................................................................................................................................

dinsdag, 21 januari, 2020 --- maandag, 27 januari, 2020 

Naarden
Waarheid door directe ervaring 
Vipassana winterretraite deel 2
Waarheid door directe ervaring.
Door het op eigen kracht ervaren van wat werkelijk is, ontstaat vertrouwen in het 
werken met deze methode. Een intensieve Vipassana retraite op basis van een 
vergelijking van verschillen en overeenkomsten tussen concentratie en inzicht. 
Deze retraite is onderdeel van de ‘Sangha Metta Winterretraite’ maar kan goed 
als zelfstandige retraite gedaan...
Begeleiding: Henk van Voorst en Inez Roelofs 
Contact: retraites@sanghametta.nl 
............................................................................................................................................... 

zondag, 16 februari, 2020 --- zondag, 23 februari, 2020 

Havelte | Vipassana meditatieretraite 
Vertrouw op niet-weten
Centraal in deze week staat het ontwikkelen van opmerkzaamheid of 
mindfulness, het leren observeren wat er hier en nu gebeurt. Het thema van 
deze week is “vertrouw op niet-weten”. Opmerkzaam zijn brengt je bij de 
realiteit, zoals ze is. Zonder onze ideeën, concepten, verwachtingen er aan toe 
te voegen, met frisse ogen kijken. Opmerkzaamheid steunt het openen voor de 
essentiële aspecten van...
Begeleiding: Ank Schravendeel en Joost van den Heuvel Rijnders 
Contact: lauratibben@gmail.com 
............................................................................................................................................... 

woensdag, 18 maart, 2020 --- zondag, 22 maart, 2020 

Wapserveen | Vertrouwen in wie je werkelijk bent 
vipassana meditatie retraite
In deze retraite beoefenen we loop- en zitmeditatie, yoga, mantra’s zingen. 
Verder is er een persoonlijk gesprek en is er dagelijks een dhammalezing. De 
retraite is erop gericht om tot versterking van het vertrouwen in het algemeen te 
komen. Maar er zal bijzondere aandacht besteed worden hoe belangrijk het is 
vertrouwen te hebben in wie je werkelijk bent om gemakkelijker los te laten wie 
en...
Begeleiding: Dingeman Boot 
Contact: mvanpuffelen@planet.nl 
............................................................................................................................................... 

donderdag, 19 maart, 2020 --- zondag, 22 maart, 2020 

Velp-Grave
Vierdaagse Vipassana retraite voor vrouwen/ er zijn 
nog enkele plaatsen beschikbaar 
Vipassana en compassie
Deze vierdaagse retraite in het mooie klooster te Velp is bedoeld voor vrouwen, 
die bekend zijn met Mindfulness en/of met de Vipassana meditatie. Retraite 
ervaring strekt tot aanbeveling. In de ochtend is er een Kashmir Yoga les. We 
beoefenen zit- en loopmeditatie met het thema compassie en in de avond is er 
een Dhamma lezing.
Begeleiding: Gabrielle Bruhn 
Contact: gabi1404@hotmail.com 
...............................................................................................................................................

donderdag, 16 april, 2020 --- woensdag, 22 april, 2020 

Naarden
Het openen van het hart: Liefdevolle vriendelijkheid 
Metta
In deze retraite wordt een simpele en directe methode onderwezen om het 
natuurlijke vermogen van het hart te versterken en om in goedheid verbinding 
te maken met anderen. We gaan samen deze metta-kwaliteit onderzoeken.
Begeleiding: Eerw. Viranani 
Contact: retraites@sanghametta.nl 
............................................................................................................................................... 

zaterdag, 18 april, 2020 --- vrijdag, 24 april, 2020 

Zenderen
Verkenning van de vier grondslagen van mindfulness 
Stilteretraite i.s.m. Bodhi College
SIM is verheugd deze speciale retraite aan te kondigen die wordt 
georganiseerd in samenwerking met Bodhi College (Verenigd Koninkrijk). In 
deze vipassana retraite zullen de vier grondslagen van mindfulness worden 
verkend, zoals die door de Boeddha worden onderwezen in het Satipatthana-
sutta.
Begeleiding: Christina Feldman en John Peacock 
Contact: director@bodhi-college.org 
............................................................................................................................................... 

donderdag, 23 april, 2020 --- woensdag, 29 april, 2020 

Naarden | Wijsheid van hart en geest 
Vipassana
Deze vipassana-retraite begint op 23 april en sluit aan op de metta-retraite 
“Het Openen van het Hart”, van 16 tot 22 april in Naarden. Het is mogelijk aan 
één van beide retraites deel te nemen, maar ook om ze te combineren. Zuster 
Viranani weet heel goed de verbinding en de overstap te maken tussen metta 
en vipassana, waardoor de retraite als geheel een aanrader is. Zij geeft met...
Begeleiding: Zr. Viranani 
Contact: retraites@sanghametta.nl 
............................................................................................................................................... 
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maandag, 27 april, 2020 --- maandag, 4 mei, 2020 

Saint Gauderic
Vipassana Meditatieretraite in Frankrijk 
Terra Nova (Frankrijk)
Wil je diep de stilte in? Op onderzoek uitgaan in jezelf? Vipassana meditatie is 
hier een uitgelezen methode voor. Vipassana betekent letterlijk: De waarheid 
zien zoals ze is. Door je te focussen op je ademhaling kun je vervolgens alle 
fysieke, emotionele, mentale en spirituele verschijnselen die opkomen in je 
bewustzijn waarnemen. Meer informatie...
Begeleiding: Robert Bridgeman en Dingeman Boot 
Contact: info@terranova.center 
............................................................................................................................................... 

woensdag, 29 april, 2020 --- zondag, 3 mei, 2020 

Naarden
Stiltedagen Vipassana
Deze retraite kan aansluitend aan de retraite met Zr.Viranani geboekt worden of 
voorafgaand aan de ouder worden retraite.
Begeleiding: Jotika Hermsen, Inez roelofs 
Contact: retraites@sanghametta.nl
............................................................................................................................................... 

zondag, 3 mei, 2020 --- zaterdag, 9 mei, 2020 

Naarden
Wijs en liefdevol ouder worden 
Vipassana en Insight dialogue
Ouder worden slaat barsten in onze illusie dat we de werkelijkheid kunnen 
toesnijden op onze eigen maat. Onze uitdaging is leren omgaan met de 
voortdurende verandering die we tegen komen, in lichaam en geest. De vrijheid 
ontdekken die diep verborgen ligt in acceptatie en de grootsheid ervaren van 
een leven in toewijding.
We gaan er voor in deze retraite over ouder worden.
Begeleiding: Jotika Hermsen, Inez roelofs en Peter Baert 
Contact: retraites@sanghametta.nl 
...............................................................................................................................................

zondag, 10 mei, 2020 --- zondag, 17 mei, 2020 

Hoorn
Vipassana-meditatie : Ontwaken in de natuur
Tijdens deze retraite speelt het contact met de natuur een belangrijke rol in het 
meditatieproces. We ervaren hoe de natuur onze meditatieleraar kan zijn en hoe 
in het contact met de natuur ons hart open kan gaan.
Begeleiding: Marij Geurts en Dingeman Boot 
Contact: connieverberne@upcmail.nl 
............................................................................................................................................... 

dinsdag, 19 mei, 2020 --- zondag, 24 mei, 2020 

De Weijst (Handel) in Noord-Brabant.
Milde Aandacht 
Vipassanameditatie-retraite
Milde aandacht is aandacht met de bereidheid je open te stellen voor wat je 
ervaart, wetend wat je ervaart zonder die ervaring te willen veranderen. Milde 
aandacht betekent een niet-afwijzende aandachtigheid.
Begeleiding: Ria Kea en Riët Aarsse 
Contact: info@riakea.nl 
............................................................................................................................................... 

zaterdag, 4 juli, 2020 --- donderdag, 9 juli, 2020 

Handel (Noord Brabant)
Vipassana Retraite (5 etmalen) 
Een open, ontspannen en nieuwsgierige houding voor het ontwikkelen van 
inzicht
Van zaterdag 4 juli tot en met donderdag 9 juli 2020 zal er een intensieve 
inzichtmeditatie-retraite worden gehouden te Handel. We maken gebruik van het 
oude klooster, een prachtige, meditatieve plek in Noord-Brabant. Zeer geschikt 
voor retraites.
Centraal in deze week staat het ontwikkelen van opmerkzaamheid of 
mindfulness, het leren observeren wat er hier en nu gebeurt.
Begeleiding: Joost van den Heuvel Rijnders 
Contact: joost@inzichtmeditatie.com 
............................................................................................................................................... 

zaterdag, 1 augustus, 2020 --- vrijdag, 7 augustus, 2020 

Tilburg
Dicht bij huis blijven. 
Stadsretraite
Waarom begint Boeddha zijn aanwijzingen om aandachtig te zijn zo uitgebreid 
met het lichaam? Omdat we ons ware thuis, lichaam-geest, niet echt kennen. 
De geest is vaak afwezig en “zwerft“ elders rond. Dat is vragen om ongelukken. 
Voor we het weten zijn we ergens verstrikt. Daarom oefenen we om steeds de 
aandacht, de geest, naar het lichaam te brengen. Ervaar hoe het leven zich daar 
afspeelt....
Begeleiding: Doshin Houtman 
Contact: info@inzichtenbevrijding.nl 
............................................................................................................................................... 

zondag, 9 augustus, 2020 --- zondag, 16 augustus, 2020 

Hoorn - Terschelling
De natuur als mijn meditatieleraar 
Vipassana Meditatie Retraite
In deze retraite speelt het contact met de natuur een belangrijke rol in 
het meditatieproces. We willen nagaan in hoeverre we de natuur als onze 
meditatieleraar kunnen gaan ervaren om zo tot een verdiepend effect van ons 
meditatieproces te komen.
Begeleiding: Dingeman Boot 
Contact: mvanpuffelen@planet.nl 
............................................................................................................................................... 

maandag, 24 augustus, 2020 --- zondag, 30 augustus, 2020 

Waldhaus am Laacher See, 56645 Nickenich
Belichaamde aandacht 
Vipassana retraite
Belichaamde aandacht is het hart van de oefening. Tijdens formeel zitten en 
dagelijkse activiteiten worden we uitgenodigd om ons bewust te zijn van de 
zintuiglijke gewaarwordingen in het lichaam. Hierdoor worden we ons ook 
bewust van de veranderende bewegingen in de geest. Door meer vertrouwd >>>
te raken met het proces van lichaam en geest ontdekken we waar de geest vrij is 
en waar hij verstrikt...
Begeleiding: Doshin Houtman 
Contact: info@buddhismus-im-westen.de 
............................................................................................................................................... 

donderdag, 19 november, 2020 --- zondag, 22 november, 2020 

Velp Grave
Vierdaagse Vipassana retraite voor vrouwen 
Vipassana en de vier levensvrienden
Vipassana en de vier levensvrienden: Liefdevolle vriendelijkheid, mededogen, 
medevreugde en gelijkmoedigheid.
Deze vierdaagse retraite in het mooie klooster te Velp is bedoeld voor vrouwen, 
die Vipassana praktiseren en retraite ervaring hebben. Er is een Kashmir Yoga les 
in de ochtend. We praktiseren de zit- en loopmeditatie en in de avond is er een 
Dhamma lezing.
Begeleiding: Gabrielle Bruhn 
Contact: gabi1404@hotmail.com 
............................................................................................................................................... 

maandag, 7 december, 2020 --- maandag, 14 december, 2020 

Steyl (L)
Verstillen; ruimte brengen in lichaam, hart en geest. 
Winterretraite
Waarom begint Boeddha zijn aanwijzingen om aandachtig te zijn zo uitgebreid 
met het lichaam? Omdat we ons ware thuis, lichaam-geest, niet echt kennen. 
De geest is vaak afwezig en “zwerft“ elders rond. Dat is vragen om ongelukken. 
Voor we het weten zijn we ergens verstrikt. Daarom oefenen we om steeds de 
aandacht, de geest, naar het lichaam te brengen. Ervaar hoe het leven zich daar 
afspeelt....
Begeleiding: Doshin Houtman 
Contact: info@inzichtenbevrijding.nl
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Langere retraites

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

dinsdag, 28 januari, 2020 --- woensdag, 5 februari, 2020 

Naarden
De ‘werkelijkheid’ van het bestaan 
Vipassana retraite, deel 3.
Het ‘aan den lijve’ ervaren van de grond- karakteristieken van het bestaan laat geen ruimte voor twijfel.Een 
intensieve vipassana retraite op basis van het onderzoeken van de overeenkomsten en verschillen tussen 
concentratie en inzicht. Deze retraite is onderdeel van de ‘Sangha Metta Winterretraite’ maar kan goed als 
zelfstandige...
Begeleiding: Henk van Voorst en Nynke Humalda 
Contact: retraites@sanghametta.nl 
..................................................................................................................................................................................................

zaterdag, 29 februari, 2020 --- zondag, 29 maart, 2020 

Loenen
A Whole Life Path: Abiding in Stillness, Engaging with Wisdom 
The 2020 Month-Long Retreat of Integrated Practice of Insight Dialogue and 
Vipassana
The Insight Dialogue community of Metta programs and SIM are happy to announce this special retreat that 
combines Insight Dialogue and Vipassana.
In a whole life path approach to Dhamma, periods committed solely to meditation have a special place. 
When the body-mind has suffi cient time to calm...
Begeleiding: Gregory Kramer, Jill Shepherd, Yuka Nakamura, Bhante Sucitto 
Contact: retreats@metta.org 
................................................................................................................................................................................................

dinsdag, 21 juli, 2020 --- woensdag, 29 juli, 2020 

Steyl (L)
Terug naar de basis: “Wat gebeurt er aan de zintuigpoorten?” 
Zomerretraite
Waarom begint Boeddha zijn aanwijzingen om aandachtig te zijn zo uitgebreid met het lichaam? Omdat 
we ons ware thuis, lichaam-geest, niet echt kennen. De geest is vaak afwezig en “zwerft“ elders rond. Dat 
is vragen om ongelukken. Voor we het weten zijn we ergens verstrikt. Daarom oefenen we om steeds de 
aandacht, de geest, naar het lichaam te brengen. Ervaar hoe het leven zich daar afspeelt....
Begeleiding: Doshin Houtman 
Contact: info@inzichtenbevrijding.nl 
................................................................................................................................................................................................

woensdag, 29 juli, 2020 --- zaterdag, 8 augustus, 2020 

Sonsbeck
Vipassana.nu Zomeretraite (10 etmalen) 
Samen op weg, samen ontwaken
Van woensdag 29 juli t/m zaterdag 8 augustus zal er een 10 etmalen durende retraite worden gehouden 
te Pauenhof (Duitsland). Dit is een prachtige locatie in Sonsbeck, 70 km over de grens bij Nijmegen, met 
een beeldentuin vol Boeddhabeelden. Zeer geschikt voor een langere zomerretraite. We organiseren een 
carpoolmogelijkheid aan vanaf enkele stations in Nederland.
Begeleiding: Ria Kea, Ank Schravendeel, Bart van Melik, Joost van den Heuvel Rijnders 
Contact: saskia.retraite@gmail.com 
................................................................................................................................................................................................

maandag, 17 augustus, 2020 --- maandag, 31 augustus, 2020 

Fara Sabina - Monte Libretti (Rome)
Vipassana Intensive @ Fara Sabina (Italy) 2020 
Liberating Insight
Surrounded by the beautiful hills of Fara Sabina, hosted by the Monastery of Clarisse we investigate the 
habits of the mind and of the heart. If we clearly observe the processes pertaining to body and mind, we can 
detach, let go, and allow for greater freedom, wisdom and compassion to arise. The retreat can be attended 
for 7 and 14 days.
Begeleiding: Henk Barendregt, Mirjam Hartkamp, Antonino Raffone 
Contact: mhartkamp@gmail.com

Beste donateurs 
van de Stichting 
Inzichts Meditatie, 
Hartelijk dank voor jullie donaties 
tot nu toe om onder andere deze 
Simsara op papier te kunnen laten 
drukken en naar jullie te laten 
verzenden.
We willen bij deze verzoeken om je 
donatie voor 2020 over te maken op 
IBAN nr:  NL72 TRIO 0338 4690 87 
van de Stichting Inzichts Meditatie 
o.v.v. Donatie 2020.

Let op
Als je betalingen aan de SIM doet via 
internetbankieren, vanuit je adresboek, kijk 
dan even of je het rekeningnummer hebt 
aangepast naar het Triodosnummer. 
De ING rekening is per maart 2018 afgesloten 
en je donatie wordt dan teruggestort. 
Degenen die niet internetbankieren en nog 
werken met overschrijvingskaarten kunnen 
voorlopig nog zo hun donaties blijven doen. 

Periodieke overschrijving
Nu kun je, als je via internetbankieren 
betaalt, ook instellen dat je één maal per jaar 
een periodieke overschrijving doet naar de 
SIM als donatie. Zie hiervoor de aanwijzingen 
van je bank via internetbankieren. Dit kun je 
dan zelf elk moment stopzetten.
Het voordeel is dat je dan niet vergeet om 
jaarlijks je donatie te doen.

Voor vragen kun je mailen naar: 
info@simsara.nl 
Bij voorbaat alvast hartelijk dank voor jullie 
vrijgevigheid dit komende jaar.

Namens het SIM bestuur,
Jetty Heynekamp, penningmeester.

Jetty Heijnenkamp
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Arnhem Insight Dialogue oefengroep 
Marijke de Koning
+31 6 387 510 08 info@marijkedekoning.nl
................................................................................................

Bodegraven Franciscushof 28, 2411 DC | Ellen de 
Jong, 0172 613156, ellencdejong9@gmail.com
................................................................................................

Breda Stichting Vipassana Meditatie Breda 
Ceresstraat 29,4811 CC, info@vipassanabreda.nl 
www.vipassanameditatiebreda.nl
................................................................................................

Castricum Dorpshuis De Kern
Overtoom 15 Anneke Breedveld en/of Doeschka 
Ferkenius, 0251 658851/0251 658859 
breedan7@xs4all.nl https://vipassanacastricum.com
................................................................................................

Culemborg Marianne van Lobberegt: 06-44862734 / 
m.v.lobberegt@hetnet.nl
Mari den Hartog, mari.den.hartog@online.nl | www.
vipassanaculemborg.nl
................................................................................................

Dedemsvaart 
Adelaarsweg 69 , Emiel Smulders, 0523-612821, 
art-aware@planet.nl, home.kpn.nl/smuld220/h-
meditatie.htm
................................................................................................

Delft Andere blik
Vlinderweg 2 , 2623 AX Delft
Jacqueline Straus, 06 300 31 309, 
j.straus@andereblik.nl, www.andereblik.nl
................................................................................................

Den Bosch Inéz Roelofs Vivaldistraat 50,
06 46496615 inez.roelofs@gmail.com 
www.vipassanameditatiedenbosch.net

Insight Dialogue, Inéz Roelofs
insightdialoguedb@gmail.com 
https://vipassanameditatiedenbosch.net/aanbod/
................................................................................................

Deventer Boeddhistisch Centrum Deventer 
Raamstraat 59, P.A. Rijken, 06 2186 76 20 
bcdhetpakhuis@gmail.com
http://m.bcdhetpakhuis.nl/
................................................................................................

Enschede Ruimte voor Balans | Stroinksbleekweg 
18, 7523 CA Joost van den Heuvel Rijnders, 
053-4785970 of 06-11318224
joost@inzichtmeditatie.com, www.joost-meditatie.nl
...............................................................................................

Enschede Stichting Inzichtmeditatie Twente (SIT)
Stroinksbleekweg 18, 7523 CA Enschede | 
Marian Rupert, insightdialgouetwente@gmail.com 
06 57341519 www.inzichtmeditatie.com
...............................................................................................

Ezinge Frits Koster, Peperweg 9 Ezinge 0594-621807 
info@fritskoster.nl, www.fritskoster.nl
...............................................................................................

Gasselternijveen Centrum Samavihara, Hoofdstraat 
84, René Stahn, 0599-512075, rene@samavihara.nl, 
www.samavihara.nl
...............................................................................................

Groningen Vipassana Meditatiecentrum Groningen
Kamerlingh Onnesstraat 71, 06 441 438 28, info@
vipassana-groningen.nl, 
www.vipassana-groningen.nl

Groningen Insight Dialogue Marieke Duijvestijn, 06 
42 45 69 75, insightdialoguegroningen@gmail.com, 
www.vipassana-groningen.nl

Amersfoort, Paul Boersma
www.paulboersma.nl | vipassana@paulboersma.nl
...............................................................................................

Amsterdam | Dhammadipa Meditatie Centrum
St. Pieterpoortsteeg 29-I, 1012 HM Amsterdam
www.dhammadipa.nl

Amsterdam de Pijp 1e Jan vd Heijdenstraat 112 hs, 
1072 VB Amsterdam | www.riakea.nl

Amsterdam Insight Dialogue Riët Aarsse 
www.amsterdaminzichtmeditatie.nl 
info@amsterdaminzichtmeditatie.nl 

Amsterdam Wat Buddhavihara
Wat Buddhavihara Amsterdam Leeghwaterpark 7 
1445 RA Purmerend
0299 774 304 http://www.watbuddhavihara.nl/
nederlands.html

Arnhem Henk Barendregt, Yogahouse 
Putstraat 11, 6822 BE Arnhem | Djana Mileta, 
06-42765353 djana@yogahouse.nl 
www.yogahouse.nl

Centra
Haarlem Vipassana Haarlem, Nieuwe Gracht 86 
zwart & Zoetestraat 5, 2011 PP Haarlem 
Ted van der Meij, 023-2026769 
info@vipassanahaarlem.nl www.vipassanahaarlem.nl
...............................................................................................

Heino Meditatiegroep Heino
RK Dalton basisschool “De Dolfi jn”
Grote Beukelaer 2, Pieter Korsuize, 06-42693197
meditatiegroepheino@gmail.com
...............................................................................................

Hoorn Vipassana Hoorn, Gravenstraat 16 Hoorn
Annelies Haring / René Renckens, 0229 213640 – 06 
23 28 27 90, vipassana.hoorn@gmail.com, 
www.vipassanahoorn.nl
...............................................................................................

Leeuwarden Dharmahuis, Tuinen 15, 8911 KB, 
Leeuwarden, welkom@ankschravendeel.nl
...............................................................................................

Leiden Vipassana Meditatie Leiden, Nynke Humalda, 
0715 769581, vipassanameditatieleiden@gmail.com | 
www.vipassanameditatieleiden.nl

Leiden Insight Dialogue 
Nynke Humalda, insightdialogueleiden@gmail.com

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

Naarden Stichting Sangha Metta, Meentweg 9, 1411 
GR Naarden. Chris van der Velden, 06-41365516 
retraites@sanghametta.nl, www.sanghametta.nl
...............................................................................................

Nijmegen Marije Geurts Han Fortman Centrum, 
Groesbeekseweg 428, 6523 PP 
024-3234620, mgeurts@fo.nl, www.
vipassananijmegen.nl

Nijmegen Jewel Heart Hatertseveldweg 284
06-20915983, meditatiedag@vipassananijmegen.nl, 
www.vipassananijmegen.nl

Nijmegen Insight Dialogue, Judith Oostveen, 
idnijmegen@gmail.com
...............................................................................................

Rotterdam Stichting Vipassana Meditatie
Zencentrum Rotterdam, Noordsingel 168, 3032 BK
Daan de Mol / Sjarda Sjoemai, 06 24 14 62 34 
(Daan); 06 18 37 90 78 (Sjarda)
vipassanarotterdam@gmail.com 
www.vipassanarotterdam.nl

Rotterdam Meditatie Delfshaven de Heuvel,Grote 
kerkplein 5 Rotterdam Ingrid Dassen, 06-25012212, 
info@idassen.nl, www.idassen.nl

Rotterdam | Gimsel Academy Mariniersweg 9 
Coby van Herk 010 413 55 44 (Gimsel) of Marnix van 
Rossum 0642673092 info@gimselacademy.nl 
www.gimselacademy.nl www.mindfulness.in
...............................................................................................

Schijndel | Connie van den Akker
De Pegstukken 8, 073-6892254, info@in-balans-zijn.
nl, www.in-balans-zijn.nl
...............................................................................................

Sneek Yogacentrum Sneek
van Giffenstraat 6, Ank Schravendeel, 0515 540430
aschravendeel@hetnet.nl 
www.mindfulnessmeditatiefriesland.nl
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BELGIË

Antwerpen, Inzichtsmeditatie Antwerpen
August Van Putlei 91, B-2150 Borsbeek 
Dona Rosseel, +32 (0)496-22 43 18, 
drosseel@yahoo.com

Antwerpen, Ehipassiko Boeddhistisch Centrum
Korte Altaarstraat 8, B-2018 Antwerpen
Paul van Hooydonck, +32 (0)3 271 18 08, 
paulvanhooydonck@hotmail.com
www.antwerpen-meditatie.be

Brussel, Dhammagroup Brussel
Hertoginstraat 2, B-1040 Brussel
Marie-Cécile Forget, +32 (0)2 734 11 28, info@
dhammagroupbrussels.be
www.dhammagroupbrussels.be

Gent, Mettamorfose, Berouw 26, B-9000 Gent
Linda van Neck, Robin de Vlieger, Heidi Clerhour
+32 (0) 485 316 110, +32 (0) 2 252 58 52, info@
mettamorfose.be 

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

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

ENGELAND

Gaia House - West Ogwell, Newton Abbot, Devon 
TQ12 6EW, England
+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
Tel +49 (0)2636 3344
info@buddhismus-im-westen.de 
www.buddhismus-im-westen.de
..............................................................................................

SLOWAKIJE

Javorie Meditatie Centrum 
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

colofon

simsara
Schrijf mee ...
Uw bijdragen zijn van harte welkom!

Dit geldt ook voor aanpassingen op het 
overzicht van vipassana-activiteiten zoals die in 
dit nummer vermeld staan.

- Maximaal 1500 woorden (word.doc / .txt)
- Afbeeldingen aub los bijvoegen als .jpg
- Sluitingsdata: 1 dec. / 1 april / 1 aug.
- Per e-mail naar: info@simsara.nl
............................................................................

Redactie
Sietske Boersma (o.a. tekeningen), 
Hans Gijsen
Titia de Graaf
Mari den Hartog
Job Burgers (vormgeving)

Website www.simsara.nl
ISSN: 1876-150X
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Secretaris Teun Baak
Adreswijzigingen info@simsara.nl
............................................................................

Bank
TRIODOS bank: IBAN NL72 TRIO 0338 469 087
t.n.v. Stichting Inzichts Meditatie, Ezinge 
Vanuit buitenland: 
IBAN: NL72 TRIO 0338 469 087
BIC: TRIONL2U
............................................................................

Donaties
Suggestie: € 10,00 per jaar.
Op Triodos IBAN NL72 TRIO 0338 469 087
t.n.v. Stichting Inzichts Meditatie, Ezinge 
Met als opmerking: “Donatie” en uw naam en 
adres. U ontvangt dan tevens de SIMsara. 
............................................................................

Verschijningsdata simsara 
januari, mei en september
............................................................................

www.simsara.nl

Tilburg | Stichting Aandachtsmeditatie Tilburg 
Poststraat 7-A, 5038 DG, Karin Doms en Peter 
Heuvelmans, 06 1588 1819 en 06-2854 9931
sati-tilburg@live.nl, www.sati.nl

Tilburg | Sangha Inzicht&Bevrijding 
Dragonstraat 11-13, 5044 HR Tilburg 
Yvonne Molenaar, 06-28042930, 
info@inzichtenbevrijding.nl
www.inzichtenbevrijding.nl
...............................................................................................

Utrecht | Vipassana Utrecht 
Werfkelder, Oudegracht 328 Utrecht. 
Henk van Voorst: hvanvoorst@casema.nl 06-
51542526 
Aad Verboom ad.verboom@gmail.com 0343 411045

Utrecht | Kapelstraat 24, 3572 CM, Crina van Belzen, 
030-2732630

Utrecht | Insight Dialogue
insightdialogueutrecht@gmail.com
...............................................................................................

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

Zwolle | Milarepa Toren 
Zalmkolk 6, 8017 PA
John Kenter 038-4660868 en Koos Hofstee 
0572-373623
info@milarepatoren.nl www.milarepatoren.nl

Zwolle | Stichting Vipassana Meditatie 
Gerard Scheffers 
info@vipassanameditatiezwolle.nl | www.
vipassanameditatiezwolle.nl


