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Hierbij een nieuwsbrief gevuld met bijzondere artikelen. De 
nieuwsbrief opent met een verslag van Gretha van haar solitaire 
retraite in 1993 in Karma Ling. Daarna doet Prabodh verslag van 
zijn Life Vows. In de rubriek ‘De dharma, onuitputtelijk diep 
en grenzeloos subtiel’ beantwoordt Gretha een vraag over 
spanningen en pijn bij het zitten. Daarna volgt een gedicht 
van de hand van Leo. Verder worden er twee nieuwe rubrieken 
geïntroduceerd: ‘Oefeningen voor het zitten’ en ‘Wat heb ik 
geleZen?’ Inzendingen vanuit de sangha voor deze laatste rubriek 
zijn van harte welkom. Als je enthousiast bent over een boek en 
dat graag aan anderen zou willen overbrengen, aarzel dan niet en 
schrijf een boekverslag. Na deze nieuwe rubrieken volgt een verslag 
dat Prabodh maakte van zijn bezoek aan de BOS-achterbandag. 
Aan het eind van de nieuwsbrief is het gedicht van Peter Handke 
opgenomen dat Gretha eerder tijdens de dharmales behandeld 
heeft. De nieuwsbrief wordt afgesloten met de agenda en de 
mededelingen. 
Veel leesplezier!
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In februari 1993 vertrek ik met de TGV naar het zuiden 
van Frankrijk om een solitaire retraite van 2 maanden in 
de Alpen te gaan doen. Ik heb me aangemeld bij Karma-
Ling, een Tibetaans klooster, waar ze gewend zijn dat 
er mensen zijn, die zich voor kortere of langere tijd 
terugtrekken uit het ‘gewone’ leven. 

Ting…
Ting…
Ting...

Van ver beneden stijgt het ijle geluid van een belletje op uit de 
witte stoepa. Het is negen uur in de avond. Mijn kamertje is 3 x 3 m, 
met een bed, een altaar annex boekenplankje, annex kastje voor 
wat kleren en een grote zitkuip. Er is een kacheltje, dat verwarmt, 
maar ook een duffe sfeer verspreidt. Vanmiddag kon ik geen hap 
door mijn keel krijgen. Ik was enigszins in paniek. Alle vragen en 
twijfels, ‘waarom wil ik dit ook alweer’ staken de kop op. 

Het was al donker toen ik de vorige avond arriveerde. Met Tsering, 
een aardige monnik, klauterde ik omhoog naar mijn kleine cel 
in het hoger gelegen deel van het klooster. Mijn verblijf voor de 
komende twee maanden. Hij viel bijna over de drempel en dat brak 
de spanning een beetje. Hij stak de kachel aan, liep met me naar 
een gebouwtje en wees me de keuken, de wc en douche. Er zijn 
een paar mensen in dit deel, waaronder de lama die drie jaar in 
afzondering gemediteerd heeft. Als ik vragen heb, kan ik altijd bij 
hem terecht. 

Iedere dag haal ik op een bepaalde tijd mijn eten beneden in 
het klooster op. Ze geven me tupperware bakjes en ik neem een 
voorraadje yoghurt en brood mee. Ik vraag of ze echte koffie voor 
me willen kopen, niet alles kan ik loslaten!

Ik neem me voor het sesshin schema aan te houden. Ik 
begin de dag om zes uur met 108 buigingen, daarna zazen en 
kinhin, beoefen twee maal daags yoga en ieder middag ga 
ik naar buiten om een flinke wandeling te maken. Ik blijf de 
eerste dagen in de buurt van het klooster, maar ik ga steeds 
verder weg, steeds hoger en gevaarlijker. Een keer ga ik zover, 
tot er geen pad meer is en het is spiegel glad; een enorme 
steile diepte gaapt naast me. Wie zal me vinden als ik hier 
naar beneden donder. Niemand weet dat ik hier ben. Ik kan 
niet anders dan op handen en voeten terug keren. 

Ik heb de Mumonkan meegenomen en iedere dag lees ik 
er een verhaal uit en mediteer op het koan verhaal. Er zijn evenveel 
koans als dagen: 49, een mooi getal. Dagelijks schrijf en teken ik in 
mijn boek. 

De eerste dagen zit ik nog vol twijfel. Wat kom ik doen, wat zoek 
ik, ben ik verlicht of niet-verlicht en ben ik daardoor wel of niet vrij 
van karma. Betekent verlichting wel vrij zijn van karma? Is karma niet 
gewoon je leven leven, zoals het zich aan je voordoet? 

Het weer wisselt snel. Zon, sneeuw, een enkele keer regen, dooi en 
opnieuw sneeuw. Het is vaak prachtig weer en ik geniet van de zon, 
de hoogte, de eenzaamheid. Ik wordt bevangen door intense vreugde 
en dankbaarheid. Ik ben dankbaar voor mijn ouders, voor Hans, mijn 
leraar, voor Nico, mijn medezitters, mijn vrienden, dit klooster en 
de boom voor mijn cel. Alles heeft het mogelijk gemaakt dat ik dit 
moment mag beleven.

Ik heb visioenen tijdens het zitten. Ik ben in een tempel met 
honderden gouden Boeddha’s en zit hier tussen op mijn eigen 
sokkel met de poes (die op het terrein woont en nu vaak op mijn bed 
verblijft) op schoot.

Ik ben een reis begonnen in een gigantische bouwwerk. Het heeft 
de vorm van een levende Boeddha, een soort Boroboedoer. Ik ga 
naar binnen en bevind me in een mandala. Dit is een heilige plaats Ee
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en maakt dat je veilig bent tijdens zo’n reis. 
Het midden is een onpeilbare kolom, omhoog 
kijkend zie ik een verblindend licht en omlaag 
kijkend een diep zwart. Ik word naar beneden 
geleid, steeds verder

omlaag, de ruimtes worden steeds donkerder 
en ik tuimel de diepte, de zwarte leegte in. 
Het is niet angstaanjagend en ik beland in 
een kleine ruimte en ontmoet de door vuur 
omkranste zwarte Boeddha. Het is te vroeg 
voor een gesprek en door een gang kom ik weer 
buiten met zicht op de wereld. Een berghelling 

in Frankrijk in mijn kleine cel van 3 x 3 m.
In mijn programma heb ik eens in de twee weken een vrije dag, 

dan daal ik af naar het dorp en trakteer ik mezelf op koffie met taart. 
Tegen de lente ga ik opnieuw te voet naar het dorp, een tocht van 
twee uur heen en twee uur terug. Ineens kom ik plotseling van de 
grijze, zachte, stille, witte wereld in de onbeschrijflijke kleurrijkheid 
van de lente in het dal, alles staat in bloei.

Na het ontvangen van een brief van Genno (Roshi nu), waarin ze 
schrijft vanuit de eigen ervaring van een twee maanden retraite op 
een Grieks eiland: ‘Probeer het niet te overleven, accepteer angst, 
pijn, kwetsbaarheid, zwakte. Daar gaat het in een retraite als 
deze om; het verliezen van onze beschermlaag, ons vals gevoel van 
kracht, “our false togetherness”. Ervaar eenzaamheid en de pijn die 
daar bij hoort, ervaar verlatenheid, vergeten worden, het zonder 
betekenis zijn of niet bestaan voor iemand. Ervaar vreugde, kalmte, 
onthechtheid. Ervaar het allemaal, zonder vooropgezet idee of de 
bedoeling iets te bereiken. Er is niets te bereiken, alleen eerlijk te zijn 
aan jezelf’, heb ik een gesprek met de lama, die zelf een drie jaar, drie 
maanden, drie weken, drie dagen retraite heeft gedaan. ‘Ik voel me 

zo goed, ik geniet van mijn verblijf hier. Hoe kan ik weten of ik me zelf 
niet voor de gek houd?’ Hij antwoordt: ‘Let goed op of er iets is wat 
je irriteert. Al is het maar het eten of de regen. Als je geïrriteerd bent 
dan is het van belang om dieper te kijken wat er aan de hand is.’ De 
vraag welt op of ik wel durf te vertrouwen op mijn eigen ervaringen.

Ik herinner me dat Genpo Roshi zei: Om dit leven te doorgronden, 
gebruik iedere gelegenheid, die voorhanden is. Alles is al van het 
allereerste begin met je. Herinner je steeds weer hoe je het beste 
kunt zitten en alle Boeddha’s en Patriarchen garanderen dat dit de 
beste wijze is. Wees volkomen jezelf, wees tevreden met je leven, 
heb vertrouwen in jezelf, niet in de wijze waarop je denkt dat je zou 
moeten zijn, maar vertrouwen in het feit dat je zo bent. 

De laatste dag:  
Afscheid nemen. Loslaten.

De miauwende poes. Ze loopt achter me. Zo afhankelijk lijkt ze op 
dit moment. Het riep een eeuwenoud gevoel van verlaten worden 
in me op. Je staat helemaal alleen in deze immense wereld. Even 
maar was de plek veilig, vertrouwd, bekend, dan moet je het weer 
verlaten/laten gaan, de volgende stap zetten. Hoe ga je dood? Een 
zenmeester riep uit: ‘Het doet pijn! Het doet pijn!’ Afscheid nemen 
doet pijn. De kat loslaten, achterlaten doet pijn. Amsterdam verlaten 
deed pijn. Weggaan van deze plek doet pijn. Bij iemand anders dan je 
eigen geliefde zijn doet pijn. Niet bij die ander zijn doet pijn. Dit schijnt 
leven te zijn. Dit is leven. Mijn moeders gezicht net voor haar sterven 
verschijnt. Ze is bang. Wat heeft ze toen doorgemaakt. Ik zal het nooit 
weten, ook dat doet pijn. Dat je niets kan doen voor iemand anders 
doet pijn. En opnieuw beklim ik de berg alleen. Ik kijk over de dalen. Ik 
kijk op de kaart, want hier ben ik nog niet geweest. Dan ineens kan 
ik niet verder. De brug is weg. Toch wil ik niet dezelfde weg terug. Dus 
dat wordt klauteren, langs steile afgronden. Ik ga door struikgewas, 
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ongebaande paden, striemen op mijn handen, 
scheuren in mijn kleren. Struikelend kom ik 
ineens op het pad terug naar het klooster. Ik was 
er weer. De poes staat me op te wachten en ligt 
nu weer lekker op mijn bed. Gelukkig zijn er hier 
nog heel wat mensen, nadat ik weg zal zijn.
       

Gretha Aerts

Spannend! Een volgende stap zetten op je 
Boeddhapad. Maar hoe doe je dat? En er dan gelijk ook 
nog over schrijven als nieuw lid van de redactie.

Het begon eind januari met de vraag aan Gretha of ik Tokudo 
mocht doen, de meest gebruikelijke stap na Jukai . Mijn motivatie 
was o.a. dat ik mij wil inzetten voor en mij verbinden aan deze 
Sangha. Ik moet achteraf toegeven dat ik me niet erg had verdiept 
in de belofte van het Monnikschap en in het maken van het 
bijbehorende monnikskleed. 

Vroeger was ik intensief betrokken bij de gereformeerde kerk, maar 
ik heb mij, na een aantal teleurstellingen, daaraan onttrokken. Toch 
liep ik vrij snel tegen allerlei weerstanden vanuit dat verleden aan. 

Een monnikspij (o’kesa) maken en dragen? Is dat niet ‘te veel 
katholieke institutie’? Kan dat niet in een wat ‘moderner jasje’? 
Geeft dat geen misverstand omtrent status t.o.v. anderen in 
de Zendo? Maar ja, het is nu eenmaal onderdeel van de Japanse 
traditie en daar zit een instituut aan vast, ook al zijn we een open 
stadscommune. Gretha wilde de traditie niet gelijk op zijn kop 
zetten in Rotterdam en raadde mij aan Leo Huijg en Joost Beving 
erover te bevragen, sinds enige tijd zelf ook monnik geworden. Er 
volgden veel e-mails en gesprekken met Joost en Leo die ook weer 
verschillende gezichtspunten opleverden. 

Zoals in zéér verkorte vorm:  
Wanneer draag je die o’kesa eigenlijk?

‘Nou, hij ligt voorlopig gewoon in de kast’. 
Wat vind je omgeving er van? 

‘In onze lekenvorm is het strikt persoonlijk’. 
Is er iets veranderd vóór en ná je Tokudo gelofte? 

‘Er is praktisch niet veel veranderd. Het maakt me kritisch, maar 
het stimuleert mijn voornemens ook. Het is een mooie ceremonie 
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en een krachtig ritueel dat blijft werken’.  
Uiteindelijk gaat het natuurlijk niet om de (eventuele aanpassing van 
de) vorm, maar om het zelfonderzoek. De monniksgelofte afleggen: dat 
gaat niet in het minst over thuisloosheid. Door Nico ‘thuisloosheid in 
de geest’ genoemd, nl. ‘thuisloos te zijn, zonder vaste woonplaatsen 
en te leven in de geest van armoede: niets te willen, niets te hebben 
en niets te weten.’  
Maar als ik geen Tokudo wilde doen, dan moest ik daar toch maar 
eens flink op gaan kauwen.

Enkele weken later, bij de behandeling van een koan in daishan bij 
Gretha, kwam de thuisloosheid onverwachts weer aan de orde. Dat 
is de ruimte waarin ik mij thuis voel, ook als het helemaal niet goed 
met mij gaat. Dan toch kunnen zeggen: ‘Het is O.K. maar au, wat doet 
dit pijn; dan toch vrede met mijzelf kunnen sluiten’. Soms heb ik het 
gevoel dat mijn leven synchroon loopt met de koans. Alles viel op zijn 
plaats.

Maar thuis had ik nog wat uit te leggen. ‘Wat moet ik met een 
monnik in huis? Dertig jaar lang heb ik een thuis voor je geschapen en 
dan nu thuisloos worden?’

Vele geruststellingen later, met verwijzing naar de antwoorden 
hierboven, heb ik besloten om geen Tokudo te doen, maar de 
Life Vows af te leggen. Ik herinnerde mij opeens dat lang geleden 
iemand die geloften bij Niko had afgelegd. ‘In een gesprek met 
Nico heeft Gretha de Life Vows geloften weer ingebracht (n.a.v. 
alle vragen rondom Tokudo) en het leek Nico een goed alternatief 
voor mensen, die toch na Jukai een stap willen zetten i.p.v. Tokudo. 
Genpo Roshi heeft destijds, onder invloed van de vele leken de Life 
Vows, oftewel de Bodhisattva geloften ingevoerd als een equivalent 
van Tokudo. Dus alleen met rakushu en lineage (kechimyaku). De 
Life Vows geloften zijn meer gericht op het leven te midden van de 
maatschappij.’

En dan, op een dag, staat het daar ineens in de Nieuwsbrief: Life 
Vows ceremonie voor mij. Het gaat nu echt gebeuren!  
Als ik door Gretha uit de keuken wordt gehaald, zit de Zendo 
behoorlijk vol. Drie familieleden en een vriendin zijn ook aanwezig. Ik 
zuig de hele ceremonie in mij op en beleef het intenser dan bij Jukai. 
Naast het vernieuwen van de Jukai geloften, beloof ik: 
‘Mijn leven te zien als de Boeddha, de Dharma en de Sangha (net als 
bij Tokudo trouwens), mijn inzicht van niet-weten te gebruiken om 
anderen te dienen, op verlichte bevrijdende wijze te communiceren 
met familie, Sangha en samenleving’.  
En ik krijg toch een nieuwe naam: Kenshin. ‘Moedig, dapper hart en 
een oprecht vertrouwen’. Een Dharmanaam die ik voor mijzelf zal 
gebruiken. Maar wel héél toepasselijk en bruikbaar. 

Het was een mooie avond met veel positieve reacties, ook over de 
mogelijkheid van Life Vows zelf. En die gewaden? Dat maakte het wel 
bijzonder!

Prabodh Jongepier
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‘Hoe kan ik tijdens het zitten omgaan met spanningen 
en pijn in mijn lichaam?’

Allereerst is het belangrijk om goed te leren zitten en niet te snel 
tevreden te zijn. Er zijn instructies, die je op kunt volgen, en te 
experimenteren met hoogte van kussen en/of bankje. Na een tijdje 
ben je in staat om 30 minuten redelijk comfortabel te zitten. Niet 
te gespannen, niet te ontspannen. 

Dan te realiseren dat het zo lang stilzitten voor het lichaam 
altijd iets van ongemak teweeg zal brengen. Het is als het ware 
ingebakken in de beoefening.

Er zal op een gegeven moment wat verstarring optreden in 
armen, schouders, knieën en rug, benen kunnen gaan slapen. Maar 
na opstaan herstelt het lichaam zich vrij snel. Duurt de herstelfase 
te lang dan is experimenteren als hierboven nog steeds van kracht. 

En te weten dat door het stil worden van het lichaam we 
pas echt zicht krijgen op wat er in ons lichaam en onze geest 
plaatsvindt. We registreren de maalstroom van onze gedachten, de 
opkomende (soms onbewuste) emoties en gevoelens, de kramp 
in buik en schouders, het inhouden van adem, om maar iets te 
noemen.

Om dit alles te kunnen registreren hebben we een zekere mate 
van aanwezigheid, helderheid, tegenwoordigheid van geest nodig. 
Dat wil zeggen, we kunnen bij de pijn, het ongemak en moeite, 
zowel lichamelijk als geestelijk, verblijven.

Toch kan het voorkomen dat de pijn te groot, te heftig wordt en 
naar mijn gevoel gaat iedere ‘zitter’ wel een keer of meerdere keren 
door deze fase heen. Zeker als je een langere periode achter elkaar 
zitmeditatie beoefent, zoals een dag of tijdens een sesshin van 
een aantal dagen.

Daarom is fysieke pijn een uitstekende leermeester. Pijn brengt je 
direct hier en nu tegenwoordig. Je kunt er niet meer omheen.

Wat dan te doen?
– Steeds weer terug naar de adem. Je probeert jezelf af te leiden 

door op iets anders te concentreren. 
– Met je aandacht en met je adem naar de pijnlijke plek gaan. De 

pijn observeren. Wat is pijn eigenlijk? Waar bevind het zich. Is het 
statisch of bewegend…..

– Observeren wat er in je geest gebeurt.  Wil ik zo snel mogelijk 
weg van de pijn?  Is er een angstgevoel, ontstaat er paniek? Een 
koppigheid, ik laat me niet kisten…..etc. Herken ik dit van situaties in 
mijn dagelijkse doen en laten?

 – Helderheid gepaard gaande met rust laten ontstaan; ik kan dit 
dragen of nee dit wordt echt teveel. Als het niet meer gaat, verzitten, 
rustig en met aandacht. Het is goed te realiseren, wanneer je gaat 
verzitten de verlichting van de pijn evident is, maar dat het al gauw 
weer terug zal komen.

– Helemaal niets doen, niet perse met mijn aandacht ernaar toe of 
er vanaf. Het is er, maar kan ik het er alleen maar laten zijn. Dit vraagt 
een open, zacht en verwelkomend bewustzijn.

– Blijven zitten en je laten overspoelen door de pijn. Er is niets 
anders meer. Op een goed moment zal de bel weer gaan!

       Gretha Aerts
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Door de poortloze poort van de thuisloosheid,
Dwaal ik in de eindeloosheid van het bestaan.

Hoe kan ik nog een stap zetten,
Als alles hier en nu is?
 
Hoe kan ik uitleggen wat ik doe,
Als er geen kenmerken zijn van mijn handelen?

In welke richting zal ik buigen,
Als het doel is opgeheven?

Hoe kan ik mij nog bevredigen,
Als er geen verdiensten meer zijn?

En de eerste vraag is deze morgen,
Hoe zal ik mij kleden,
Als ik U ga ontmoeten?

Leo Huijg

Oefening 1: Breng de geest tot rust

In deze nieuwe rubriek worden lichaamsoefeningen gegeven 
die een ondersteuning kunnen vormen bij het zitten. Soms, 
zoals bij de hier gegeven eerste oefening, gaat het om een 
energetische oefening uit de chi gong, andere keren zullen 
ademhalingsoefeningen of yoga-oefeningen worden beschreven. 
Deze oefeningen kunnen helpen bij het opbouwen van de 
zithouding, bij pijn tijdens het zitten, in het kader van de kinhin, 
voor het richten van de aandacht, etc. 

De eerste oefening is, zoals gezegd, afkomstig uit de chi gong 
en heet ‘Breng de geest tot rust.’ Het is een oefening die de 
aandacht naar beneden brengt en doet rusten in de onderste dan 
tien, ofwel hara. De oefening kan worden gebruikt voorafgaand 
aan het zitten. 

De oefening gaat als volgt.

Opbouw van de houding:
Sta met je voeten op heupbreedte, de voeten naar voren gericht 
en de knieën lichtjes gebogen. Trek je staartbeen iets in door 
middel van een kleine kanteling van je bekken, zo, dat de holling in 
je onderrug iets afgeplat wordt en de ruggenwervels boven elkaar 
komen te staan. Trek ook je kin iets in, zodat de nekwervels zich in 
het verlengde strekken.

Laat je schouders ontspannen en je armen naast je lichaam 
hangen. 

Voel hoe je staat. Voel ook het contact van je voeten met de 
grond en ga dan met je aandacht naar de adembeweging in het 
lichaam. Voel waar de adem zich in het lichaam bevindt en ga na of 
je de adembeweging ook in de buik kunt voelen. 

Houd je ogen ontspannen open en houd je tong tegen je 
gehemelte.Ho
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De beweging:
Verplaats de handen iets naar voren, zo, dat deze zich nu, in plaats 
van naast, voor het lichaam bevinden. Buig de polsen en draai de 
handpalmen naar het plafond. De ellebogen zijn licht gebogen en 
de armen en handen vormen met elkaar een halve cirkel, alsof je een 
grote bal in je armen draagt.

Breng dan de armen langs de voorzijde van het lichaam omhoog, tot 
op borsthoogte. Volg de beweging met je aandacht. 

Op borsthoogte aangekomen, draai je de handpalmen naar 
beneden, in de richting van de vloer en beweeg je de handen langs 
het lichaam omlaag, tot aan de onderbuik. Stel je daarbij voor dat je 
een grote bal onder water duwt. Ga met je aandacht mee met de 
beweging.

Dan draai je de handen weer om en herhaal je de beweging. Je kunt 
met het lichaam en klein stukje omhoog komen door de knieën iets 
meer te strekken als je de handen omhoog brengt en weer door de 
knieën te zakken als je de handen omlaag brengt. 

Houd de oefening een paar minuten aan of zo lang als je zelf prettig 
vindt. 

De adem:
Je kunt deze beweging combineren met de ademhaling door op een 
inademing de handen omhoog te brengen en op een uitademing 
omlaag.

Let wel: Alle bewegingen in deze oefening zijn zacht en subtiel. 

Je beëindigt de oefening door de handen, als ze weer beneden zijn 
aangekomen, rustig langs het lichaam te brengen, zodat je weer in de 
aanvangshouding staat. 

       Eva Boomsluiter

Boek:
The Wise Heart Buddhist Psychology for the West
Jack Kornfield
+/- 400 blz. 
Nederlandse vertaling: Het Wijze Hart

‘The Wise Heart’ beschrijft hoe wij door middel van mindfulness, 
m.a.w. door constant aanwezig te zijn en te blijven bij alles wat 
zich aandient, ons ware zelf, onze inherente wijsheid, goedheid en 
compassie tot uitdrukking kunnen laten komen. 

Het boek bestaat uit vijf delen, die ieder weer zijn 
onderverdeeld in verschillende hoofdstukken: I: Who are you really 
II: Mindfulness, the great medicine, III: Transforming the roots of 
suffering, IV: Finding freedom en V: Embodying the wise heart. 

De rode draad in het boek wordt gevormd door de verschillende 
‘principes van de Boeddhistische psychologie.’ In elk hoofdstuk 
komt er een aan de orde, samen zijn het er 26. De principes die mij 
het meest aanspraken zijn de volgende:

Zie de innerlijke edelmoedigheid en schoonheid van alle 
mensen.

Compassie is onze diepste natuur. Het komt voort uit onze 
onderlinge samenhang met alle dingen. 

Als we onze aandacht verschuiven van de ervaring naar het 
ruime, wetende bewustzijn, komt wijsheid op.

Onze ideeën van een zelf ontstaan door identificatie. Hoe 
minder we vasthouden aan onze ideeën van een zelf, hoe vrijer en 
gelukkiger we zijn.

Bewuste (‘mindful’) aandacht voor elke ervaring is bevrijdend. 
Mindfulness brengt perspectief, balans en vrijheid. 

Wat we herhaaldelijk denken, vormt onze wereld. Vanuit 
compassie, vervang ongezonde gedachten door gezonde 
gedachten.
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Ook dit is een nieuwe rubriek in de nieuwsbrief. Inzendingen zijn zeer welkom.
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Er is geen verschil tussen binnen en buiten. Als we voor onszelf 
zorgen, zorgen we voor de wereld. Als we voor de wereld zorgen, 
zorgen we voor onszelf.

Jack Kornfield is een Amerikaanse meditatieleraar. Hij heeft als 
monnik getraind in Thailand, Birma en India. Zijn leraren waren onder 
meer Sri Nisargadatta Maharaj, Dipa Ma en Ajahn Chah. 

Ik vind dit een geweldig goed boek. Het stond al langere tijd in mijn 
kast, maar ik ben er pas vorig jaar aan toegekomen om het te lezen. Er 
zijn zoveel aspecten die in dit boek aan bod komen; aanwezig zijn in 
het hier en nu, de kracht van het denken, compassie, etc.

Een interessant onderdeel van het boek vond ik het uitzoeken welk 
type je (overwegend) bent: grijpend/hebberig (grasping), afstotend/ 
onderscheid makend (aversive) of verward/ misleid (deluded). Dit was 
beschreven aan de hand van het volgende voorbeeld. Stel, je komt op 
bezoek bij een vriendin, die jou haar nieuwe huis laat zien. Wat valt je 
het meest op? 1. de leuke dingen, 2. de problemen of 3. je let niet zo 
goed op het huis. 1. past bij grijpend, 2. bij afstotend en 3. bij verward. 

Vervolgens benadrukt Jack Kornfield het belang van de aanvaarding 
van je persoonlijkheid en daarna beschrijft hij de mogelijkheid tot 
transformatie en de gevolgen daarvan: een getransformeerd grijpend 
temperament brengt schoonheid en overvloed, een getransformeerd 
afstotend temperament brengt onderscheidende wijsheid, non-
controverse en liefdevolle vriendelijkheid en een getransformeerd 
verward temperament brengt ruimte, gelijkmoedigheid en begrip. 

Een mooi citaat uit het boek vind ik het volgende, van Sri 
Nisargadatta Maharaj:

Love says, ‘I am everything.’ Wisdom says, ‘I am nothing.’ Between 
these two my life flows.

       Eva Boomsluiter

   

Er waren voor ons twee redenen om weer eens de 
BOS Achterbandag 2012 te bezoeken. De workshop 
van de Japanse Zenmeester in kalligrafie leek ons 
bijzonder. En als liefhebber van architectuur wilde ik 
het nieuwe gebouw van het Filmmuseum wel eens zien. 
Dus trokken wij (mijn vrouw Jaya en ik) na een reis naar 
Amsterdam met de pont het IJ over naar het gebouw 
‘Eye’. Hoe verzin je zo’n bijpassende naam! Het gebouw 
oogde van buiten gezien als een futuristisch oog.

De workshop van Mr. Tanahashi was ook bijzonder. Bij de foto’s 
die ik maakte schreef ik snel en zo goed mogelijk de betekenis van 
de karakters. Dat pakte thuis niet helemaal goed uit. Dus ging ik 
op zoek naar de juiste betekenis. Daar houd ik wel van, een beetje 
research.

De Japanse school in Rotterdam maar eens gebeld. Ik 
mocht gelijk langs komen bij de directeur en zijn assistente. 
Woordenboeken erbij, ze 
kwamen er niet helemaal 
uit. Misschien kon de 
Chinees/Taiwanese 
professor en haar dochter, 
die ik ontmoet had op de 
rand van de zandbak bij 
een buurtfeest uitkomst 
bieden? Bij het karakter 
Boeddha (zie foto) riepen 
ze in elk geval in koor 
‘Boeddha!’ Dat klopte wel 
met mijn aantekeningen, 
maar ik wist niet welk 
karakter daarbij hoorde.O
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Remarks from Mr. Tanahashi with the paintings.
View the characters ‘Heart’ en ‘Mind’: ‘Why two words for one thing?

Heart

Mind

 

Buddha: ‘The Awakened One’. 

The character ‘Tao’: ‘The Way, also in speaking. Tao is the place of 
Enlightenment. It is the most difficult character. One has to stay 
relaxed and focused in full enjoyment with the brush stroke. But it is 
not always possible’.

‘Way, Tao’ 
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The character ‘Mu’ (not shown): My most favourite one, because this 
is my painting with the thickest brush. However my thinnest pencil 
keeps me alert and accurate.

Questions and Answers.
How do you preserve your pencils, brushes?

With care. 

Tell me about being an artist.
Aren’t we all artists? Expressing our imagination instead of following 

the traditional path? But free expression and surrender will never get 
you there, i.e. to perfection. 

What if you are not happy with the result?
It happens all the time. The next piece is the best. You can learn from 

it. It takes years to learn some 3000 characters, which is very inefficient. 
People don’t complain. It is a great gift. Embracing the unexpected 
effects means also to love the drips!

Aan het eind van de workshop worden ca. tien bezoekers d.m.v. loting 
aangewezen om te oefenen met Mr. Tanahashi.
Ik heb in elk geval geleerd dat Japanse en Chinese karakters het 
zelfde zijn, maar dat ze verschillend kunnen worden uitgesproken. En 
dat er vele betekenissen mogelijk zijn. Bij het afscheid van de Chinese 
familie Chu, die ik raadpleegde, wisselen we onze namen uit. Ik noem 
mijn nieuwe naam. Ze tekent de karakters Ken en Shin. Bij de deur 
zegt ze: ‘Dag Kenshin’.

Vrij naar en met dank aan Mr. Tanahashi.

Prabodh Kenshin Jongepier

Speel het spel..
Breng je werk in gevaar.
Wees niet de hoofdpersoon.
Zoek de confrontatie. Maar doe het onopzettelijk.
Vermijd bijbedoelingen.
Verzwijg niet.
Wees kwetsbaar en sterk.
Wees slim, 
steek je nek uit en veracht de overwinning.
Kijk niet toe, 
bewijs niets, maar blijf met alle tegenwoordigheid van geest open 
voor tekens.
Laat je ogen zien, laat de anderen erin kijken, 
zorg voor ruimte en beschouw ieder in zijn eigen perspectief.
Beslis alleen met hartstocht.
Misluk rustig.
Neem vooral de tijd en bewandel zijpaden.
Laat je afleiden.
Neem om het zo te zeggen vakantie.
Houdt je niet doof voor boom voor water.
Trek je zelf terug in jezelf als je daar zin in hebt en gun je de zon.
Vergeet de mensen in je naaste omgeving, verstevig je banden met 
onbekenden, buig je over bijzaken,
wijk uit naar de verlatenheid,
vermoord het noodslot drama,
veracht het ongeluk, analyseer het conflict.
Neem je eigen kleur aan tot je goed staat en het ruisen van
de bladeren zoet wordt.
Loop stilzwijgend langs de dorpen.
Ik volg je.

uit: Peter Handke, Over de dorpen (1981).
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Agenda

Laatste avonden: Maandag 17 december 19.30 – 21.30
Donderdag 20 december 19.30 – 21.30
Vrijdag 21 december 20.00 – 22.00

Start januari 2013 vanaf 7 januari

Drie keer zitten op maandag 14 en donderdag 17 januari

Open avond dinsdagavond 15 januari, start introductieklas o.l.v. 
Maatje Hengst op dinsdag 22 januari

Studieklas ‘Wijsheid’, o.l.v. Gretha Aerts, vanaf 17 januari, op 
donderdag van 18.00 – 19.30 u 

Zitzaterdag 19 januari van 13.00 – 17.00 u, in Shofukan

Service op maandag 28 januari van 19.45 - 20.00 u. 

Mededelingen

Stichting ZIZOZ
24 augustus 2012 gingen 40 fietsers, waarvan 20 deelnemers blind of 
slechtziend op 20 tandems in 5 dagen van Nunspeet via Nijmegen 
naar Londen om een bezoek te brengen aan de Paralympische Spelen. 
Het doel was om middels deze tandemtocht sponsorgelden in te 
zamelen voor de Stichting ZIZOZ.

Waarom deze tocht?
Natuurlijk omdat het een geweldige sportieve uitdaging was en ook 
een kans uit duizenden de Paralympische Spelen te bezoeken.
We fietsten ook voor het goede doel. In een ziekenhuis in Londen 
zijn ze al jaren bezig met een onderzoek naar het stopzetten van 
de oogziekte Choroideremie. Daar boeken ze goed resultaat. In 
november 2011 is men in Londen gestart met een zeer veel belovende 
gentherapie voor deze oogziekte. Als deze therapie slaagt, biedt dat 
ook veel perspectief voor vele anderen.

En we fietsten voor het opzetten van de ontwikkeling van 
gentherapie voor LCA, Amaurose congenita van Leber Patiënten door 
Rob Collin in Nijmegen.

Tijdens de tocht werden er ook veel mollen verkocht en hadden we 
een fantastische week met elkaar.

Een cheque met de uiteindelijke opbrengst van totaal 50.000 Euro 
werd overhandigd in Het Holland Huis.

Stichting ZIZOZ zal zich blijven inspannen gelden binnen te 
halen voor het ondersteunen van het onderzoek naar succesvolle 
behandelmethoden. Er is de mogelijkheid om donateur te worden.
Via de website: www.zizoz.nl kan men een gift doen.
Ook zijn er nog mollen te koop voor 15 Euro, bestellen bij Gerrit Hitzerd.
gl.Hitzerd@zonnet.nl, telefoon 010 4220823
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