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Zen	
  voor	
  levenspartners	
  
Zondag	
  5	
  augustus	
  2012	
  wordt	
  er	
  in	
  
Nijmegen	
  een	
  workshop	
  gegeven	
  door	
  
twee	
  gespecialiseeerde	
  gastdocenten,	
  
nl.	
  Hendrik	
  Hangyi	
  en	
  Christine	
  Weiß.	
  
Samenleven	
  met	
  een	
  partner	
  kan	
  een	
  
bron	
  van	
  inspiratie	
  en	
  groei	
  zijn.	
  Groei	
  
ontstaat	
  wanneer	
  we	
  vrij	
  in	
  contact	
  
staan	
  met	
  onze	
  intuïtie,	
  onze	
  omgeving	
  
en	
  onze	
  partner.	
  Mediteren	
  en	
  andere	
  
inzichten	
  uit	
  de	
  zentraditie	
  kunnen	
  
helpen	
  deze	
  groei	
  te	
  bevorderen.	
  Velen	
  
ervaren	
  samen	
  mediteren	
  als	
  een	
  
rustgevende,	
  verrijkende	
  en	
  intieme	
  
ervaring.	
  Ervaring	
  met	
  mediteren	
  is	
  	
  
niet	
  nodig,	
  de	
  workshop	
  begint	
  met	
  	
  
een	
  korte	
  introductie	
  in	
  zenmeditatie.	
  
Voor	
  meer	
  info,	
  zie:	
  	
  	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  http://zen.nl/nijmegen	
  

	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Eerste	
  sesshin	
  in	
  Nunspeet	
  groot	
  succes	
  
De	
  evaluatie	
  van	
  deze	
  sesshin	
  is	
  nog	
  niet	
  rond,	
  maar	
  al	
  wel	
  kan	
  worden	
  geconstateerd	
  dat	
  de	
  nieuwe	
  
locatie	
  Hotel	
  Vennendal	
  een	
  groot	
  succes	
  is.	
  Floor	
  Rikken,	
  van	
  Zen.nl	
  Utrecht,	
  had	
  al	
  twee	
  maanden	
  van	
  
te	
  voren	
  alle	
  recepten	
  met	
  de	
  chef-­‐kok	
  doorgenomen,	
  zodat	
  hij	
  tijd	
  had	
  om	
  te	
  ‘proefkoken’.	
  En	
  het	
  
resultaat	
  mocht	
  er	
  zijn.	
  We	
  begonnen	
  en	
  eindigden	
  de	
  sesshin	
  met	
  80	
  deelnemers,	
  ook	
  al	
  moest	
  een	
  
enkeling	
  tussendoor	
  even	
  een	
  paar	
  uur	
  weg	
  om	
  op	
  het	
  thuisfront	
  getuige	
  te	
  zijn	
  van	
  een	
  diploma	
  uit-­‐
reiking.	
  Centraal	
  stond	
  het	
  thema	
  ‘Dichter	
  bij	
  je	
  emoties’	
  en	
  van	
  de	
  vele	
  leerpunten	
  was	
  misschien	
  de	
  
opmerkelijkste	
  ‘elke	
  geuite	
  emotie	
  is	
  een	
  gemiste	
  kans	
  op	
  zelfreflectie’.	
  De	
  augustus	
  sesshin	
  in	
  Dene-­‐
marken	
  gaat	
  over	
  ‘Dichter	
  bij	
  je	
  intuïtie’	
  en	
  ook	
  voor	
  die	
  sesshin	
  is	
  er	
  een	
  record	
  aantal	
  aanmeldingen.	
  	
  	
  	
  	
  



Zen	
  voor	
  artsen	
  over	
  Burn-­‐out	
  
Merel	
  Ritskes-­‐Hoitinga,	
  hoogleraar	
  aan	
  de	
  Radboud	
  
hield	
  op	
  22	
  mei	
  jl.	
  een	
  lezing	
  voor	
  ruim	
  120	
  leden	
  van	
  
Vereniging	
  voor	
  Arts	
  en	
  Auto.	
  Dit	
  is	
  een	
  van	
  de	
  twee	
  
grote	
  beroepsvereningen	
  van	
  artsen.	
  Het	
  ging	
  over	
  de	
  
vraag	
  in	
  hoeverre	
  zenmeditatie	
  een	
  rol	
  kan	
  spelen	
  bij	
  
het	
  voorkomen	
  of	
  genezen	
  van	
  een	
  Burn-­‐out.	
  Merel	
  deed	
  
een	
  open	
  en	
  eerlijk	
  verslag	
  van	
  haar	
  vroegere	
  persoon-­‐
lijke	
  ervaring,	
  waarbij	
  meditatie	
  ertoe	
  heeft	
  bijgedragen	
  
dat	
  ze	
  de	
  problemen	
  snel	
  onderkende.	
  Ook	
  heeft	
  de	
  rust,	
  
die	
  ze	
  destijds	
  al	
  snel	
  weer	
  hervond	
  in	
  de	
  meditatie,	
  
bijgedragen	
  tot	
  een	
  voorspoedig	
  herstel.	
  Veel	
  artsen	
  
werken	
  met	
  bevlogenheid	
  en	
  maken	
  lange	
  werkdagen,	
  
maar	
  dat	
  is	
  niet	
  zonder	
  risico.	
  Werken	
  aan	
  een	
  goede	
  
mentale	
  en	
  geestelijke	
  conditie	
  is	
  juist	
  dan	
  noodzakelijk.	
  
Naar	
  aanleiding	
  van	
  een	
  eerdere	
  publicatie	
  in	
  MC	
  
(Medisch	
  Contact)	
  start	
  er	
  binnenkort	
  een	
  tweede	
  zen-­‐
workshop	
  voor	
  arten.	
  Zie:	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  http://zen.nl/tilburg/workshopha.php	
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Evaluatie	
  Zen	
  intro	
  cursus	
  Zen.nl	
  voorjaar	
  2012	
  

instructie	
  

theorie	
  

organisatie	
  

geheel	
  

docent	
  

effect	
  

N=245	
  

Introductiecursussen	
  geëvalueerd	
  
Door	
  de	
  groei	
  van	
  het	
  aantal	
  vestigingen	
  is	
  ook	
  het	
  
aantal	
  nieuwe	
  cursisten	
  aanzienlijk	
  gestegen.	
  De	
  groei	
  
van	
  het	
  aantal	
  Zen.nl	
  vestigingen	
  in	
  Nederland,	
  maakt	
  
dat	
  steeds	
  meer	
  mensen	
  dichter	
  bij	
  huis	
  een	
  profes-­‐
sioneel	
  begeleide	
  zencursus	
  kunnen	
  volgen.	
  Natuurlijk	
  
zit	
  er	
  ook	
  een	
  uitdaging	
  aan	
  de	
  snelle	
  groei,	
  nl.	
  het	
  op-­‐
leiden	
  van	
  goed	
  toegeruste	
  docenten.	
  De	
  ervaring	
  leert	
  
dat	
  beginnende	
  docenten	
  altijd	
  iets	
  minder	
  scoren	
  op	
  de	
  
evaluatie	
  en	
  het	
  is	
  dan	
  ook	
  met	
  name	
  daaraan	
  te	
  wijten	
  
dat	
  het	
  gemiddelde	
  van	
  alle	
  scores	
  dit	
  jaar	
  een	
  7,9	
  is	
  in	
  
plaats	
  van	
  de	
  8,1	
  van	
  vorig	
  voorjaar.	
  Er	
  is	
  daarom	
  in	
  de	
  
opleidersbijeenkomst	
  besloten	
  om	
  beginnende	
  docent-­‐
en	
  gedurende	
  de	
  eerste	
  cursus	
  die	
  ze	
  geven	
  extra	
  inten-­‐
sief	
  te	
  begeleiden.	
  Topscores,	
  waar	
  de	
  cursus	
  in	
  zijn	
  ge-­‐
heel	
  een	
  8	
  of	
  meer	
  krijgt	
  zijn	
  deze	
  keer	
  Zen.nl	
  Utrecht,	
  
Rotterdam,	
  Weert,	
  Maastricht,	
  Malden	
  en	
  Parkstad.	
  	
  	
  



Overeenkomsten	
  Zen	
  en	
  Islam	
  
De	
  afgelopen	
  3	
  maanden	
  heb	
  ik	
  deelgenomen	
  aan	
  de	
  zencursus	
  bij	
  Zen.nl	
  in	
  A’dam.	
  Met	
  de	
  docent	
  (Cocky)	
  heb	
  ik	
  het	
  ge-­‐	
  
had	
  over	
  het	
  kunnen	
  combineren	
  van	
  zen	
  met	
  andere	
  geloven.	
  Ik	
  vertelde	
  haar	
  dat	
  ik	
  islamitisch	
  ben	
  opgevoed	
  en	
  dat	
  ik	
  wel	
  
overeenkomsten	
  zag	
  met	
  zen.	
  De	
  islam	
  kent	
  de	
  volgende	
  vijf	
  zuilen:	
  1)	
  geloofsbelijdenis;	
  2)	
  het	
  gebed;	
  3)	
  liefdadigheid;	
  4)	
  
het	
  vasten	
  5);	
  bedevaart	
  naar	
  Mekka.	
  Overeenkomsten	
  tussen	
  de	
  islam	
  en	
  zen	
  zie	
  ik	
  vooral	
  met	
  het	
  gebed,	
  liefdadigheid	
  en	
  
het	
  vasten.	
  Bij	
  het	
  islamitisch	
  gebed	
  gaat	
  het	
  als	
  het	
  ware	
  om	
  (max.5)	
  meditatiemomenten	
  die	
  gelijkmatig	
  zijn	
  verdeeld	
  over	
  
de	
  dag.	
  Over	
  de	
  hele	
  wereld	
  wordt	
  het	
  gebed	
  in	
  (klassiek)	
  Arabisch	
  gereciteerd.	
  De	
  meeste	
  gelovigen	
  kennen	
  de	
  teksten	
  wel	
  
uit	
  hun	
  hoofd	
  maar	
  weten	
  niet	
  de	
  letterlijke	
  betekenissen.	
  Het	
  fungeert	
  mijns	
  inziens	
  als	
  een	
  ritueel	
  om	
  de	
  dag	
  te	
  structu-­‐
reren	
  en	
  lichaam	
  en	
  geest	
  in	
  balans	
  te	
  houden.	
  Met	
  andere	
  woorden:	
  reciteren	
  fungeert	
  als	
  een	
  sutra	
  bij	
  zen.	
  Vaak	
  wordt	
  
tijdens	
  het	
  gebed	
  een	
  zogenaamd	
  gebedssnoer	
  met	
  kralen	
  gebruikt	
  als	
  hulpmiddel	
  voor	
  het	
  gedeelte	
  waarbij	
  geteld	
  wordt.	
  
Ook	
  dit	
  doet	
  denken	
  aan	
  het	
  tellen	
  tijdens	
  de	
  zenmeditatie.	
  En	
  zo	
  zijn	
  er	
  nog	
  wel	
  een	
  aantal	
  treffende	
  overeenkomsten	
  te	
  
vinden.	
  Deze	
  twee	
  tradities	
  overlappen	
  elkaar	
  op	
  verschillende	
  	
  punten	
  in	
  de	
  gebruikte	
  technieken.	
  Ali	
  Müjde,	
  Amsterdam	
  

Creatiever	
  door	
  meditatie	
  
Bepaalde	
  meditatie-­‐technieken	
  kunnen	
  
creatief	
  denken	
  aanzienlijk	
  bevorderen.	
  Dat	
  
blijkt	
  uit	
  een	
  studie	
  van	
  cognitief	
  psychologe	
  
Lorenza	
  Colzato	
  (zie	
  foto)	
  in	
  het	
  vakblad	
  
'Frontiers	
  in	
  Cognition'.	
  Deze	
  studie	
  wijst	
  er	
  
sterk	
  op	
  dat	
  de	
  voordelen	
  van	
  een	
  bepaalde	
  
meditatievorm	
  significant	
  verder	
  gaan	
  dan	
  ge-­‐
wone	
  ontspanning.	
  Dit	
  resultaat	
  ondersteunt	
  
de	
  veronderstelling	
  dat	
  mediteren	
  een	
  lang-­‐
durige	
  en	
  algemene	
  invloed	
  kan	
  hebben	
  op	
  de	
  
menselijke	
  cognitie,	
  zoals	
  waarnemen	
  en	
  
denken.	
  De	
  resultaten	
  sluiten	
  goed	
  aan	
  bij	
  het	
  
idee	
  van	
  koan	
  training	
  dat	
  zeer	
  gebruikelijk	
  is	
  
bij	
  gevorderde	
  lessen	
  binnen	
  Zen.nl.	
  De	
  koan	
  
training,	
  waarbij	
  gemediteerd	
  wordt	
  op	
  een	
  
vraag,	
  zorgt	
  ervoor	
  dat	
  je	
  zowel	
  beter	
  in	
  staat	
  
bent	
  om	
  divergent	
  als	
  convergent	
  te	
  denken	
  
en	
  dus	
  makkelijker	
  en	
  sneller	
  tot	
  oplossingen	
  
kunt	
  komen.	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
	
  



Expositie	
  zenvolle	
  
pentekeningen	
  op	
  rijstpapier	
  
in	
  Zen.nl	
  /	
  Kwan	
  Yin	
  huis	
  
Eindhoven	
  
In	
  het	
  Kwan	
  Yin	
  Huis	
  in	
  Eindhoven	
  exposeert	
  
momenteel	
  Evelien	
  Bannenberg	
  (1963)	
  met	
  
prachtige	
  pentekeningen	
  op	
  rijstpapier.	
  
Evelien	
  heeft	
  na	
  de	
  kunstacademie	
  in	
  
Enschede	
  10	
  jaar	
  in	
  een	
  botanische	
  tuin	
  
gewerkt.	
  Daar	
  mocht	
  ze	
  onder	
  andere	
  veel	
  
helpen	
  met	
  het	
  wieden	
  van	
  ‘onkruid’.	
  Onder	
  
invloed	
  van	
  zen	
  is	
  ze	
  dit	
  werk	
  steeds	
  minder	
  
gaan	
  ervaren	
  als	
  frustratie	
  en	
  juist	
  meer	
  en	
  
meer	
  gaan	
  voelen	
  als	
  inspiratie.	
  Uit	
  bewon-­‐
dering	
  voor	
  deze	
  krachtige	
  oerplanten,	
  die	
  
ooit	
  wel	
  20	
  meter	
  hoog	
  konden	
  worden,	
  
maakt	
  ze	
  er	
  nu	
  meters	
  hoge	
  tekeningen	
  van.	
  
Ze	
  heeft	
  een	
  drukkerij	
  gevonden	
  die	
  ze	
  in	
  
geweldige	
  kwaliteit	
  drukt,	
  zodat	
  (vooral	
  ook	
  
de	
  kleinere	
  tekeningen)	
  voor	
  iedereen	
  met	
  
oog	
  voor	
  kwaliteit	
  betaalbaar	
  zijn.	
  	
  Voor	
  meer	
  
informatie:	
  
	
  
http://evelienbannenberg.nl/	
  

http://zen.nl/eindhoven/	
  

	
  



	
  


