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Voorwoord 
Op donderdag 22 april, na de wekelijkse gezamenlijke maaltijd in het Shambhala Centrum, 
gaf hoogleraar Fons Elders een lezing over haiku’s.  Er waren tussen de vijftien en twintig 
toehoorders en na de lezing vond een geanimeerde discussie plaats over de inhoud. Al 
tijdens de lezing kwam de gedachte in me op dat het toch wel bijzonder jammer was dat er 
geen verslagen van dit soort voordrachten werden gemaakt. 

Het idee van een onlinemagazine ontstond die bewuste avond al, maar hoe de exacte 
invulling eruit moest zien was me nog niet helemaal duidelijk. Gaandeweg kwam er 
helderheid in de zaak en ziehier het resultaat van dat rijpingsproces en vier maanden werk: 
het eerste nummer van ‘Drala Magazine’, een 3-maandelijks online glossy voor de leden 
van het Shambhala Meditatie Centrum Amsterdam én belangstellenden. 

Vlak voordat ik het bestuur inlichtte over mijn voornemen, had ik de gelukkige ingeving 
Angela Houdijk, een ervaren, professionele eindredacteur van diverse magazines, te 
benaderen met de vraag of ze mee wilde werken aan Drala Magazine.  Een stortvloed 
aan enthousiaste, originele en creatieve ideeën kwam per ommegaande email terug. 
Via Angela hebben we ook nog art director Leander Lammertink bereid gevonden een 
originele lay-out voor Drala Magazine te ontwerpen. Daarnaast kregen we hulp van Ellen 
van Rootselaar die de vormgevingsstramienen bouwde.  We zijn hen zeer dankbaar.

Voor een eerste nummer leek het ons zeer gepast een interview te plaatsen met Han de 
Wit, de man die Shambhala naar Europa heeft gebracht. Verder leek ons het leuk om een 
themanummer te maken over het alomtegenwoordige mindfulness. Wat houdt het in en 
wat zijn de overeenkomsten en verschillen met boeddhisme en Shambhala. Psychiater 
Flip Kolthoff  en psychotherapeut Frank Ooms geven hun visie in twee boeiende interviews.

Natuurlijk willen we graag dat sanghaleden zelf bijdragen leveren aan Drala Magazine.  
Daarom willen we iedereen die een lezing of training heeft gevolgd van harte uitnodigen 
een kort verslag naar de redactie te mailen. Want hoe meer input er vanuit de sangha komt, 
hoe beter. Het is tenslotte de bedoeling dat dit een magazine wordt voor en door leden! 

We hebben met veel plezier aan het eerste nummer gewerkt. Met hetzelfde enthousiasme 
hopen we aan de volgende nummers te schrijven. Het eerstvolgende nummer komt uit in 
winter 2011 met als thema Geweldloze Communicatie. 

Maarten Regtien

email: dralamagazine@gmail.com
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Han de Wit is oprichter van het eerste 
Shambhalacentrum in Europa. In 1977 
richtte hij de benedenverdieping van zijn 

huis in de Valeriusstraat in Amsterdam Zuid in als 
meditatiecentrum. De Wit liet een foldertje drukken 
om mensen te werven en begon met een klein groepje 
van een man of tien de eerste Europese sangha, in 
opdracht van Chögyam Trungpa Rinpoche. Een jaar 
tevoren had de Tibetaanse meditatiemeester hem in 
Amerika gemachtigd om de boeddhistische visie en 
meditatiebeoefening te onderrichten. 
Drie jaar eerder had De Wit nog niet kunnen 
bevroeden dat hij de pionier zou worden van 
Shambhala in Europa. De student psychologie aan de 
Universiteit van Amsterdam stond op het punt zijn 
studie af te ronden. Hij was een succesvolle student, 
had diverse publicaties in tijdschriften op zijn naam 
staan, maar liep desalniettemin met zijn ziel onder 
zijn arm. De psychologie, hoe hoog hij de wetenschap 
ook had zitten, gaf hem niet het antwoord op de 
vraag waarvoor hij het vak was gaan studeren: Hoe 
komt het dat je eenzelfde situatie op verschillende 
momenten zo verschillend kunt beleven? En hoe 
kunnen verschillende mensen eenzelfde situatie zo 
divers beleven? 
We zoeken Han de Wit op in zijn huis in 
Oegstgeest om van hem persoonlijk het verhaal 
van zijn zoektocht te horen. In de schaduw van 
zijn lommerrijke achtertuin vertelt hij over zijn 
kennismaking met Chögyam Trungpa Rinpoche, over 
zijn ervaringen in Amerika, over de aanvankelijke 
weerstand van studenten tegen Shambhala, en over de 
oprichting van de eerste sangha in Amsterdam.

Obscuur boekhandeltje
‘Als je naar de ervaringen van mensen in eenzelfde 
situatie vraagt, krijg je verschillende verhalen’, 
zegt De Wit. ‘Hoe komt dat? Dat moet iets met 
de psyche te maken hebben. Om daar achter te 
komen ging ik dus psychologie studeren. Maar in 
de jaren zeventig ging de psychologie louter over 
menselijk gedrag, ze was nog sterk behaviouristisch 
(behaviourisme: het observeerbare gedrag geldt als 
enig geldig onderzoeksobject voor psychologische 
theorievorming, red) en gemodelleerd naar de 
natuurwetenschap. Maar de vraag die mij zo 
bezighield werd niet beantwoord.’ 
Op een dag toog De Wit, op zoek naar andere 
benaderingen, naar boekhandel Au bout du 
Monde aan de Singel in Amsterdam. ‘Het 
was zo’n “verdachte” boekwinkel waar allerlei 
vreemdsoortige boeken stonden over hindoeïsme, 
spiritualiteit in het algemeen en ja, ook een paar 
boeken over boeddhisme, een héél klein rijtje. Een 
van de boeken die ik vond was Cutting Through 
Spiritual Materialism (vert. Spiritueel materialisme 
doorsnijden, red.) van Chögyam Trungpa.’
De Wit wist niets van boeddhisme, maar hij pakte 
het boek, ‘het zag er wel aardig uit’, stopte het in zijn 
koffer en vertrok naar Duitsland voor een weekend 
bij de Brahma Kumaris, een hindoegroepering in 
oprichting. ‘Dat werd geleid door jonge, in het wit 
geklede Indiase vrouwen. Heel mooi allemaal. Er 
werd gemediteerd, met rood licht, en aan het eind 
van de sessies werd gevraagd of ik Brahma gezien 
had. Maar ik had niks gezien, wist ik veel, was die 
ook uitgenodigd?’ 

‘Ondertussen zat ik daar met allerlei ideeën over 
spiritualiteit in mijn hoofd. Het boek van Trungpa 
zat in mijn koffertje, ik had het nog niet gelezen. In 
de trein terug naar huis haalde ik het tevoorschijn 
en begon het eerste hoofdstuk te lezen. Dat gaat over 
spiritueel materialisme doorsnijden. Ik realiseerde 
me dat ik precies met zo’n spiritueel materialistische 
houding daar dat weekend had gedaan. Namelijk 
met de verwachting dat ik van mijn sores af zou 
kunnen komen. Ik was op zoek naar persoonlijk 
geluk, niet naar hoe de zaken eigenlijk zijn. Meer met 
de instelling om mezelf beter te maken, een soort 
zelf-help-sfeer, zoals je nu al die zelfhulpboeken hebt. 
Cutting Through Spiritual Materialism ging regelrecht 
over die shoppingmentaliteit. Dat boek sloeg in. Ik las 
en herlas het, ik had het letterlijk onder mijn kussen 
liggen als ik ging slapen. Maar ik wist aanvankelijk 
niet dat het een boeddhistisch boek was.’

Samsara
Cutting Trough Spiritual Materialism bleek te gaan 
over de centrale vraag waar De Wit al zijn hele leven 
door gegrepen was, maar er was meer. De Wit: ‘In 
een andere publicatie zegt Trungpa: “Voor mij zijn 
het spirituele en het wereldlijke nooit twee gescheiden 
gebieden geweest en daarin sta ik alleen.” Hij is dan 
nog maar net uit Tibet. In de Tibetaanse wereld is er 
een heel sterke scheiding tussen het monastieke en 
de leek, zoals je dat hier in de middeleeuwen had. 
De echte religieuzen zijn monniken. Ook nu nog. 
Ik vroeg een keer aan mijn Tibetaanse schoonzoon: 
“Weet je wat samsara betekent? (de wereld zoals hij 
aan je verschijnt vanuit een egocentrisch perspectief, 

red.) “Ja,” zei hij, “dat woord ken ik: dat is het leven 
buiten het klooster.”
In zijn biografie Born in Tibet (Geboren in Tibet, 
Asoka) komt een passage voor waarin Trungpa 
inziet dat het boeddhisme in deze tijd niet meer 
die monastieke vorm kan hebben, noch in Tibet, 
noch elders. Die visie had hij daar al. Het klooster 
in Tibet was heel hiërarchisch. Je had een abt, 
daaronder een laag tülkus, dat zijn topmensen 
die veel training krijgen, lange retraites doen en 
veel mediteren, en daaronder heb je een groep 
monniken die allerlei nuttig handwerk doen, zoals 
het onderhouden van de ruimten, schilderen en 
schoenen lappen en zo meer. Heel veel mensen 
in deze buitenste rand van het klooster wisten 
(en weten) nauwelijks wat samsara was. Alleen de 
hogere lagen.’ 
‘Trungpa gaf zijn Amerikaanse studenten les zoals 
hij dat zelf ontvangen had en aan zijn topmensen 
in Tibet gaf. Pas na de inval van de Chinezen in 
Tibet en vanwege de dreigende vernietiging van het 
boeddhisme daar, zijn de goed opgeleide monniken 
dat in Tibet ook gaan doen.’ 
Het idee dat het over een soort levenshouding gaat 
in het leven dat je nu leidt, sprak Han de Wit enorm 
aan. ‘Je moet kijken of je zo met het leven dat je nu 
leidt om kan gaan dat het je spiritueel verrijkt. Net 
als koning Dawa Zangpo in de Shambhala-legende; 
die ging ook niet achter de Boeddha aanlopen, 
hij wilde het wereldlijke en het spirituele ook niet 
scheiden. Hij bleef koning.’
De Wit was zo geïnspireerd door Trungpa Rinpoche 
dat hij besloot hem een brief te schrijven. ‘Ik kreeg 

‘Trungpa was een warme ruimte’
	 Han de Wit studeerde psychologie om antwoord te krijgen op 

een heel specifieke vraag: hoe komt het dat mensen eenzelfde situatie 

zo verschillend kunnen beleven? In zijn zoektocht naar antwoorden 

stuitte hij in een ‘verdacht’ boekwinkeltje in Amsterdam op een boek 

van Chögyam Trungpa. Het zou zijn hele leven veranderen. 
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een brief terug. Hij vroeg of ik naar Amerika 
kwam. Dat hij dan met mij zou werken.’ 
Aan de universiteit van Berkeley in Californië had 
de beroemde Nederlandse sanskritist en filosoof 
Frits Staal net het boek Exploring Mysticism (1975) 
gepubliceerd. Zijn stelling was dat je mystiek kon 
onderzoeken zonder je wetenschappelijke integriteit 
te verliezen. De Wit, inmiddels wetenschappelijk 
medewerker, kreeg een beurs om veldonderzoek te 
doen naar spiritualiteit en toog naar Californië, op 
uitnodiging van Frits Staal. 
De Wit: ‘Ik kwam daar aan, Frits haalde me op van 
het vliegveld. Ik vroeg hem: “Doe je dat nu zelf, dat 
veldonderzoek? Hij zei, terwijl we in zijn kleine rode 
sportwagentje door Californië reden: “Nou, ik doe 
daar niet zoveel aan, ik surf liever.”.’

Geestig
Toen De Wit Chögyam Trungpa tijdens een lezing 
voor het eerst in levende lijve ontmoette, was hij toch 
wel even van slag. ‘Hij was heel dik in die periode, hij 
was net een dikke pad. En hij praatte heel vreemd, 
met een hoog, dun stemmetje. Doordat hij halfzijdig 
verlamd was, deed de helft van zijn stembanden het 
niet. Dat was wel even schrikken. Maar zodra hij 
ging praten en ik luisterde naar wat hij zei, en hóe hij 
het zei, herkende ik dezelfde geest als uit het boek. 
Hij was verschrikkelijk geestig, speels en diepzinnig 
tegelijk. Dat mengsel van die kwaliteiten was heel erg 
aantrekkelijk. Na de lezing kon je toen nog gewoon 
naar hem toe stappen en vragen wat je wilde.’ 
De Wit liet vervolgens Chögyam Trungpa zijn 
uitnodigingsbrief zien. Trungpa zei: ‘Ga maar 

naar een plaats waar je heel veel kunt mediteren’ 
en stuurde hem naar Karmê Chöling in Vermont, 
in het noordoosten van de Verenigde Staten. Dit 
was de eerste standplaats van Chögyam Trungpa, 
waar hij in 1971 was begonnen. In 1975 verbleef 
Trungpa in Boulder, Colorado, waar hij de Naropa 
Universiteit, de eerste boeddhistisch geïnspireerde 
universiteit van Noord-Amerika oprichtte. Maar 
hij kwam regelmatig langs in Karmê Chöling, dat 
geleid werd door leerlingen die hij had opgeleid tot 
meditatie-instructeur. De Wit: ‘Ik heb er drie of vier 
dathüns (volle maand van negen uur meditatie per 
dag, Red,) gedaan, ik deed de weekthün, de studie- 
en trainingsprogramma’s. Ik heb er een dik jaar 
gewoond.’ 
Van een formeel hiërarchische structuur zoals die nu 
in de organisatie bestaat was nog geen enkele sprake. 
‘In die tijd hadden de mensen nog geen notie van 
hoe je met een dharmaleraar omging. En Trungpa 
was daar ook heel makkelijk in. Hij wilde zo diep 
mogelijk in de westerse cultuur doordringen. De 
mensen noemden hem: hey, Rinp, of hey you. Hij was 
inmiddels getrouwd met Lady Diana en iedereen zat 
gewoon bij ze in de slaapkamer. Die waren niet weg 
te branden. Er was geen enkel besef dat je zo iemand 
een zekere ruimte moet laten.’ 

Van boeddha dharma naar Shambhala
Chögyam Trungpa begon in Karmê Chöling met 
het onderwijzen van de boeddhadharma vanuit zijn 
eigen traditie, de Kagyü-traditie en de Nyingma-
traditie. Zo leerden de mensen mediteren, namen 
ze kennis van de boeddhistische leer: de Vier Edele 

Waarheden, de Zes Rijken, de Drie Vergiften, 
boeddhanatuur, enzovoorts. 
‘Maar achteraf kun je zien dat de Shambhala-visie 
er ook toen al was. Trungpa wilde meditatie in 
de westerse wereld voor niet-religieuze mensen 
introduceren. Hoe? Door het spirituele en het 
wereldlijke niet van elkaar te scheiden. Dat is 
Shambhala. Toch werden het spirituele pad van het 
meer religieuze boeddhisme en het spirituele pad 
van het wereldlijke Shambhala aanvankelijk als twee 
gescheiden tradities onderwezen. Vanaf 1976 werden 
er aparte programma’s ontwikkeld (‘Shambhala 
Training’, red) voor mensen die huiverig waren voor 
wat maar naar religie rook’. 
Toen Trungpa begon te vertellen over de kernnotie 
van de Shambhala-visie, Fundamentele Goedheid, 
waren sommige leerlingen van hem zelfs kwaad. 
De Wit: ‘We hadden net over de boeddhadharma 
geleerd. Die gaat over lijden, over de oorzaken en 
het opheffen ervan. Dat lijden moest je wel onder-
kennen. Dus als iemand in Karmê Chöling je vroeg: 
“Hoe gaat het?” was het klassieke antwoord: “Up and 
down”. Ik wist dat eerst niet. Ik was er net en vond 
het er hartstikke leuk. Nou, dachten ze, die heeft van 
de Eerste Edele Waarheid nog niet veel begrepen!’ 
‘Trungpa Rinpoche begon echter te praten 
over Fundamentele Goedheid. Iedereen bezit 
fundamentele goedheid en je kunt je bevrijden van 
verwarring. Vanuit de boeddhistische visie van 
het mahayana light dat heel dicht bij de notie van 
boeddhanatuur. Maar vanuit hinayana, de leer die 
tot dat moment werd aangeboden, praat je niet over 
boeddhanatuur, maar over lijden. Dus dat was even 

wennen. Mogen we nu opeens blij zijn? Zijn we 
nu toch weer in de “love and light” sferen van de 
New Age beland? Men begreep deze wending in het 
onderricht eerst niet.’ 
Trungpa introduceerde het begrip ‘dharmakoning’, 
de dharmaradja, dat je in het hele boeddhisme 
terugvindt en die de kern uitmaakt van de 
Shambhala-leer: deze koningen beoefende 
de boeddhadharma vanuit hun positie in de 
maatschappij, zij trokken zich niet terug uit de 
wereld, maar brachten hun hele leven, met alles erop 
en eraan op het pad. Zelf had Trungpa Rinpoche de 
monnikspij en de monniksgelofte neergelegd omdat 
hij ervoer dat het zijn contact met de studenten in 
de weg stond. Daardoor kon hij niet bij hun geest 
komen. Omdat zij nog dichtgetimmerde ideeën over 
Tibetaanse monniken in pij hadden. Een beroemde 
regel uit zijn testament luidt: Born a monk. Died a 
king, Such thunderstorm does not stop. We will be 
haunting you along with the dralas. Jolly good luck! 
De Wit: ‘Natuurlijk helpt het om je in de eerste Edele 
Waarheid te verdiepen, over lijden, en daardoor 
realistischer naar je eigen pijn te kijken. Prima, dat is 
nuttig. Maar het is niet het hele verhaal natuurlijk.’ 

Hippietijd
In Amerika gingen de ontwikkelingen hard. Al 
snel waren er centra in New York, Boston, Boulder, 
Californië. Er waren grote spirituele festivals waar 
gemiddeld 3000 mensen naartoe kwamen. Het was 
hippietijd. Het Naropa Instituut trok beroemde 
Amerikaanse dichters als Allan Ginsberg, Gary 
Schneider en Ram Dass, de componist John Cage, 

 

‘Trungpa Rinpoche was als een warme ruimte. 
Maar je wist nooit precies wat zich 

in die ruimte zou gaan afspelen’

Han de Wit 
in zijn tuin in 
Oegstgeest.

I n t erview       H a n  de   W i t
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maar ook Nederlandse kunstenaars als Karel Appel 
en Simon Vinkenoog staken hun neus om de hoek. 
De Wit: ‘Het was dadaïstisch, absurdistisch, dat was 
de tijdgeest.’
Trungpa dook helemaal onder in die tijdgeest, in 
de westerse cultuur, hij dook er zozeer in onder 
dat hij stevig aan de drank raakte. De Wit: ‘Was 
hij alcoholist? Het heeft zijn lever zeker geen goed 
gedaan. Maar een alcoholist is normaal gesproken 
maar met één ding bezig: hoe kom ik aan mijn 
drank. Trungpa zette onderwijl een honderd 
meditatiecentra op, gaf honderden lezingen per jaar, 
schreef poëzie, schreef toneelstukken, richtte een 
boeddhistisch geïnspireerde universiteit in wording 
op en schreef vele boeken. Als je kijkt wat hij gedaan 
heeft, leek hij meer op een CEO van een heel groot 
bedrijf. Die drinken ook voortdurend, hebben ook 
vriendinnen maar functioneren wel op hoog niveau.’ 
Trungpa ging schijnbaar op in het hippieleven maar 
begon tegelijkertijd diezelfde hippies op te voeden. 
Op zijn manier. Hij adviseerde zijn studenten zich 
beter te verzorgen, de haren wat korter te knippen. 
De Wit: ‘En na een paar jaar had hij driedelige 
pakken ingevoerd. Op een gegeven moment had hij 
weer wat verzonnen: iedereen moest leren walsen. 
Hippies die moesten leren walsen! Het was een spel, 
het was toneel, het was komisch, en tegelijkertijd, 
dacht ik, ik wil helemaal niet walsen, ik vind 
dat truttig. Maar je ging het toch doen, want het 
confronteerde je met hoezeer je vast zat en vast  
hield aan je eigen zelfbeeld, je eigen idee van 
eigenwaarde: mijn lange haar nemen ze me niet af! 
Ik blijf mezelf! Maar in die strijdlustige opvatting  

ligt nu juist het grootste spirituele probleem.’ 
‘Je leerde ook elegant maaltijden serveren, een tafel 
mooi te dekken. Achteraf zie je, dat kwam allemaal 
voort uit de Shambhala-visie, waarin het spirituele 
en het wereldlijke niet van elkaar gescheiden zijn: 
hoe maak je je wereld elegant, zodat je wereld iets 
uitstraalt dat mensen inspireert en verheft uit hun 
moedeloosheid, teleurstelling en levensangst. En hen 
zo weer in contact brengt met hun fundamentele 
goedheid, hun boeddhanatuur. Hoe ga je met zorg en 
een zekere speelse precisie met de wereld om? Lang 
voordat Shambhala als zodanig werd onderwezen. 
Maar toen dacht iedereen: wat krijgen we nou?’ 

Warme ruimte
Het ontwikkelen van een persoonlijke band met 
Trungpa kwam later, toen De Wit al terug was in 
Europa en hij gedurende een jaar of vijf een van 
Trungpa’s kusungs was. Een kusung (ku=lichaam, 
sung=beschermer) was een persoonlijke verzorger. 
De Wit: ‘Omdat hij verlamd was, had hij persoonlijke 
verzorging nodig. Hij kon zijn overhemd niet zelf 
aan doen, kon niet goed zelfstandig lopen. In een 
training leerde je hoe je hem moest helpen.’ 
De Wit was kusung als hij in Amerika was of als 
Trungpa naar Europa kwam.
De kusungs wisselden elkaar af in toerbeurten van 24 
uur. Uren die een zeer bijzondere ervaring voor De 
Wit waren. Hoewel je als persoonlijke verzorger wel 
zeer in Trungpa’s nabijheid verkeerde, leerde je hem 
toch nooit kennen, vertelt hij. De Wit moet even 
naar woorden zoeken om uit te leggen hoe dat was. 
‘De eerste anderhalf uur van zo’n 24-uursshift, daar 

moest je doorheen. Je kon je behoefte om de boel 
veilig te stellen niet langer dan anderhalf uur vast 
houden en dan gaf je je over aan de gebeurtenissen, 
wat het dan ook verder mocht zijn. Dan was het 
heerlijk en heel waardevol; je leerde te verkeren in 
de open ruimte van zijn geest. En als het dan weer 
voorbij was, ja (De Wit zucht) dan was je ook weer 
blij dat het erop zat.’
‘Trungpa Rinpoche was eigenlijk als ruimte. Hij 
was een warme ruimte. Maar je wist nooit precies 
wat zich in die ruimte zou gaan afspelen. Je kon die 
ruimte niet manipuleren, niet controleren of sturen.’ 
‘Hoe zou jij dat zeggen?’, vraagt De Wit vraagt aan 
zijn vrouw Ineke, die inmiddels aan de tuintafel is 
aangeschoven. 
Ineke: ‘Hij was volkomen onvoorspelbaar.’
Han: ‘Ja, maar hij was niet eng.’
Ineke: ‘Nou, de onvoorspelbaarheid was eng, hij niet.’ 
Han: ‘Ja, hij niet. Maar je voelde je ongelooflijk 
naakt.’ 
Ineke: ‘Ja, je kon je er niet uit terugtrekken.’
Han: ‘Het was ongemakkelijk, maar als je je daaraan 
overgaf, dan was die ruimte buitengewoon speels. Je 
moest jezelf achterlaten, met je eigen verwachtingen 
en plannen, enzovoorts. Zo open mogelijk zijn.’ 
Ineke: ‘Het waren heel kleine dingen. Op een gegeven 
moment stond hij zich aan de wastafel te wassen, 
naakt, en ik stond daar met een handdoek achter. 
En ik keek naar hem in de spiegel. En hij keek in de 
spiegel naar mij. Hij keek je áán. Heel indringend. Ik 
wist niet hoe gauw ik mijn ogen neer moest slaan. Ik 
was onbeschoft, vond ik. Ik voelde me niet dienend 
genoeg. Het was alsof ik aapjes zat te kijken.’ 

Han: ‘En dat was natuurlijk ook een beetje zo. Je 
wilde graag in zijn omgeving zijn, je was een kusung 
in training. Maar dan zag je je eigen motieven. Daar 
stond je in je eentje met je gedrag. Je kreeg het als 
een soort echo terug.’ 
‘De omgang met een Vajra-meester houdt altijd ook 
iets ongemakkelijks; dat moet ook, maar er zijn ook 
momenten dat je wel degelijk het gevoel hebt dat 
je het goed doet. Op het eind van je kusung-dienst 
bracht je hem naar bed, en dan lag hij daar bijna als 
een soort kind en de manier waarop hij dan ‘thank 
you’ (De Wit imiteert zijn hoge, zachte stem) tegen je 
zei, dan wilde je hem wel zoenen, als een lief beertje, 
een baby’tje wat je instopte onder de dekens. Terwijl 
hij tegelijkertijd volslagen onkwetsbaar was. Het was 
het hele spectrum.’

Het dramahuis
Aan het eind van zijn verblijf in Amerika vroeg De 
Wit aan Trungpa wat te doen: in Amerika blijven of 
naar Europa gaan. De Wit kreeg de opdracht terug 
te gaan naar Europa ‘and make people sit, and teach 
people hinayana, and then mahayana and so on, just 
like I did.’ 
‘Dat was een soort assignment. Ik was al opgeleid 
door zijn naaste leerlingen om meditatie-instructie 
te geven; dus dat was een soort bevestiging om dat 
verder te doen. Op 7 april 1977 hebben we in de 
Valeriusstraat 136 het Dharmahuis opgericht en de 
eerste studenten woonden daar met elkaar.’ 
Ineke: ‘Door de Nederlandse posterijen abusievelijk 
Het Dramahuis genoemd.’  
Het was het eerste Shambhala-meditatiecentrum in 

I n t erview       H a n  de   W i t

Trungpa Rinpoche tijdens 
zijn verblijf  in de USA. 

Bron Shambhala.cl
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Anno 2010 zijn er in Europa talrijke centra met 
aan het hoofd van de organisatie Shambhala 
Europa, in Keulen. 

Acharya
In 2000 werd Han de Wit door de oudste zoon 
van de inmiddels overleden Chögyam Trungpa 
(1987), Sakyong Mipham Rinpoche, aangesteld 
als acharya. Een acharya (leraar) was een verdere 
autorisatie, ingevoerd door de Sakyong. Acharya’s zijn 
gemachtigd de toevluchtsgelofte, de bodhisattvagelofte 
van het mayahana af te nemen. Ook mogen zij 
vajrayanaonderricht geven. 
De Wit: ‘Dat is wat ik kán doen. En dan is er nog wat 
ik moét doen. Als de Sakyong in Nederland of Europa 
is, ben je zijn rechterhand. In totaal zijn er wereldwijd 
rond de dertig acharya’s. Ook zijn er programma’s 
waarin acharya’s verdere training krijgen. Die word je 
wel geacht te volgen.’ 
De Sakyong is een geheel ander persoon dan zijn 
vader, weet De Wit. Hij kent Mipham Rinpoche 
sinds zijn pubertijd. ‘Ik voelde me een soort oom van 
hem. Maar door de jaren heen, is die relatie meer 
verschoven naar een leerling-leraarrelatie, waarbij de 
Sakyong de leraar was.’
‘Mipham Rinpoche’s vader was een pionier. Hij was 
van een heel andere soort energie. Chögyam Trungpa 
Rinpoche ging de westerse cultuur voor het eerst in. 
Dat was een beetje van dik hout zaagt men planken. 
Als ik naar mezelf kijk en ook naar andere acharya’s, 
dan waren wij fanatici. Trungpa was dat ook in zekere 
zin. Hij deed alles met totale inzet. Maar de mensen 
die hij aantrok deden dat ook.’ 
‘Nu de centra er zijn, kun je binnen komen en even de 

kat uit de boom kijken. Maar toen bijvoorbeeld Ineke 
binnenkwam, moest er meteen wat gedaan worden. 
Er moest iemand op de gong slaan. Je werd meteen 
ingewerkt als tijdaangever of als umdze. Die mensen 
in het begin deden dat met totale inzet. Als Trungpa 
Rinpoche naar Nederland kwam, stelde je je huis ter 
beschikking. Wat je aan geld had zette je in voor het 
opbouwen van de centra. Je keek niet op een dubbeltje 
meer of minder, ook als je weinig inkomen had. Dat 
vond je gewoon.’
We zijn ruim dertig jaar verder en de slotvraag die rijst 
is: zijn we al wat dichter bij de verlichte samenleving 
die Trungpa voor ogen had?
De Wit: ‘Het is maar wat voor soort criterium je wilt 
hanteren. Zowel Trungpa Rinpoche als de huidige 
Sakyong zeggen dat het creëren van een verlichte(re) 
samenleving een proces van vele generaties is. Maar 
het is iets dat al eens is gedaan: het scheppen van 
een vorm van samenleven die niet is gebaseerd 
op georganiseerde hebzucht en agressie, maar op 
humaniteit, op vrijgevigheid en compassie. Het is 
een universeel menselijk streven. Je hoeft er geen 
Shambhala-student voor te zijn. Als je bijvoorbeeld 
kijkt naar Nelson Mandela, hoe hij zijn land veranderd 
heeft. Alles wat hij zegt is Shambhala, hij is een krijger 
van hier tot ginder. Hij praat over fundamentele 
goedheid. Dat we onze eigen kracht niet vertrouwen. 
Ook de visie van de Sakyong en Trungpa Rinpoche 
heeft veel invloed in Noord-Amerika. 
Ineke de Wit: Je kan ook naar jezelf kijken: inspireert 
het mij om zo te leven zoals ik nu leef.’ 
Han de Wit: Trungpa Rinpoche zei: de verlichte 
samenleving is een drie-eeuwenproject. Dertig jaar is 
dus niks. Wij zijn pas de eerste en tweede generatie.’ 

Europa. Ineke de Wit was net een jaar eerder in 
Frankrijk een maand gaan mediteren. Een jaar 
lang mediteerde ze zonder sangha. Na een jaar 
lag er een briefje in de bus van de buren of ze 
mee wilde helpen om een meditatiecentrum op 
te richten. Ineke: ‘Dat wilde ik wel, want alleen 
mediteren was toch wat eenzaam. Dezelfde avond 
nog ging ze langs bij Han. 
Han: ‘We hebben er een jonge klare op 
gedronken.’ 
Han: ‘Later dat jaar hebben we de schrijn 
gemaakt van een zeepkistje. Het mocht geen al 
te spectaculaire schrijn worden, om de mensen 
niet af te stoten. Dat was weer typisch Trungpa 
Rinpoche. Hij had gezegd: “Hou het simpel. 
Neem een zeepkistje, zet er maar wat wierook of 
een kaarsje op. Een schrijn moet met de sangha 
meegroeien.”.’
‘Trungpa Rinpoche had gezegd: “Trek vooral 
helemaal nieuwe mensen aan. Niet mensen die 
al iets van boeddhisme van weten.” Er waren al 
andere Tibetaanse leraren naar Europa gekomen 
en die zaten nog helemaal in hun klassieke 
cultuur. Maar Trungpa had de overstap gemaakt 
naar een andere cultuur. Hij probeerde die cultuur 
zo diep mogelijk in te gaan, inclusief seks, drugs 
en rock & roll. Maar die andere leraren niet. 
Sommigen van hen meenden in die tijd zelfs dat 
westerlingen eigenlijk dieren waren, maar in een 
menselijke gedaante. Hoe kan je die nu les geven? 
Het beste kun je dat doen door ze behoorlijk 
de stuipen op het lijf te jagen, door ze over hete 
en koude hellen te vertellen. Maar daar waren 
de mensen hier nu juist vanaf aan het raken. Ze 

maakten zich juist los van het christendom met 
zijn hel en verdoemenis.’
‘En het was dus ook nog de hippietijd. Er was 
een enorme fascinatie met het Oosten, veel 
mensen hadden mala’s en reciteerden teksten 
in het Tibetaans waarvan ze niet wisten wat ze 
betekenden. Dat gaf niet want het ging om de 
vibes. Dus zei Trungpa Rinpoche: “Zoek nieuwe 
mensen. En doe de dharma in je eigen taal. 
Vertaal de recitaties in het Nederlands. Niet in het 
Engels.”.’
De mensen die naar het Dharmahuis kwamen 
waren studenten zonder meditatie-ervaring. ‘We 
trokken mensen aan door een keurig foldertje 
te maken.’ De Wit leest een paar regels uit de 
folder voor: De boeddhadharma als persoonlijke 
ervaring. De kern van het boeddhistische pad is 
de ontwikkeling van een fundamentele gezondheid 
waarin het gewone dagelijkse leven en geestelijke 
groei geen gescheiden gebieden zijn.’ 
De Wit: ‘Daar zit geen woord Spaans bij.’
Wat in ’77 begon als de Dharma Studiegroep werd 
eind ’78 een officieel centrum Dharmadathu. 
Terwijl het centrum groeide, ontstonden er 
vanuit Amsterdam de eerste centra in de rest van 
Europa. Steeds meer mensen werden getraind om 
meditatie-instructie te geven. 
In 1980 verhuisde de Dharmadhatu naar het 
souterrain aan de Ruysdaelkade en in 1982 vond 
de definitieve verhuizing naar de huidige locatie 
in de Jacob van Campenstraat plaats. De kern 
bestond uit 15 à 20 mensen. In 1979 was ook 
Fenja Heupers (nu een van de acharya’s, red.) erbij 
gekomen als meditatie-instructeur. 

I n t erview       H a n  de   W i t Biografie 
Han de Wit richtte in 1977 in Amsterdam het 
eerste Shambhalacentrum van Europa op. 
Meditatiemeester Chögyam Trungpa Rinpoche 
had hem een jaar eerder gemachtigd om de 
boeddhistische visie en meditatiebeoefening te 
onderrichten. In 2000 ontving De Wit de wijding 
tot acharya van Trungpa’s zoon en opvolger 
Sakyong Mipham Rinpoche. Wereldwijd geeft 
Han de Wit lezingen en dharmaonderricht, met 
name in de meditatiecentra van Shambhala 
International. Als wetenschapper verwierf Han de 
Wit internationale faam met de introductie van 
de contemplatieve psychologie. Sinds oktober 
2010 is hij gastdocent aan de postdoctorale 
opleiding tot mindfullness trainer aan het Han 
Fortmanncentrum voor Mindfulness en het UMC 
St Radboud in Nijmegen.

Gesarfund
Het Gesarfund werd mede opgericht door Han de 
Wit.

Het Gesarfund zet zich in voor het verlichten van 
armoede, het stimuleren van onderwijs en het 
bevorderen van gezondheidszorg van de Tibetanen 
rond Yushu, waarmee wij via Shambhala verbonden 
zijn. 

Klik op onderstaand logo voor de website en/of om 
een donatie te maken
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Mijn naam is Doris Heierman en ik ben 
geboren in 1974  in Amsterdam en 

verdien de kost op een personeelsadministratie.

Ik leef liever voor idealen. Zo steun ik 
organisaties als Greenpeace, die ik help met 
digitale campagnes. Toen Greenpeace 30 jaar 
bestond, ben ik onder meer op de campagneboot 
Rainbow Warrior II geweest. 

Ook teken en schilder ik graag. Op het atelier 
van mijn voormalige tekenjuffrouw maak ik 
kunstvoorwerpen van papier maché van pet-
flessen die ik als zwerfvuil vind.

Onze maatschappij is te veel gericht op geld 
en geld verdienen, ook wel de visie van de 
ondergaande zon. Aan de andere kant heb 
ik daar iedere dag mee te maken. In het 

Rigdenweekend heb ik ervaren dat je de wereld  
moet omhelzen en daar ook tegelijkertijd 
nauwkeurig en kritisch naar moet kijken.

Om mijn zinnen te verzetten is muziek 
beoefenen (in mijn geval piano spelen) van 
groot belang. Als kind was ik leerling van de 
volksmuziekschool. Nu heb ik al weer enige 
jaren pianoles.

Als ik donderdag uit mijn werk kom, zie ik 
ernaar uit om Hans Zwart en mijn moeder 
te helpen met koken. Ook heb ik een aantal 
keren met Fennanda gekookt tijdens meditatie-
weekends.

Ik houd een paar eendenfamilies in leven in 
de Boerenwetering tussen mijn huis en het 
Shambhala Centrum door ze te voeren. ♥

Via Doris bereikte mij het verzoek om es 
iets over mezelf te vertellen. Daaraan wil ik 

graag voldoen. Mijn naam is Nelleke Heierman, 
van beroep leraar Nederlands, maar natuurlijk 
ben ik nog veel meer; de vrouw van Frank en de 
moeder van Doris en Merel.

We wonen in Amsterdam-Zuid in een 
‘Amsterdamse school’- huis. Dat huis staat dicht 
bij het concertgebouw en daarvan profiteren we 
iedere zaterdagmiddag  door naar de matinee te 
gaan. Zelf speel ik piano en hobo; dus ik kan wel 
zeggen dat muziek belangrijk voor ons is. 

De centrale ligging van ons huis maakt het 
bovendien gemakkelijk om met andere culturen 
in contact te komen. In het dagelijks leven kopen 
we weles brood bij de Turkse bakker, maaltijden 
bij de Chinees. Ook op ander niveau maken 

we kennis met ideeën uit andere streken. Op 
onze zwerftochten komen we langs moskeeën, 
synagogen, tempels enzovoorts.

Over één wandeling wil ik het speciaal hebben. 
Op Eerste Kerstdag 2007 liepen Doris en ik 
naar de Hortus Botanicus. We hadden meer dan 
genoeg van al dat kerstgedoe met kerstbomen, 
glitter en te overvloedige maaltijden.  

Toen we het Shambhala Centrum aan de  
Jacob van Campenstraat passeerden, zagen we 
iemand op de gong slaan en we zagen mensen  
de trap op lopen om te gaan mediteren.  
Dat leek ons een veel betere manier om zo’n  
dag door te brengen. We bekeken de 
programma’s die op het raam waren geplakt 
en we besloten om naar de eerstvolgende 
maandagavond te gaan… ♥

Sangha
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‘Psychotherapie is leren zwemmen 
Mindfulness is leren duiken’

Henk Barendrecht

Volledig citaat Henk Barendrecht:
‘Psychotherapie is leren zwemmen, oftewel een stabiel bewustzijn creëren. 

Mindfulness is leren duiken, iets wat dient om een flexibel bewustzijn te krijgen.’

‘Mindfulness’ is de Engelse vertaling van het woord 
sati in Pali, dat betekent ‘alert aanwezig zijn in het 
hier en nu’. Pali was de taal die gesproken werd toen 
de boeddhistische psychologie 2500 jaar geleden 
ontstond. De term mindfulness staat tegenwoordig 
voor je aandacht doelbewust richten op de gedachten 
en gevoelens die je op dit moment ervaart, zonder 
erover te oordelen, en deze voor het moment te 
accepteren. 
De oorsprong van mindfulness ligt dus in het 
boeddhisme waarin meditatie ontwikkeld is 
als antwoord op het lijden van de mensen. Het 
was de Amerikaanse microbioloog Jon Kabat-
Zinn die mindfulness in de jaren zeventig uit de 
boeddhistische context haalde en introduceerde 
in de gezondheidszorg. Op basis van zijn kennis 
van yoga en meditatie enerzijds en zijn kennis over 
de fysiologie van stress anderzijds ontwikkelde 
hij in 1979 aan het Medisch Centrum van de 
universiteit van Massachusetts een achtweekse 
mindfulnesstraining, de mindfulness-based 
stress reduction (MBSR), voor mensen met 
stressgerelateerde klachten en ‘uitbehandelde’ 
patiënten met chronische pijn. 
In de groepstraining wordt mindfulness ontwikkeld 
door middel van aandachtsoefeningen, variërend van 
een lichaamsscan, yoga, loop- en zitmeditatie. 
Op dit moment wordt MBSR in meer dan 250 
ziekenhuizen en gezondheidscentra in de Verenigde 
Staten aangeboden. In Nederland wordt de inmiddels 
wetenschappelijk erkende behandelmethode 
toegepast in bijvoorbeeld pijnklinieken voor 
kankerpatiënten. Ook in de rest van Europa wint de 
interesse voor MBSR snel terrein. 
In het jaar 2000 vond er opnieuw baanbrekend 
onderzoek plaats. De wetenschappers Segal, Williams 
en Teasdale ontwikkelden op basis van MBSR een 
effectieve methode om terugval bij depressie te 
voorkomen. In deze methode, de Mindfulness Based 
Cognitive Therapy (MBCT) of Aandachtgerichte 
Cognitieve Therapie, leren mensen negatieve 

gedachten en gevoelens niet te veroordelen, maar ze 
te zien als voortbrengselen van de geest die komen 
en weer gaan. Door je niet te identificeren met deze 
gedachten – je hebt gedachten maar je bent niet 
je gedachten – kun je de automatische piloot van 
nieuwe negatieve gedachtespinsels stoppen. Je richt 
je op je gewaarwordingen in het hier en nu. 
Behalve MBSR en MBCT wordt mindfulness ook 
toegepast bij de behandeling van borderlinepatiënten 
en in de zogenaamde Acceptance and Commitment 
Therapy (ACT). 
Al deze methodes maken deel uit van de ‘derde-
generatie-gedragstherapie’. De eerste generatie was 
de klassieke gedragstherapie, die zich vooral richtte 
op gedragsveranderingen. De tweede generatie, de 
cognitieve gedragstherapie, betrok ook gedachten en 
gevoelens in de behandeling. In de derde-generatie-
gedragstherapie kijken therapeuten  ook naar de 
houding die men inneemt ten opzichte van deze 
gevoelens en gedachten. 

De automatische piloot
Jon Kabat-Zinn ontdekte dat we instinctief en 
automatisch met verzet op pijn reageren. Met behulp 
van mindfulness leerde hij zijn cursisten minder 
reactief te zijn bij het ervaren van de pijn. Zo leerden 
zij hun onbewuste en automatische verzetreactie, ook 
wel de automatische piloot genoemd, plaats te laten 
maken voor bewust gewaarzijn in het hier en nu. Door 
het cultiveren van een houding van gelijkmoedigheid, 
nieuwsgierigheid en compassie ten aanzien van alle 
ervaringen in het moment zelf kunnen we een niet-
reactieve, milde en open houding ontwikkelen. Het 
opgeven van het verzet en het aanvaarden van de pijn 
op dat moment staan centraal. Hierdoor ontstaat de 
keuze om wel of niet te lijden. Aanvaarding van de 
pijn zonder verzet kan pijn aanzienlijk draaglijker 
maken. In feite leren cursisten in een achtweekse 
aandachtstraining door middel van meditatie niet van 
de pijn weg te gaan maar er juist op een vriendelijke 
en manier naar toe te gaan.

Decennialang wilde de westerse psychologie niets weten van meditatie, 
dat ‘zweverige gedoe’ uit het oosten. Inmiddels neemt mindfulness sinds 
het begin van dit millennium een hoge vlucht binnen de geestelijke gezond-
heidszorg. Er is zelfs sprake van een heuse hype. Wat is dat, mindfulness, en 
waar komt het vandaan?

De oorsprong van mindfulness
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 Waar komt je belangstelling voor meditatie 
vandaan? 
‘Een jaar of drie geleden heb ik voor mijn collega’s 
van Riagg Rijnmond een lezing gehouden  
waarin ik vertelde dat mijn eerste contact met 
mindfulness nogal indirect was: mijn jeugd heb 
ik doorgebracht in Indonesië, waar ik mede werd 
opgevoed door kokkie, de baboe en de djongos. 
Mijn boezemvriend vond op een gegeven moment 
kleine boeddhabeeldjes op een verlaten Chinese 
begraafplaats. Die beeldjes van gebakken klei vond 
ik zeer intrigerend;  de afbeelding van die figuur in 
meditatiehouding is me altijd blijven boeien.
Veel later - in de jaren ’70 - kwam ik tijdens mijn 
studie psychologie in Utrecht onder hoogleraar 
Piet Vroon in contact met de studieonderdelen 
biofeedback en neurofeedback.  Vroon was in die 
tijd als experimenteel psycholoog met meditatie 
bezig en dit was mijn eerste contact ermee. In 
het Psychologisch Laboratorium probeerden 
we hersenactiviteit te meten. Dat was een echte 
laboratoriumaangelegenheid want dergelijke 
experimenten waren in de klinische sfeer nog 
totaal taboe. Je testte dan ook op jezelf. Ik oefende 
in het creëren van alfa-golven in de hersenen, 
onder meer door een stip op de muur te tekenen 
en daar geconcentreerd naar te kijken. Zo leerde ik 
onder andere dat je zelf invloed kon hebben op je 
EEG (veel alfa-golven duiden op een toestand van 
grotere ontspanning, red). Na mijn studie raakte de 
belangstelling voor meditatie wat in de versukkeling. 
Tot in de jaren ’90 van de vorige eeuw -  ik werkte 
inmiddels voor de GGZ en het Riagg - werd 
meditatie nog steeds als zweverig gezien, omdat er 
nog geen evidence based behandelingen waren.
Rond 2000 ben ik dankzij een collega weer  
begonnen met meditatie en in die tijd brak 
mindfulness in de zorgverlening echt door, met 
name door Jon Kabat-Zinns onderzoeksresultaten 
van het effect van mindfulnesstherapie op 
uitbehandelde patiënten met pijn- en stressklachten.’

Welk type patiënten komt in aanmerking voor 
mindfulnesstherapie?
‘Mindfulness is geschikt voor alle mensen die op de 
een of andere manier te veel in hun hoofd zitten. Die 
te veel denken als strategie hebben voor het omgaan 
met gevoelens.  Dat zijn bijvoorbeeld de mensen met 
een gegeneraliseerde angststoornis, dat wil zeggen 
mensen die in een heleboel situaties angstig zijn. De 
echte piekeraars, de tobbers.  Uit angst willen ze alles 
onder controle hebben.
Maar ook de mensen die lijden aan recidiverende 

depressie. Mindfulness werkt hierbij preventief. 
Uit onderzoek blijkt dat er een geringere terugval 
is na mindfulnesstraining. Andere neuroses zijn 
eetstoornissen, dwangneuroses, paniekaanvallen. 
In feite is het een heel heterogeen gezelschap dat ik 
binnenkrijg. Mindfulness is echter niet geïndiceerd 
bij patiënten met een psychose. Dat is een contra-
indicatie.’ 

Hoe werkt mindfulness dan bijvoorbeeld bij 
mensen met een angststoornis. Angst is immers 
niet op te lossen met denken?
‘Voor deze groep is het zitten heel geschikt.  In 
de psychologie wordt de techniek van exposure 
gebruikt om een patiënt bijvoorbeeld van fobieën te 
genezen. Bij deze techniek stel je jezelf bloot aan nare 
ervaringen. Stapje voor stapje leer je een patiënt met 
een liftfobie bijvoorbeeld te wennen aan een 
lift door eerst  alleen op het knopje aan de buitenkant 
te drukken, dan één voet in de lift te zetten, de keer 
daarop weer een stapje verder te zetten, etcetera. 
Op die manier geef je het lichaam de kans te wennen 
aan de angst. De lift is een externe angstprikkel.
Bij mindfulness gaat het erom dat je je lichaam 
de kans geeft niet aan externe, maar aan  interne 
prikkels in je lijf te wennen: nare gedachten. 
Bijvoorbeeld de nare gedachten aan een traumatische 
gebeurtenis. De traumatiserende prikkel is er niet 
meer, dus het is een angstprikkel in je binnenwereld, 
namelijk in je geheugen. Als je de exposure aan 
deze nare mentale gebeurtenis weet te doorstaan 
terwijl je op het kussen zit, kun je je lichaam 
langzaam laten wennen aan de fysieke reacties die 
deze gedachten oproepen. Zo kunnen pijn, verdriet 
en angst afnemen. En zo kun je dus traumatische 
situaties uit het verleden verwerken die er helemaal 
niet meer zijn. Die alleen nog in het denken en het 
geheugen bestaan.’

Hoe gaat dat dan in de praktijk?
‘Het gaat erom dat je je niet verzet tegen je angst 
of je pijn, maar dat je deze accepteert. De instructie 
van mindfulness is dat je op een vriendelijke, 
accepterende, niet- veroordelende, nieuwsgierige 
en onderzoekende manier kijkt naar alles wat er 
aan gedachten en gevoelens bij je binnenkomt. 
Het is te vergelijken met hoe een goede 
moeder met haar baby’tje omgaat. Een baby 
huilt bijvoorbeeld. Met nieuwsgierigheid 
én vriendelijkheid onderzoekt de moeder 
wat de oorzaak kan zijn en probeert het 
probleem te verhelpen of te verminderen. 
Mindfulnessbeoefening leert dat we op eenzelfde 

 Psychotherapeut Frank Ooms geeft in zijn privépraktijk in 

Utrecht mindfulnesstherapie aan cliënten met uiteenlopende 

hulpvragen. Daarnaast geeft hij mindfulnessgroepen bij Riagg 

Rijnmond. Het zijn vooral de piekeraars die baat hebben bij 

mindfulness. Maar een 8-weekse training alleen is niet genoeg.  

‘Het is belangrijk dat mensen dagelijks blijven mediteren.’  

‘Ik voel dus ik ben’
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wijze kunnen kijken naar ons verlies, onze pijnen 
en/of angsten. 
Van Jon Zabat-Zinn is de uitspraak “lijden is pijn 
maal verzet”  en dat omschrijft eigenlijk goed waarin 
mindfulness kan helpen.  Als bijvoorbeeld je partner 
overlijdt, kun je je verzetten tegen de pijn van het 
verlies, maar dan wordt het wel lijden. Door je pijn 
te voelen en te accepteren in plaats van je er tegen 
te verzetten, neemt het lijden af. Met  mindfulness 
leer je de angst, het verlies te voelen, in plaats van 
het te verdringen. Je creëert hiermee meer ruimte en 
onderbreekt de automatismen; je creëert een keuze. 
Lijden is dus optioneel.’ 

Maar als je “lijden is optioneel” zegt, zeg je dan 
ook niet zoiets als ‘lijden zit tussen je oren’?
‘De crux zit ’m erin dat je niet wilt voelen, daar slaat 
het woord optioneel op. Je verdringt je gevoelens. 
Het lijden is het gevolg van het niet-accepteren. 
Neem bijvoorbeeld rugpijn: als je je tegen de pijn 
verzet, gaan de spieren rond de pijnplek zich meer 
samenspannen waardoor de pijn juist toeneemt. Ik 
zeg niet dat je met niet-verzetten de pijn kunt laten 
verdwijnen. Nee, de pijn blijft de pijn, maar met 
verzet wordt de pijn ook nog eens lijden. We noemen 
het ook wel “schone pijn” versus “vuile pijn” waarbij 
de laatste pijn staat voor pijn waaraan iets wordt 
toegevoegd. Waardoor het lijden wordt. 
Het probleem is dat mensen te veel in hun hoofd 
blijven zitten. Het denken is in zo’n situatie echt 
een handicap. Wie zijn gevoelens van verlies niet 
toelaat en accepteert, kan makkelijk in een depressie 
schieten.’

Kun je verklaren hoe het komt dat depressiviteit 
in het westen op weg lijkt om volksziekte 
nummer 1 te worden?
‘Mijn visie is dat we tegenwoordig denken dat de 
wereld maakbaar is. En met onze huidige technologie 
is inderdaad zeer veel mogelijk. Maar bepaalde zaken 
in het leven zijn niet maakbaar. Het verlies van een 
relatie, van werk kan definitief zijn. En zo’n verlies 
kunnen veel mensen niet meer accepteren. We 
blijven in ons denken zitten en willen de pijn niet 
voelen.  
In mijn praktijk komt bijvoorbeeld rouw naar voren 
als pijn die mensen niet willen voelen. Bijvoorbeeld 
rouw om het verlies van dierbaren.  Indien men bij 
de dood van een dierbare niet wil rouwen, en de 
gevoelens van verlies niet wil accepteren dan kunnen 
deze onderdrukte gevoelens leiden naar andere 
uitwegen, bijvoorbeeld depressie.’
‘Maar ook onveilige hechting tijdens de groei naar 

volwassenheid komt veel voor. In zo’n geval zijn 
ouders niet in staat voldoende structuur, veiligheid, 
en/of  liefde te geven. Een gevolg kan zijn dat een 
volwassene als kind niet voldoende heeft geleerd 
om te gaan met gevoelens. Als zo iemand dan 
ook nog een traumatische gebeurtenis heeft 
meegemaakt, kan hij of zij gevoelig zijn voor een 
depressie. 
Met name voor kinderen is de scheiding van de 
ouders een belangrijke oorzaak van depressiviteit.
Het feit dat we zoveel in ons denken zitten en 
gevoelens in onze maatschappij soms weggedrukt 
worden kan te maken hebben met de westerse 
geschiedenis. Sinds het begin van de Verlichting 
zijn we in het westen met Descartes (1596 – 1650) 
het pad van de ratio ingeslagen: Cogito ergo sum, 
ik denk dus ik ben. Het denken werd centraal 
gesteld en het voelen werd daaraan ondergeschikt 
gemaakt. Maar het denken als controle-instrument 
voldoet niet als het gaat om bijvoorbeeld gevoelens 
als angst en verdriet. Ik heb de indruk dat men vóór 
de Verlichting, bijvoorbeeld in de Middeleeuwen, 
meer bereid was pijn te voelen; men stond er meer 
voor open. Nu veel minder.’ 

Wordt de waarde van denken dan overschat?
‘Denken is zeer nuttig, maar het kan ons inderdaad 
ook in de prut helpen. Als je het denken in het 
licht van de evolutie beziet, is het een instrument 
om te overleven. Door te denken vormden we ons 
voortdurend oordelen over “goed” en “kwaad”.  
Een erg nuttig overlevingsgereedschap als je zoals 
onze verre voorouders in het stenen tijdperk 
tegenover een levensbedreigende holenbeer of 
sabeltijger kwam te staan. Door een situatie als 
gevaarlijk of ongevaarlijk te beoordelen werd 
onze stressreactie geactiveerd: de “vechten-of-
vluchtenstrategie”. 
Deze primaire overlevingsreacties zitten nog 
steeds diep in gebakken in ons systeem. En dat is 
goed als bijvoorbeeld op een onbewaakte overweg 
de motor van onze auto afslaat en er een trein 
aankomt. Onze eerste reactie is dan: wegwezen. 
Maar in onze huidige samenleving passen we 
deze primitieve stressreacties onbewust ook  
dagelijks toe op allerlei situaties die helemaal niet 
levensbedreigend zijn maar die we wel als zodanig 
beoordelen. Omdat we via onze taal situaties kunnen 
labelen in “gevaarlijk” en “ongevaarlijk” zijn we zo 
in staat van onze buurman of een buitenlander tot 
een holenbeer te maken. En vervolgens reageert 
je lichaam daar precies hetzelfde op alsof het 
daadwerkelijk een holenbeer is. 

 ‘Mindfulness is een soort 
schoffelen. Je schoffelt 
conditioneringen weg’           
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In plaats van dat we de vecht-of-vluchtstrategie 
dus uitsluitend toepassen op werkelijk gevaarlijke 
situaties, passen we haar nu ook toe op situaties 
die gecreëerd zijn door ons denken. In zo’n geval is 
denken dus niet zo’n nuttig instrument.’

Als je Descartes’ spreuk “ik denk dus ik ben” 
overgewaardeerd vindt, wat zou jouw lijfspreuk 
dan zijn?
‘Ik voel dus ik ben.’

En wat kan mindfulness betekenen als we 
gevangen zitten in deze oude stressreacties? 
‘Met mindfulness kunnen we deze stressreacties 
doorbreken. Je voelt de angst, maar je reageert er 
niet direct op. Je duwt de angst niet weg, maar je 
gaat het ook niet uitageren. Je laat het er even zijn. 
Door de vrijheid die je zo creëert, ben je niet het 
slachtoffer van je eigen automatische patronen die 
het product zijn van onze eigen evolutie, maar die 
ons tevens vastnagelen aan onze zeer primitieve 
overlevingsreacties. Mindfulness leert je kijken naar 
deze reacties en kan je daar bovenuit tillen. Je creëert 
dus een keuze.
Mindfulness leert je dat gedachten geen feiten 
zijn. Je kunt ernaar kijken met een observerend 
zelf, zonder je erdoor te laten overspoelen. En 
zo kunnen we uitstijgen boven onze primitieve 
overlevingsmechanismen, die ons ook veel narigheid 
hebben gebracht. Aardig wat miljoenen mensen zijn 
namelijk om zeep geholpen omdat ze als gevaarlijk 
werden gelabeld. De nazi’s hebben de joden bij wijze 
van spreken als “holenberen” gelabeld en vervolgens 
in de gaskamers omgebracht.
Het prachtige van het boeddhisme is dat het ons via 
meditatie een instrumentarium heeft gegeven (en 
daar maakt compassie ook deel van uit) om te leren 
kijken naar ons labelend denken en te voorkomen 
dat we in onze automatische piloot van vechten of 
vluchten schieten. Dat vind ik geweldig.’

Voor het Riagg Rijnmond en het Erasmus 
Medisch Centrum ben je behandelcoördinator 
van de Dagbehandeling Stemmingsstoornissen.  
Kun je vertellen hoe de achtwekelijkse 
bijeenkomsten van Mindfulness Based Cognitive 
Therapy zijn ingericht?
‘Omdat de therapie ook wetenschappelijk wordt 
onderzocht is de inhoud van de bijeenkomsten 
protocolair vastgelegd. De sessies bestaan uit een 
aantal componenten. Ten eerste de  “Rozijnoefening”. 
Dit is een oefening om te leren dat het bij 
mindfulness  gaat om aandacht. Aandacht is heel 

belangrijk. Neem een rozijn, en kijk ernaar als een 
kind,  alsof je het voor het eerst ziet: nieuwsgierig, 
vriendelijk en onbevangen. Tijdens het opgroeien 
maken we allemaal kleine traumaatjes mee. 
Onbegrijpelijk gedrag van onze ouders, pesten op 
school. Dat levert allemaal conditionering op.  Bij 
mindfulness oefen je in deconditionering, mindfull 
exposure. Het is een soort schoffelen. Je schoffelt 
conditioneringen weg. Je wordt daadwerkelijk 
weer als een kind; je komt los van je oude 
conditioneringen.
Een tweede oefening is de  bodyscan: hiermee ga je 
uit het denken en naar je gevoel. Als je dit regelmatig 
beoefent, merk je dat je ook in het dagelijks leven 
bewuster begint te worden van al je lichamelijke 
gewaarwordingen.
Dan is er natuurlijk de psycho-educatie en tot slot de 
feitelijke zitmeditatie afgewisseld met loopmeditatie.
De kern van alle componenten,  behalve de psycho-
educatie, is natuurlijk het oefenen van aandacht. 
Of het nu zitmeditatie is, een bodyscan, een 
loopmeditatie of een “rozijn”- oefening.  Er wordt 
altijd gestreefd naar het blijven bij het object van 
aandacht.’

Is de zitmeditatie vipassanameditatie?
‘Ja. Stel je voor dat er louter shamatha wordt 
beoefend en er komen geen gedachtes op, alleen 
maar heel veel gevoelens. En dat komt voor. Er 
zijn patiënten die zodra ze zitten en even “niets” 
doen, meteen zoveel angsten hebben dat daar geen 
gedachte tussen komt. Als je dan shamatha doet, 
zou je dat als “denken” bestempelen. In vipassana 
zitten shamatha-elementen, bijvoorbeeld het 
concentreren op je ademhaling. Maar vipassana is 
breder omdat je alle ervaringen gaat toelaten. Dus 
als er een gevoel als angst binnenkomt, vind ik dat 
je het als “angst” mag labelen in plaats van denken. 
Je mag de angst ook voelen. Volgens de mindfulness 
instructie heb je dan de automatische piloot 
van de angst een naam gegeven. Waarom dat bij 
shamathameditatie binnen Shambhala niet gebeurt
is me niet geheel duidelijk.’

Maar vipassana ineens is dat niet te veel 
gevraagd?
‘Natuurlijk! Maar patiënten kunnen blijven doorgaan 
met mindfulness. Ze worden aangemoedigd bij 
een club te gaan voor meditatie. Kabat-Zinn zei: 
“Ga elke dag op je kussen zitten.” Het is niet zo 
dat als je een tijdje gemediteerd hebt, de stress in 
je leven ophoudt.  Dat gaat je hele leven door. Een 
andere metafoor van Kabat-Zinn is “mindfulness 
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is werken aan je parachute”. Zodat je als je een keer 
een stressvolle situatie tegenkomt, je parachute af is. 
Het boedhistisch equivalent hiervoor is mijn inziens 
“gelijkmoedigheid”, het vermogen om catastrofes 
op te vangen. Daarom is de titel van Kabat-Zinns 
boek ook zo mooi: Full Catastrophe Living. Blijven 
leven ondanks alle catastrophes die je in je leven 
meemaakt.’

Is er dan  na de achtwekelijkse therapie ook een 
follow-up?
‘Nee, dat wordt niet geboden door het Riagg. De 
meeste therapeuten die mindfulness geven bieden 
op eigen initiatief wel gelegenheid aan de patienten 
terug te komen maar dit gaat niet uit van het Riagg 
zelf.’ 

Maar als er geen follow-up is, rakel je dan niet 
veel exposure op waar men vervolgens niks mee 
kan? 
‘Ik zie de achtwekelijkse sessies als een aanzet. 
Ik moet op een gegeven moment de patienten 
ook loslaten. De patient heeft ook een eigen 
verantwoordelijkheid.’

Wat is de meerwaarde van mindfulness ten 
opzichte van Shambhala?
‘Dat kan ik niet zeggen. Ik heb bij meditatie binnen 
Shambhala tot nu toe overigens wel één oefening 
gemist: het denken zelf als object van aandacht in 
plaats van bijvoorbeeld de ademhaling. Je kijkt naar 

je gedachten alsof ze op een filmdoek voorbijkomen. 
Je kijkt ernaar en laat ze voorbijgaan. Hierdoor 
leer je heel expliciet je niet te identificeren met je 
gedachten. Je beschouwt je gedachten als niet veel 
anders dan chemische of elektrische gebeurtenissen 
in je hoofd. Je bent niet je gedachten. Dit vind ik een 
ijzersterke oefening.’ 

Is mindfulness therapie of spiritualiteit?
‘Therapie. Mijn fascinatie voor boeddhisme 
komt ook voort uit het feit dat ik het beschouw 
als de oudste psychologie ter wereld. Ik ben 
psychotherapeut. Ik vind dat fascinerend. In alle 
religies tref je wel iets helends aan. Meditatie als 
helende methode, met aandacht iets doen, tref je 
ook in het christendom en in de islam aan,  
bijvoorbeeld als je met aandacht de rozenkrans 
bidt of als je met aandacht je gebedsoefeningen doet 
richting Mekka, maar boeddhisme is er het meest 
expliciet in. En ze verzinnen er geen god bij. Dat 
spreekt me ook aan.’

Aanbevolen literatuur 
Een Tijd voor Empathie, door primaatonderzoeker 
Frans De Waal

Ik voel dus ik ben: hoe gevoel en lichaam ons 
bewustzijn vormen – A.R. Damasio
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‘Je kunt niet voorkomen 
dat de vogels van verdriet 

landen op je hoofd,
maar wel dat ze nesten 

maken in je haar’
Chinees gezegde
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Voordat we het interview beginnen zouden we 
eigenlijk graag willen weten waarom je na vijf 
jaar ervoor hebt gekozen het pad bij Shambhala 
boeddhisme verder te volgen.
‘Ik werd door Roel Keizer geïntroduceerd op een 
feestje in de tuinruimte van de sangha in de Jacob 
van Campenstraat. Wat me trof was dat er ook 
gelachen werd! Ik mediteerde in een Zencentrum en 
huilen was daar dan nog wél toegestaan, maar lachen 
was niet in Frage. En bij Shambhala kon je naast het 
mediteren ook nog gezellig een biertje met elkaar 
drinken. Eigenlijk wel een verademing.’

Mindfulness versus meditatie
Wat is het verschil in betekenis van mindfulness als 
behandeling in de gezondheidszorg en mindfulness 
in spirituele stromingen, met name in het 
boeddhisme?
‘Een belangrijk verschil is sowieso het verschil in 
doelstellingen: bij mindfulness in een therapeutische 
setting wordt gestreefd naar het oplossen van 
een probleem. Dat kan stress zijn, een burn-out 
of  bijvoorbeeld het voorkomen van recidive 
(terugval, red.) bij depressie. Meditatie volgens 
een van de boeddhistische tradities is echter nooit 
therapeutisch bedoeld, in de zin van het oplossen 
van een deelprobleem of symptoom. Het gaat om 
een verandering in de houding naar het leven als 
geheel. En in de mahayanatradities, waartoe ook het 
Shamhala-boeddhisme behoort, wordt gestreefd naar 
een weidser doel dan het persoonlijke: het lijden van 
de wereld in zijn geheel oplossen of verlichting van 
de gehele samenleving. Kortom: de doelstelling van 
het boeddhisme is veel groter.’

Welke vorm van meditatie wordt 
gegeven in mindfulnesstrainingen? Is dat 
vipassana (inzichtsmeditatie)of shamatha 
(aandachtsmeditatie)? 
‘Laten we om deze vraag te beantwoorden teruggaan 
naar de opkomst van mindfulness. De Amerikaanse 
moleculair bioloog Jon Kabat-Zinn die in 1979 de 
achtweekse mindfulnesstraining “Mindfulness-
Based Stress Reduction”  (MBSR) ontwikkelde had 
daarin een meditatieonderdeel opgenomen, dat hij 
mindfulness noemde.
Ik ben van mening dat hij hier onduidelijke 
terminologie gebruikt. In meer gangbare 
boeddhistische terminologie is de meditatie binnen 
MBSR ‘gewoon’ aandachtsmeditatie (shamatha) met 
na verloop misschien wat vipassana-componenten. 
Je kunt immers pas inzicht vewerven als de geest 
eerst enigszins tot rust is gekomen. En dat is 
shamatha. Door dit  alles samen te vatten onder 
de naam mindfulness, is het wat mij betreft niet zo 
duidelijk wat hij precies bedoelt. Overigens was het 
in 1979 heel wijs om boeddhistische terminologie te 
vermijden om in de medische en academische wereld 
je geloofwaardigheid niet te verliezen. In de huidige 
tijd hoeft de verwijzing naar het boeddhisme echter 
niet meer zo uit de weg te worden gegaan, denk ik.’

Kun je meditatie dan als mindfulnesstherapie 
gebruiken? Dus met het doel een neurose te 
verlichten of recidive terug te dringen? Toen we 
Han de Wit hierover spraken antwoordde hij dat 
meditatie NOOIT als psychotherapie moet worden 
gebruikt.

                   Psychiater en sanghalid Flip Kolthoff is mede-oprichter van 

een postdoctorale opleiding Mindfulnesstrainer en -onderzoeker die 

in oktober 2010 van start is gegaan. Kolthoff staat niet te kijken van de 

huidige hype van Mindfulness. ‘Mindfulness heeft zichzelf bewezen!’ 

Maar dat betekent niet dat er geen gevaren kleven aan de huidige 

populariteit van mindfulness. 

‘Dat hangt er vanaf hoe je psychotherapie 
definieert. De Mindfulness-based Cognitive 
Therapy (MBCT; aandachtgerichte cognitieve 
therapie, red.) is ontwikkeld voor een specifieke 
doelgroep, namelijk mensen met recidiverende 
depressie. Belangrijk hierbij is dat het er dus niet 
om gaat de depressie te behandelen, maar om reeds 
behandelde patiënten te helpen bij het voorkomen 
van terugval. De achterliggende gedachte is dat deze 
groep gemakkelijk in oude negatieve denkpatronen 
terugvalt die de somberheid vervolgens 
dan weer doet toenemen. Meditatie in een 
therapeutische context is dus met name geschikt als 
terugvalpreventie, hoewel recente wetenschappelijke 
studies laten zien dat ook nog aanwezige depressies 
iets milder kunnen worden.’

Mindfulness als hype
Je kunt tegenwoordig overal een cursus 
mindfulness volgen. Tot in het plaatselijke 
buurthuis aan toe. Mindfulness in je werk, tegen 
depressiviteit, mindful omgaan met je kinderen... 
Er is zelfs een doe-het-zelfcursus met cd’s. Kun je 
de huidige mindfulnesshype verklaren?
‘De werking van mindfulness is bewezen! Met 
name de publicaties van  Segal, Williams en 
Teasdale met betrekking tot de recidiverende 
depressie hebben wetenschappelijk aangetoond 
dat dankzij mindfulness het terugvalpercentage 
significant minder kan worden: tot 50 procent 
minder bij mensen met drie of meer depressies 
in het verleden. Sindsdien is het niet alleen erg 
populair geworden binnen het aanbod van de 

geestelijke gezondheidszorg, maar ook binnen 
(wetenschappelijk) onderzoek naar mogelijke nieuwe 
toepassingen.
Als we mindfulness bezien als hype in “het 
buurthuis” dan vind ik dat dus wel meevallen. Er is 
nu eenmaal veel behoefte aan zelfhulp. Mindfulness 
is “bewezen” en wordt daarmee minder als zweverig 
gezien. Het is nu een hype en die bevindt zich, denk 
ik, nu min of meer op een hoogtepunt.
Maar, er kan wel een gevaar aan kleven, namelijk 
als het verkocht wordt als een boeddhistisch pad. 
Want dat is het niet. Mindfulness is zoals gezegd 
veel beperkter van doelstelling dan boeddhisme, en 
het mist de culturele achtergrond ervan. Ik hoop 
dan ook, als de hype eenmaal is overgewaaid, dat 
mindfulness door zijn succes de boeddhistische 
stromingen niet als het ware wegdrukt, terug in de 
marge, zoals enkele decennia geleden. 
Aan de andere kant heeft mindfulness voor de 
specifieke doelgroepen iets te bieden dat je met 
het volgen van een boeddhistisch pad niet per se 
bereikt: het voorkómen van recidive depressies, 
en het verzachten of misschien ook verhelpen van 
aandoeningen waarbij stress een rol speelt. Het 
gevaar van eventuele concurrentie ontstaat als beide 
stromingen hun eigen doelstellingen niet helder 
hebben.’

Waarom gaan therapeuten mee in de hype?
‘Omdat ze wéten dat het werkt maar ook omdat 
ze het zelf ervaren hebben! Een kenmerk van het 
geven van trainingen in mindfulness – in goede 
mindfulnesstrainingen – is dat de trainer zelf een 

‘Mindfulness is geen boeddhisme’

26 27



training heeft ondergaan. Men traint anderen vanuit 
persoonlijke ervaring in plaats vanuit de theorie. 
Het gevolg daarvan is dat trainer en cursisten veel 
meer op een gelijk omgangsniveau komen, omdat 
de mechanismen van de geest voor patiënten en 
therapeuten niet anders zijn. De therapeut-versus-
patiëntgrens vervaagt in die zin, wat in het contact 
deels ook merkbaar is.’

Hoe weet je of een mindfulnesstrainer ‘goed’ is? 
‘Vooralsnog weet je dat niet altijd. Mindfulnesstrainer 
is nog geen beschermd beroep, al is er al wel een 
vereniging die bepaalde kwaliteitscriteria hanteert 
wat betreft de gevolgde scholing van hun leden, wat 
een zekere waarborg geeft (VMBN, red., zie www.
vmbn.nl). En wat ook interessant is: de vereniging is 
in onderhandeling met ziektekostenverzekeraars over 
vergoedingen voor patiënten.’  

Vertel eens over de mindfulnessopleiding die je 
mede hebt opgericht?
‘“Mindfulnesstrainer en -onderzoeker” is een 
postdoctorale opleiding aan het Han Fortmann 
Centrum voor Mindfulness en het UMC St. 
Radboud. De opleiding vangt voor het eerst aan 
vanaf  najaar 2010 en duurt drie jaar. De opzet van 
de opleiding is vierledig:
1. Het is een praktische opleiding waarin trainers 
groepen leren mediteren vanuit hun eigen ervaring. 
In het eerste jaar wordt veel aandacht besteed aan 
eigen beoefening en aan het ontwikkelen van een 
open en vriendelijke houding tegenover de eigen geest. 
2. Het is een academische opleiding: dat wil zeggen 
er wordt een gedegen theoretische achtergrond 
aangeboden aangaande cognitieve therapie en 
boeddhisme.
3. Er wordt een duidelijke afbakening geboden tussen 
mindfulness als behandeling en mindfulness als 
onderdeel in spirituele  – met name boeddhistische – 
stromingen.
4. Er wordt een netwerk gecreëerd van collega’s met 
de mogelijkheid voor uitwisseling, bij- en nascholing.
De opleiding is uniek in Nederland omdat een 
opleiding met zowel de ervaringsmatige kant 
en de academische scholing  met betrekking tot 
mindfulness er nog niet is. Het Han Fortman 
Centrum werkt niet alleen samen met de 
psychiatrische faculteit van de UMC Nijmegen 
waar mindfulness gegeven wordt aan patiënten, 
maar ook met bijvoorbeeld het Donders Institute 
for Brain, Cognition and Behavior, een centrum 
voor onderzoek van het brein, onder andere met 
geavanceerde apparatuur, zoals MRI-scans.’

Is er ook onderzoek naar andere toepassingen van 
mindfulness als therapie?
‘In Nijmegen loopt er onder andere onderzoek naar 
ADHD en naar “onbegrepen lichamelijke klachten”, 
lichamelijke klachten die niet of onvoldoende 
kunnen worden verklaard door een lichamelijke 
aandoening. En dan zijn er elders nog onderzoeken 
gaande naar Post Traumatisch Stress Stoornis en 
andere angststoornissen.
Ook wordt er gewerkt met ‘Relapse prevention’ bij 
verslaafden waarbij men wordt geleerd door middel 
van mindfulness de  momenten van “craving” naar 
alcohol of drugs op te merken zonder erover te 
oordelen en – en daar gaat het om – zonder ernaar 
te handelen. Daarvan weet ik niet of er nu ook 
onderzoek meeloopt bij de behandelingen. 
Verder is er eerder onderzoek gedaan naar onder 
andere slaapproblemen en angst bij mensen met 
kanker.’ 

En de postdoctorale opleiding leidt uiteindelijk wel 
tot gecertificeerde trainers?
‘De vereniging van mindfulnesstrainers in Nederland 
heeft eisen opgesteld over certificering zodat er 
uiteindelijk toch een vorm van beroepsbescherming 
gaat komen, waarmee de wildgroei hopelijk wordt 
afgeremd. 
Het tweede jaar van de opleiding is gericht op 
certificatie van de VMBN. Los daarvan is het de 
bedoeling dat het op termijn een zogenaamde post-
initiële master wordt, dat wil zeggen een universitaire 
titel na een andere master of na een bachelor. Maar 
Maar vooralsnog blijven mindfulnesstrainingen en 
-certificaten een wat zonderlinge combinatie. De al 
eerder door mij aangehaalde Jon Kabat-Zinn werkte 
in eerste instantie juist om deze reden niet met 
diploma’s of certificeringen. Hij wilde hiermee de 
gedachte doorbreken dat je met het doorlopen van 
een aantal stappen van een opleiding kwaliteit zou 
kunnen garanderen. Inmiddels werkt hij echter ook 
met een certificering. En een mindfulnesstrainer is 
alleen goed als hij of zij daadwerkelijk actief blijft 
mediteren.’ vooralsnog blijven mindfulnesstrainingen 
en -certificaten een wat zonderlinge combinatie. 
De al eerder door mij aangehaalde Jon Kabat-Zinn 
werkte in eerste instantie juist om deze reden niet 
met diploma’s of certificeringen. Hij wilde hiermee 
de gedachte doorbreken dat je met het doorlopen 
van een aantal stappen van een opleiding kwaliteit 
zou kunnen garanderen. Inmiddels werkt hij echter 
ook met een certificering. En een mindfulnesstrainer 
is alleen goed als hij of zij daadwerkelijk actief blijft 
mediteren.’

I n t erview       F lip    k ol  t hoff  

Flip Kolthoff

Leeftijd: 43			 

Beroep: psychiater, verbonden aan:
* GGZ Noord-Holland Noord, 	
* Medisch Centrum Alkmaar,
* Han Fortmann Centrum / UMC 
    Radboud te Nijmegen

Mediteert vanaf: 1987
Sanghalid Amsterdam sinds: 1992

Literatuur
Voor wie meer wil lezen over mindfulness 
zijn de boeken van John Kabat-Zinn een 
aanrader.  De meeste zijn vertaald in het 
Nederlands. Zie ook de boekenpagina. 

Full Catastrophe Living: Using the Wisdom 
of Your Body and Mind to Face Stress, 
Pain and Illness (Delta, 1991) 

Wherever You Go, There You Are: 
Mindfulness Meditation in Everyday Life 
(Hyperion, 1994) 

Everyday Blessings: The Inner Work of 
Mindful Parenting  (met Myla Kabat-Zinn) 
(Hyperion, 1997)

Coming to Our Senses (Hyperion, 2005) 

Heal Thy Self: Lessons on Mindfulness in 
Medicine (Harmony, 1999)
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Mindful  l e z en!
The Happiness Trap & Voluit Leven
The Happiness Trap van Russ Harris en Voluit Leven 
van Ernst Bohlmeijer en Monique Hulsbergen zijn 
twee psychotherapieboeken met dezelfde boodsc-
hap: ons streven naar geluk kan leiden tot een half 
leven. Dat komt omdat we, als we streven naar 
geluk, de dingen die ons ongelukkig maken, kunnen 
gaan vermijden om ze maar niet te hoeven voelen.
De inleiding van Voluit Leven valt met de deur in 
huis: ‘dit boek gaat je niet gelukkig maken’. Dat wil 
zeggen, het leert je niet hoe je een leven zonder 
teleurstelling, pijn,  angst en/of twijfels kunt leiden.
Geloof niet in sprookjes of een Hollywood-film, 
maar kies voor een waardevol en interessant leven. 
Dat kan door te leven volgens je waarden, en door 
pijn, verdriet etcetera te accepteren. Mindfulness 
kan je daarbij helpen. 
Maar we streven toch allemaal naar geluk? Zelfs de 
Dalai Lama heeft gezegd dat het ultieme doel van 
het leven het zoeken naar geluk is. De vraag is dan: 
wat is geluk? Harris oppert twee betekenissen:
a. ‘je goed voelen’, met andere woorden plezier, bli-
jheid of bevrediging voelen. Maar dit soort gevoel-
ens zijn niet blijvend en hoe harder we plezierige 
gevoelens najagen hoe groter de kans dat we 
angstig of depressief worden.
b. ten volle leven, een rijk en zinvol leven leiden. En 
hoewel een leven dat op die manier wordt geleefd, 
ongetwijfeld veel plezierige gevoelens met zich 
mee kan brengen, zal het ook onplezierige gevoel-
ens als verdriet, boosheid of angst met zich mee-
brengen. Voluit leven is leven met het hele scala 
van menselijke emoties.
Advies: lezen! 

Frank Ooms

The Happiness Trap (2008)  – Russ Harris – ENG – 
€ 12,95 (Nederlandse vertaling: De valstrik van het 
geluk – € 19,90)

Voluit Leven  (2009) – Ernst Bohlmeijer en Monique 
Hulsbergen –  NL – € 22,95

Heb jij een geweldig boek gelezen dat je graag onder de aandacht wil brengen van andere sanghaleden? 
Schrijf een recensie van maximaal 200 woorden en stuur hem naar dralamagazine@gmail.com

In een themanummer over Mindfulness mag een 

bespreking van Jon Kabat-Zinns standaardwerk 

Full Catastrophe Living niet ontbreken. 

Frank Ooms geeft een recensie van twee 

favoriete psychotherapieboeken.

B O E K E N  &  cd  ’ s

Full Catastrophe Living
De heerlijke titel Full Catastrophe Living nodigt uit 
tot lezen. Met de ‘hele catastrofe van het leven’ 
doelt auteur Jon Kabat-Zinn op de rijkdom van het 
leven en de onvermijdelijkheid van alle dilemma’s, 
zorgen, tragedies en de ironie ervan. Kabat-Zinn 
wil ons laten zien hoe het leven altijd in beweging 
is, dat alles waarvan wij denken dat het bestendig 
is, in feite alleen maar tijdelijk is. De kunst van het 
leven is de catastrofe te leren aanvaarden. 
Kabat-Zinn beschrijft in detail de achtweekse mind-
fulnesstraining die hij aan de universiteit van Mas-
sachusetts ontwikkelde voor mensen die gebukt 
gingen onder zware stress en chronische pijn. Met 
talrijke, vaak aangrijpende beschrijvingen van de 
patiënten in de stresskliniek laat hij zien wat mind-
fulnesstraining kan doen om pijn en stress te leren 
aanvaarden en een ontspannen houding te ontwik-
kelen waarin bewustwording in het hier en nu door 
middel van meditatie en aandachtsoefeningen een 
centrale rol speelt. 
De lezer wordt aangeraden tijdens het lezen ook 
zelf te starten met een uur per dag mediteren af-
gewisseld met het oefenen van de ‘lichaamsscan’. 
Het zeer lezenswaardige boek is een aanrader voor 
iedereen die door middel van meditatie bewuster 
wil leren omgaan met pijn en stress. Het is dankzij 
Kabat-Zinns baanbrekende onderzoek en mind-
fulnessprogramma dat meditatie in de westerse 
psychologie eindelijk de erkenning heeft gekregen 
die het al zo lang verdient. Jammer dat de Neder-
landse titel van de vertaling (Handboek meditatief 
ontspannen) zo’n slap aftreksel is van de oorspron-
kelijke titel. Een gemiste kans. 

Angela Houdijk 

Full Catastrophe Living (1990) – John Kabat-Zinn – 
ENG  – € 26,99 (Nederlandse vertaling: Handboek 
Meditatief ontspannen – € 24,90

De bijbehorende Nederlandstalige mindfulness-cd’s 
zijn te bestellen via www.livingmindfulness.nl
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Ilse Batselaere en Ralph Wieske zijn samen 
de huismeesters van de Amsterdamse 
sangha. Ilse is werkzaam als stewardess bij 
de KLM. Ralph werkt aldaar als piloot en 
vlieginstructeur. Op 20 oktober 2010 zijn Ilse 
en Ralph getrouwd in Zuid-Afrika.

Het zal niemand ontgaan zijn. In juli, augustus en 
de eerste week van september is de Amsterdamse 
centrum grondig onder handen genomen en zijn alle 
ruimtes in in min of meerdere mate verbouwd en / of 
opgeknapt. De oude keuken is in zijn geheel verwijderd 
en vervangen door een professionele horecakeuken, 
de oude toilettengroep is ook in zijn geheel vervangen. 
Daarnaast springt meteen in het oog dat de plafonds 
van de benedenruimtes onder de bovenzaal zijn 
geïsoleerd, en natuurlijk dat alle ruimtes een frisse lik 
verf hebben gekregen. De houten vloeren zijn vervangen 
of opgeschuurd en opnieuw gelakt.  We spreken met 
Ilse Batselaere en Ralph Wieske, die samen de functie 
van huismeester bekleden. Samen met Josje Pollmann 
vormden ze de verbouwingscommissie.
Ralph: ‘In grote lijnen verliep de verbouwing vrij voor-
spoedig maar het was wel meer werk dan we oorspron-
kelijk dachten. Alles was zó smerig. Maar uiteindelijk, 
met een weekje uitloop, kunnen we denk ik wel zeggen 
dat we tevreden zijn over het resultaat. Als huismeesters 
hebben we een intense periode achter de rug.’ 
Ilse: ‘Dat is een feit! Je moet weten: er is als zodanig 
nooit een formeel huismeesterschap geweest. Het  is een 
functie die eigenlijk pas sinds de Shambhaladag van 
februari dit jaar is gecreëerd en gedurende het afgelopen 
half jaar krijgt het huismeesterschap langzaamaan vorm. 
Tot dan werd de zorg voor het gebouw en de ruimtes 
door diverse vrijwilligers vervuld op ad hoc basis. Daar 

het aantal leden reeds rond de 170 ligt en het gebruik 
van het centrum steeds intensiever wordt - maar ook 
onoverzichtelijker! - is er behoefte ontstaan aan meer 
coördinatie.’
Ralph: ‘Die behoefte is niet zomaar ontstaan. Het 
Amsterdamse centrum is gevestigd  in een historisch 
pand en alleen al vanwege de ouderdom is het raadzaam 
om er zorgvuldig mee om te gaan. Ook tijdens de 
verbouwing bleek maar weer eens dat het bouwtechnisch 
een ‘gevoelig’ gebouw betreft: achter elke muur, achter elk 
paneeltje, onder de vloer, overal  kom je weer verrassingen 
tegen, waar met zorg en beleid dient te worden 
omgesprongen.’
Ilse: ‘Behalve de bijzondere historie van het pand zelf is 
het Amsterdamse centrum ook nog eens uniek in een 
ander opzicht want alle leden hebben een sleutel! We 
begonnen te merken dat het overzicht in het gebruik 
verdween; het was niet geheel duidelijk welke activiteiten 
er zoal plaatsvonden naast het reguliere programma.  
Daarom is er nu een Vorm en Omgang document 
opgesteld, en is er een Huisboekje geschreven.’
Ralph: ‘Vorm en Omgang behandelt niet alleen het 
gebruik van het centrum en de ruimtes daarbinnen, 
maar ook de omgangsvorm tussen de bezoekers. Vorm 
en Omgang is bedoeld als richtlijn. Het Huishoudboekje 
bevat alle praktische informatie, van “waar bevindt zich 
de stofzuiger”  tot en met “Wie moet ik bellen waarvoor”.  
Aan Vorm en Omgang wordt door een commissie gewerkt, 
en deze brengt uiteindelijk verslag uit aan de Raad.’
Ilse: ‘Kortom: zoals de groei van het centrum heeft geleid 
tot het creëren van een huismeesterschap, heeft het 
ook geleid tot iets meer formalisatie ten aanzien van het 
gebruik van de ruimte. Het huismeesterschap is dus niet 
van boven opgelegd. Maar het is nodig geworden. Daarom 
is binnen Shambhala Amsterdam het huismeesterschap 
nu formeel vastgelegd. Dit is uniek in Europa.’

In de schijnwerper 

huismeesters 

Ilse Batselaere en 

Ralph Wieske

Ralph: ´Over huismeesterschap gesproken. Persoonlijk 
vind ik de Engelse benaming eigenlijk beter: caretaker. 
We zorgen voor het gebouw!’
Ilse: ‘Ja, in onze visie is het het huis van de Sakyong 
en wij dienen met zijn allen het huis te verzorgen en te 
respecteren. Het huis dient beschermd te worden. Met 
zorg en aandacht.’
Ralph: ‘We proberen aandacht te brengen in alles wat 
we doen.’
Ilse: ‘En alles wat we verzorgen proberen we goed te 
verzorgen. Ik vind het fantastisch om een goed verzorgd 
gebouw achter te laten...  Gastvrouw zijn in een mooi en 
goed verzorgd gebouw, daar word ik heel blij en gelukkig 
van. Als ik de nieuwe keuken zie word ik helemaal blij. 
Een keuken waarin alle randvoorwaarden aanwezig zijn 
om met zorg bereide maaltijden te produceren. ’
Ralph: ‘In deze context is voor mij het containerbegrip 
heel belangrijk. Dat er een plek is waar je je veilig kunt 
voelen om je te kunnen ontwikkelen op  het pad.  De 
omgeving heeft directe invloed op de geest, dus orden 
de omgeving.’
Ilse: ‘Het centrum is een tehuis voor alle leden, 
vrienden en belangstellenden. Een huis gebaseerd op 
vriendelijkheid, op gastvrijheid en op veiligheid.’
Ralph: ‘En dat allemaal op vrijwillige basis! Dat is heel 
bijzonder. In mijn werksituatie wordt niet altijd zoveel 
rekening gehouden met de gevoeligheden van de mensen 
met wie je werkt.’
Ilse: ‘Dat brengt de aard van het werk ook niet altijd
met zich mee. Soms moeten er knopen worden 
doorgehakt...’
Ralph: ‘Ja, en juist het feit dat er hier zo ontzettend veel 
wordt gerealiseerd met louter vrijwilligers maakt het 
centrum met recht tot een heel bijzondere plek in hartje 
Amsterdam.’
Ilse: ‘En in ons hart!’ ♥
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De verbouwing 

Op 19 september werd het grondig gerenoveerde 

Shambhalacentrum in Amsterdam feestelijk geopend. 

Onder de bezielende leiding  van de verbouwingscommissie-

leden Josje, Ilse en Ralph staken vele vrijwilligers 

de handen uit de mouwen. De verbouwing in beeld. 

Marijke Dewaele fotografeerde 
de verbouwingsactiviteiten. Een 

kleine selectie. 

Een aantal vrijwilligers,  
in willekeurige volgorde:

Ilse Batselaere
Ralph Wieske 

Josje Pollmann
Tineke Koo

Cor Henneman 
Ans de Vries

Joost Moerbeek
Karin de Poorter
Marijke Dewaele

Iris Maher
An van Bol

Foto’s onder:
gedurende de verbouwing  

werd er ‘s avonds gemediteerd  in 
de Tolkresj.

34 35


