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Leven laten spreken  

'Minne wil dat minne  

met minne de hele minne opeist.' ¹ 

Op zoek naar vervulling, kun je je leven natuurlijk inrichten zoals je wilt, 

startend bij de bestaande condities. Er zijn  legio mogelijkheden, 

perspectieven, adviezen etc. die kunnen helpen.  

Maar waar sluit dit alles dan eigenlijk bij aan, wat stuurt en coördineert 

de inzet en het verloop ervan, wie bepaalt het tempo, de dosering, de 

precisie, de middelen...  

'Ik', zeg je?  

Twee vragen: 1. Weet je wat je zegt? 2. Aangezien die zo duidelijke ik 

van jou in het verleden dit inrichten altijd al zelf gedaan heeft, waarom 

is vervulling dan nog niet gerealiseerd in je leven?  

Ben je eerlijk en moedig genoeg?  

Dan zal zelfonderzoek je doen beseffen: 'Ik maak me een heleboel wijs, 

construeer mijn leven en identiteit meer op voorkeur dan op inzicht, en 

eigenlijk weet ik het allemaal niet zo goed.'  

Als je dan het geloof in jezelf en het verlangen naar vervulling niet 

verloren hebt en je dus wilt zoeken naar een kloppender aanpak en 

naar bruikbare antwoorden op je verwarring, dan biedt het oefenpad, 

de oude weg van wijswording, een uitnodigende, concrete ingang.  

De essentie van spirituele oefening heeft te maken met verandering  

- in twee opzichten, universeel en individueel:  

1. inzien dat niets vaststaat: vergankelijkheid is een wetmatig 

gegeven waarmee je rekening wilt leren houden (bewuste visie)  

2. stimuleren van daadwerkelijke verschuiving in je houding, 

beleving en omgang: van verwaarloosbaar naar betekenisvol 

(bewuste praktijk)  

Onderstaande oefening "Leven laten spreken" kan onze intentie en ons 

vermogen om te veranderen activeren en versterken:  

ga zitten en strek je handen naar voren geopend  

voel hoe je ademt, hoe het leven je ademt  

leun in die adem, ontspan erin, laat hem hoorbaar worden als 

een basale A -klank, stromend langs de stembanden  

alle cellen klinken mee, alle ruimte in je en om je heen  

het voelt alsof je vooral uitademt, jezelf permanent schenkt  

besef de ene boodschap van dit zingend leven: de A -klank is Ja 

 

1. Hadewijch: Liederen. Groningen 2009, p. 283.  

door Ad van Dun  

I NHOUD  

 

A a n d a c h t  

Het cultiveren van juiste 

aandacht betekent:  

door te blijven bij lichaam, 

gevoel, geest en mentale 

factoren een einde maken 

aan de hunkering naar en 

het verdriet om de wereld.  

 

De Breet en Janssen:  

De verzameling van lange 

leeredes.  

 Rotterdam 2001, p. 492  

s l o k j e  d h a r m a s a p  
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T i j- d i ng e n 

Huishoudelijke 

mededelingen  

x 

Trainingen Pasen  

Zondag 31 maart, 1e Paasdag, 

gaat de intensieve meditatie -

training in Moorveld gewoon 

door.  

In verband met deze feestdag 

is de dojo gesloten en komt de 

krijgskunsttraining op maandag 

1 april dus te vervallen.  

Stiltijding  

Volgende maand verschijnt 

Stiltijding nummer 6.  

HIER vind je het archief met de 

eerdere uitgaven (in pdf).  

Impressies meditatie 

verdiepingsweekend  

22 t/m 24 hielden we weer een 

verdiepingsweekend meditatie. 

De sfeer was intiem dit keer, 

met een zestal deelnemers.  

Binnenkort kun je de belevingen 

weer delen via de impressies  op 

de website.  

Het volgende meditatie -

verdiepingsweekend vindt 

plaats op 21 t/m 23 juni.  

Column - Het onbekende beminnen  

Sinds Ad iets heeft gezegd over mijn schrijven, 

komt er geen letter meer op papier. Het ging 

eigenlijk over de richting waarin het zich kon ontwikkelen, de potentie 

daarvan, en dat dat al gaande was ook, en ik kon dat herkennen, maar 

de brein -invulling was al geschied en daar was genoteerd: het kan 

beter... het moet anders... we gaan eraan werken... Dus onder het mom 

van 'laten gisten' wierp ik me op van alles, behalve op het schrijven van 

de stukjes die ik beloofd had.  

De 'dag van het geluk' was het onlangs. Er was van alles georganiseerd, 

maar het bracht niet veel mensen op de been. Allemaal al gelukkig.  

Of niet geïnteresseerd in geluk. Hoe dan ook, ik mocht er een meditatie 

leiden en merkte al snel hoe plat de dingen worden als je ze niet 

belichaamt. Een verhaaltje ophoesten is niet zo'n probleem. 

Verwoorden wat je belichaamt, dus wat er heerst, eigenlijk ook niet. 

Wijze les: absorbeer het onderricht tot in je vezels, tot je er uitdrukking 

van bent. Dat is toch het enige betrouwbare. Maar zit je er maar een 

beetje half in, hou je je nog vast aan wat je bekend is, dan zit je er 

helemaal naast.  

Struikelen is ook goed trouwens. Vroeger vond ik dat het zonder 

struikelen moest kunnen. Als je te horen krijgt hoe je moet lopen, dan 

loop je toch? Mijn oudste zoon is overigens pas gaan lopen toen hij 

zeker wist (dacht te weten) dat hij het kon ð bij twijfel: niets doen, leek 

zijn devies. Maar het heeft hem niet gevrijwaard van opengevallen 

knietjes en andere gevaren. Learning by doing, hoe zou het anders 

kunnen? Een natuurwet van een volmaakte schoonheid.  

Het onbekende is interessant juist! Eigen invulling is een stoplap voor 

alles, en dan nog een die lekt aan alle kanten.  

Het punt lijkt te zijn dat je jezelf durft te bevragen, in alles. Het is makkelijk 

loslaten als je het volgende steunpunt alweer vast hebt. Wanneer laat je 

definitief los? Eens gaat het gebeuren; je weet niet of je het kunt,  

je bibbert maar wat en bent bereid neer te storten. Universum,  

kom me maar halen alsjeblieft. Ik ben uitgepraat.  

door Birgitta Putters  

Intensieve training krijgskunst  

De dojo in Herk (nabij Hasselt, B.) is voor velen al geen vreemde plek 

meer. De oefenruimte die uitkijkt over diverse voetbalvelden is met 

regelmaat het decor geweest van menig inzicht dat valt, onderricht dat 

zich nestelt en ervaringen die een beoefenaar blijvend veranderen.  

De nieuwe invulling van krijgskunst -verdieping - een hele zaterdag - blijkt 

voor de deelnemers prima te werken. Een zaterdagochtend en -middag 

je wijden aan de inspirerende en uitnodigende boodschap van Osensei, 

onder woorden en tot uiting gebracht door Ad, en op tijd thuis voor het 

avondeten. Je volgende krijgskans is op 12 en 13 mei (heel weekend).  

Volg deze link  voor de impressies (tekst en foto's) van dit weekend.  

http://www.stiltij.nl/weblog/publiciteit/stiltijding
http://info.stiltij.nl/vervolg/meditatie/impressies/weekenden/
http://info.stiltij.nl/vervolg/krijgskunst/impressies/verdieping/
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Op reis
 

Pelgrimeren, of hoe je het ook noemen wilt,  

is de meest intieme noodzaak die je kunt aangaan.  

Van te voren er iets over zeggen is tijdverdrijf,  

verhalen vertellen over verwachting, doel van je reis.  

Ik vertrek zonder bestemming en laat alles achter me.  

Ik ga, nu.  HIER de pdf -versie 

Neus 

voor 

boeken  

 

 

Lobsang P. Lhalungpa:  

Het leven van Milarepa: ú 20,- 

Het leven van Milarepa  kan op 

vele manieren gelezen worden:  

als de autobiografie van de 

beroemdste Tibetaanse yogi en 

mysticus uit de elfde eeuw;  

als een zoektocht naar innerlijke 

bevrijding en geestelijke 

volmaaktheid;  

als een boeiende uitleg van de 

mystiek en beoefening van het 

Tibetaans boeddhisme;  

als een ontroerend verhaal dat 

je in één ademtocht uitleest . 

 

Praktische informatie  

Stuur bij interesse in een boek een 

mailtje naar remy@stiltij.nl met 

daarin de titel(s). Vermeld of je het 

boek wilt ophalen bij Stiltij in 

Moorveld of dat het moet worden 

opgestuurd.  

Verdere details: nieuwsbrief # 42 . 

Op de website staat een overzicht 

van alle reeds aangeboden boeken 

die nog beschikbaar zijn: neus voor 

boeken . 

x 

Verbijstering in de zenwereld  

Het Boeddhistisch Dagblad publiceerde onlangs een artikel van Ad , 

waarin hij  reageert op recente gebeurtenissen die opschudding 

veroorzaakten binnen de zenwereld.  

Het begon eind vorig jaar met het uitkomen van het nieuws dat Sasaki 

Roshi, een Japanse Rinzai -leraar die vanaf 1962 tot en met 2012 actief is 

geweest in Californië, zich jarenlang schuldig maakte aan het 

misbruiken van verschillende vrouwelijke volgelingen.  

Deze onthulling kwam onder de aandacht van de New York Times en 

het dagblad publiceerde er vervolgens een eigen artikel  over.  

Dit genereerde meer reacties waaronder die van het Zen Center in San 

Francisco. Mede op basis van ervaring met een vergelijkbaar incident in 

de jaren ô70 verwoordt de centrale abt, Steve St¿cky, namens het 

centrum zijn kijk op de kwestie in dit artikel . 

Deze reactie en het originele artikel van Ad, "Wereldbeleving en 

waarheidsliefde", staan vermeld op het weblog . 

Foto: sweepingzen       

http://info.stiltij.nl/publiek/druppel/2013/027.pdf
http://info.stiltij.nl/publiek/druppel/2013/027.pdf
http://info.stiltij.nl/publiek/druppel/2013/027.pdf
mailto:remy@stiltij.nl
http://info.stiltij.nl/publiek/nieuwsbrief/2011/042.pdf
http://www.stiltij.nl/stiltij/diensten/neus-voor-boeken
http://www.stiltij.nl/stiltij/diensten/neus-voor-boeken
http://boeddhistischdagblad.nl/scholen-en-centra-boeddhistisch-of-niet-boeddhistisch-vechten-met-dit-specifieke-kwaad-een-erkende-gezagsdrager-misbruikt-zijn-of-haar-ambt-voor-zelfzuchtige-doelen/
http://info.stiltij.nl/publiek/wereld/2013/NYT-13-02-11-Zen-Groups-Distressed-by-Accusations-Against-Teacher.pdf
http://blogs.sfzc.org/blog/2013/03/20/sexual-misconduct-by-zen-teachers-a-response-from-san-francisco-zen-center/
http://www.stiltij.nl/weblog/weblog
Foto:%20http://sweepingzen.com/sit-a-long-with-jundo-sex-scandal-finger-wagging/
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Colofon  

Stiltij is een wis (wijsheidsplek) 

ter ondersteuning van  

verwerkelijking via  

lichaam, adem en geest.  

Je kunt deelnemen als  

instromer of als beoefenaar . 

Instromers wordt een bijdrage 

gevraagd van ú 25,- p.m., 

beoefenaars ú 50,-   

Wil je Stiltij ondersteunen als 

begunstiger , dan wordt jouw 

bijdrage in dank aanvaard.  

Kijk voor alle details op 

www.stiltij.nl/deelnemen . 

De Stiltij nieuwsbrief verschijnt 

maandelijks en wordt digitaal 

verspreid of desgewenst per 

post. Abonneren op de 

nieuwsbrief kun je je via de 

website of het secretariaat.  

 

Secretariaat :  

Heerenstraat 75,  

6237 NC Moorveld,  

Tel.: 043-8519555 

secretariaat@stiltij.nl  

www.stiltij.nl  

x 

Stiltij is een stichting  

zonder winstoogmerk.  

Kvk 14073156 

Bijdragen en schenkingen 

steunen ons werk:  

NL40 TRIO 0390 3757 21 

Kopij volgende nieuwsbrief:  

Kopij (oproepen, mede -

delingen, tips, etc.) voor  

de nieuwsbrief van mei  

inleveren vóór 18 april . 

Platte tekst per mail naar  

landau@stiltij.nl . 

x 

Milarepa  

Studie betekent: informatie tot blijvend inzicht maken, en dat komt vooral neer op inleving: 

kennismaken en vertrouwd raken met het onuitputtelijk arsenaal van de spirituele weg.  

Je kunt de aangeboden onderwerpen verder uitdiepen via aanvullende teksten en beelden 

zodat er een levendige voeling kan ontstaan. De volgende drie aspecten zijn voor studie 

bruikbaar: biografie (leraren), historie (omstandigheden) en terminologie (onderricht).  

 

Het studie -onderwerp van deze maand is Milarepa, een unieke leraar en 

bodhisattva uit de Tibetaanse traditie.  

Milarepa leefde rond 1100 als 

asceet in de Tibetaanse bergen.  

Na een heel ongelukkige jeugd die 

hem bracht tot extreme 

wraakacties, nam zijn leven een 

definitieve wending ten goede 

dankzij de verbinding met zijn leraar 

Marpa.  

Als voorbeeld van onvoorwaar -

delijke toewijding en bereidheid is 

er nauwelijks een betere 

beoefenaar (yogi) te vinden dan 

Milarepa. Zijn leven getuigt van een 

enorm vertrouwen, en van kleurrijke 

directheid en diepgaande 

eenvoud.  

Zijn aanwezigheid is een enorme bron van inspiratie geweest voor zijn 

tijdgenoten en nakomelingen. Overal waar hij kwam werd hij warm 

ontvangen; en in de gevallen dat hij stevig beproefd werd - en die 

waren bepaald niet zeldzaam - bleef hij onverstoorbaar zichzelf.  

Een voorbeeld van Milarepa's directe wijsheid geeft onderstaand citaat:  

"Wereldse mensen weten helemaal niet hoe zij schaamte 

moeten voelen. Zij voelen zich beschaamd over dingen die 

natuurlijk zijn [naakt rondlopen bijvoorbeeld, zoals Milarepa 

ondanks de barre kou doorgaans deed], terwijl zij zich 

schaamteloos overgeven aan slechte daden en 

schijnheiligheid die werkelijk beschamend zijn."  

Twee inspirerende uitgaven over Milarepa zijn:  

Lobsang P. Lhalungpa: Het leven van Milarepa. Amsterdam 1994  

Garma C.C. Chang: The hundred thousand songs of Milarepa. 

Boston 1999 

Op de Stiltij -website zijn HIER enkele fraaie afbeeldingen (schilderingen, 

thangka's)van Milarepa te bekijken en te downloaden. En HIER vind je 

een muzikale interpretatie van Milarpea's oefenlied.  

Illustratie: joshuaeaton.net  

Studiethema  

http://www.stiltij.nl/stiltij/informatie/deelnemen
mailto:secretariaat@stiltij.nl
http://www.stiltij.nl/
mailto:landau@stiltij.nl
https://dc2.safesync.com/DxNHFbj/grafisch/milarepa/?a=nyqch8DjIhY
http://www.stiltij.nl/weblog/weblog/leraren/meditatie/historisch/milarepa/milarepa-oefenlied
http://www.joshuaeaton.net/archives/888
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AGENDA - april  

ma  di  wo  do  vr za zo 

1 dojo Bunde 

gesloten  

2 3 kennismaking 

expressie 

4 5 kennismaking 

krijgskunst 

6 introductie -

cursus  

7 kennismaking 

meditatie  

8 9 10 11 12 13 introductie-

cursus 

14 

 

15 16 17 18 19 20 introductie-

cursus 

21 

22 23 24 25 26 27 introductie-

cursus 

(slot)  

28 intensief  

7:00 - 15:00 

29 30      

Dag  Discipline  Tijd  

Ma  Krijgskunst 19:30 - 21:30 

Di Meditatie  19:30 - 21:30 

Wo Expressie 19:30 - 21:30 

Do Studie  19:30 - 21:30 

Vrij Krijgskunst 19:30 - 21:30 

Za Praktijk 10:00 - 12:00 

Zo Meditatie  10:00 - 12:00 

Elke zaterdagmiddag "open inloop" van 12:00 - 15:00 

Laatste zondag v/d maand intensieve training in drie blokken,  

open deelname: (1) 7:00 - 9:00  (2) 10:00 - 12:00  (3) 13:00 - 15:00 

Studie en beoefening:  

Heerenstraat 75, 6237 NC Moorveld  

Krijgskunst: 

Lindenlaan 69, 6241 BB Bunde  

(Gymzaal ôDe Koprolõ) 


