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600 km Zen Pelgrimstocht van Barchem naar Denemarken 

Als ik vanuit Barchem op pad ga, klinken de warme en enthousiaste 

aanmoedigingen van alle sesshingangers nog door. Met minimale bagage, 

zonder tent en vooral zonder geld, heb ik zeshonderd kilometer voor de 

boeg. Als zenmonnik gekleed doemde deze reis voor me op als een ongekend 

zware opdracht. Een traject waar ik me letterlijk en figuurlijk stap voor stap 

doorheen zou moeten werken. Iedere dag nieuwe uitdagingen, iedere dag je 

eigen grenzen verleggen. Zo was het de eerste week heel erg spannend om 

mijn eten bij elkaar te bedelen. Maar op den duur ging dat heel gemakkelijk. 

Ik belde ergens aan, vertelde over mijn tocht en de achterliggende redenen, 

en vroeg om iets te eten. Eten kreeg ik in overvloed, zoveel dat ik eens met 

vier pakken koekjes en cake verder liep. Ook kon ik, wanneer ik dat wilde 

altijd een slaapplaats vinden bij mensen op het terrein. Ik sliep in tuinhuisjes, 

boerenschuren, een pastorie, een sauna en ga zo maar door. Maar als ik me 

helder en sterk voelde sliep ik ook graag buiten in een bushokje of op een 

weiland. Mijn eigen gezelschap te genieten was een grote uitdaging en hoe meer me dat lukte, hoe meer ik open 

stond voor mijn omgeving. Een heel mooi voorbeeld waar dit toe kan leiden was mijn verblijf bij een familie in 

Duitsland. Ik bouw al sinds jaren graag stenen torens en nu bleek de vrouw des huizes sinds lange tijd van plan om 

een spiraal-vormige toren in de tuin te 

bouwen. Drie nachten sliep ik in een 

woonwagen in hun tuin, bouwde overdag 

aan de toren en zwom met hun zoons in het 

vlakbij gelegen meer. Zo werd deze eenzame 

uitdaging ook een uiterst sociale 

onderneming. De openheid die het wandelen 

mij bracht is door zoveel mensen met 

openheid en hartelijkheid beantwoord. Deze 

ervaring om ‘helemaal op je plek te zijn’ in 

een wereld te worden verwelkomd die jij 

zoveel mogelijk in je binnen laat, dat is een 

ervaring die alle zorgen, moeite en 

inspanning van deze reis glimlachend in zich 

opnam. Ik wens een ieder een dergelijke reis 

toe! Wie weet, loop je mee volgend jaar? Of 

wil je een uitgebreider verslag van mijn reis? Mail me dan: 

mishabelien@hotmail.com 

 

                                                              Sesshin Denemarken 

Voor 26 van de 54 deelnemers die voor het eerst meededen 

aan de Zen.nl sesshin in Denemarken overtrof de locatie, 

ondanks hoge verwachtingen toch hun stoutste dromen. De 

chef kok aldaar deed verder zijn uiterste best om het sprook-

jesachtig mooie conferentiecentrum te overtreffen met zijn 

vegetarische maaltijden en dat lukte hem zo goed, dat we 

mailto:mishabelien@hotmail.com


hem hebben gevraagd ook in Nederland voor 

ons te willen koken. Daar wordt aan gewerkt! 

Het landschap, de stilte en het geluid van de 

ruisende beek die door de tuin loopt, maakte 

de setting compleet voor een indrukwek-

kende spirituele ontwikkeling van de ruimte 

in relatie met ons zelf, de ander en onze 

omgeving. De theiso’s van Roshi Rients 

hadden dit jaar alle drie sesshins een 

doorlopende inhoud en gezien de positieve 

evaluatie hiervan is besloten ook volgend jaar 

de thema’s op elkaar aan te laten sluiten. De thema’s voor 2012: op Ameland: Dichter bij je Gevoel; in Barchem: 

Dichter bij je Emoties en in Denemarken: Dichter bij je Intuïtie. Zie voor meer info en aanmelding: 

www.zen.nl/sesshin. Foto hierboven: de vijf kandidaten tijdens hun ZIOP-examen aan het einde van deze sesshin. 

 Allen zijn geslaagd. Van Harte Proficiat !!!    

 

Meditatie stimuleert geluk / Radboud Universiteit 

Intelligente mensen zijn niet gelukkiger maar mediterende 

mensen wel. Dat is de heel populair geformuleerde conclusie uit 

het promotieonderzoek van de psychotherapeute en meditatie-

trainster Yowon Choi. 

In het eerste deel van haar proefschrift Pathways to 

happiness laat Yowon Choi zien dat intelligentie geen bijdrage 

levert aan geluk. Het abstracte redeneervermogen geeft 

waarschijnlijk onvoldoende houvast in het dagelijks leven. Het 

tweede deel van het proefschrift van Choi richt zich op 

emotioneel bewustzijn. Studenten die veel in beslag genomen 

worden door hun eigen stemming en zich daar vragen over 

stellen, hebben vaker depressieve klachten en zijn angstiger. Choi: ‘De reden is dat onduidelijke gevoelens van 

onbehagen leiden tot extra piekeren’. De conclusie is dat mindfulness de geestelijke gezondheid stimuleert, 

tenminste als mensen voldoende helder weten te krijgen wat ze voelen en niet in piekeren vervallen. Belangrijk  

in haar onderzoek is dat ze niet alleen mensen zelf gevraagd heeft of ze gelukkig zijn, maar ook anderen de 

deelnemers en hun controle groep heeft laten ‘scoren’. Ze deed dit door derden foto’s van mensen te laten 

beoordelen op de uitstraling van geluk. Wat bleek? De uitstraling op de foto’s van de deelnemers aan een retraite 

werd na afloop van de retraite als significant gelukkiger 

gewaardeerd, terwijl dat bij de controlegroep die op 

vakantie was geweest, niet het geval was. Choi: Pathways to 

happiness. Psychological resources for happiness. 

 

Nieuwe docenten en nieuwe vestigingen 

Enkele van de nieuwe docenten: Links Thea Cox en zij start 

in september met Zen.nl Roermond en rechts Patrick van 

der Hofstad en hij start in september Zen.nl Zeist. In onze 

nieuwe Utrechtse Zen.nl vestiging zullen Floor Rikken en 

Bert Hendrix (zie foto’s op de volgende pag.) de meeste 

lessen gaan verzorgen. Wil je gaan deelnemen aan een 

introductiecursus of gevorderdengroep, meld je nu aan via www.zen.nl of kijk voor meer informatie over de 

opendagen van de vestiging bij jouw in de buurt. 

http://www.zen.nl/sesshin.htm#inschrijven
http://www.zen.nl/


 OPENING/UITNODIGING Zen.nl Waalkade Nijmegen. 

Wachtlijsten zijn natuurlijk een gezond teken, maar te vaak 

en te lang is niet goed. Daarom keken we in Nijmegen al 

geruime tijd uit naar een nieuwe locatie waarin we twee 

zendo’s zouden hebben, zodat we tegelijkertijd introductie 

en gevorderde groepen les kunnen geven. Met name op de 

populaire dagen en tijdstippen is dit een groot voordeel. 

Enkele maanden geleden hebben we die locatie gevonden, 

waarbij we bovendien ook nog de droom van een echte 

Zen.nl winkel in vervulling kunnen laten gaan. In de grote 

zendo hebben we een royaal uitzicht over de Waal, zie foto. Komt het zelf zien: Vrijdag 2 september is er voor alle 

collega’s, vrienden en bekenden een openingsreceptie van 16.00 tot 19.00 uur. Hierbij van harte uitgenodigd! 

Zaterdag en zondag is er van 10 tot 16 uur opendag en proeflessen voor geïnteresseerden. Het ingangadres is: 

Lage Markt 5a, Nijmegen. Zie: www.zen.nl 

 

 
 

 

Zenvolle vakantiefoto’s  

Behalve een zonnebril heeft een gemotiveerde zenstudent óók in de 

vakantie de zenbril op. Daardoor zie je gewone dingen anders en je ziet  

ook vaak andere dingen. Zo zijn sommige van je foto’s vast ook heel zenvol 

en de moeite waard om anderen mee te inspireren. Iemand fotografeerde 

bijvoorbeeld in Montreal het hiernaast afgebeelde levensgrote bronzen 

‘Boeddhabeeld’ van de in Londen geboren beeldhouwer Marc Quinn (1964) 

getiteld: THE ROAD TO ENLIGHTENMENT. Heb jij ook zenvolle foto’s 

gemaakt? Iets voor de volgende Zen.nl Nieuwsbrief? Mail je foto naar 

martijn@zen.nl en wie weet kunnen we hem plaatsen?! 

http://www.zen.nl/
mailto:martijn@zen.nl

