
Over BoeddhaMagazine
BoeddhaMagazine wil een breed publiek kennis laten maken 
met het boeddhisme als bron van inspiratie voor de moderne 
westerse mens: het besteedt aandacht aan compassie, creati-
viteit, duurzaamheid, lichamelijke en geestelijke gezondheid, 
meditatie en persoonlijke groei. BoeddhaMagazine brengt vijf 
keer per jaar (4 reguliere uitgaven plus één special-issue) o.a. 
nieuws, interviews met leraren, praktische oefeningen, boek-
besprekingen en teksten die aanzetten tot inzicht en een meer 
aandachtige manier van leven.

Verkrijgbaarheid
BoeddhaMagazine is in Nederland los verkrijgbaar in meer 
dan 70 boekhandels. Momenteel is het blad aanwezig in alle 
belangrijke bibliotheken en in centra van o.a. boeddhistische 
organisaties. BoeddhaMagazine wordt gedrukt in een oplage 
van 4000 exemplaren.

Missie
De focus van BoeddhaMagazine – zowel het tijdschrift als het 
blog – ligt op de persoonlijke beoefening van het boeddhisme 
en de integratie ervan in het dagelijks leven. De artikelen bieden 
informatie over boeddhistische stromingen en evenementen, 
meditatie-oefeningen en praktische tips. BoeddhaMagazine 
wil niet alleen de verschillende invalshoeken binnen het boed-
dhisme aan bod laten komen, maar ook actuele thema’s belich-
ten die bijdragen aan het ontwikkelen van zelfkennis, inzicht 
en mededogen. Het gaat daarbij om het delen van informatie 
en inspiratie, niet over hoe het ‘moet’.
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5 Mara Taboe en verleiding 06-12-13 08-11-13
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d e  b r o n

aandacht en juiste concentratie, worden 

meestal uit de sociale omgeving weggehou-

den. Aandachtig zijn en ons concentreren tij-

dens meditatie doen wij geheel op onszelf. 

We creëren echter een kloof als we een 

scheiding maken tussen onderdelen van het 

pad die relationeel zouden zijn en andere die 

individueel zouden zijn.

Het wederzijdse pad is geen ander pad, het 

is hetzelfde achtvoudige pad. Wederzijds-

heid is niet een negende weg, maar het 

maakt de acht wegen van het pad breder en 

compleet. In een Insight Dialogue-retraite 

oefen je hoe je met diepe aandacht en in 

diepe concentratie aanwezig kunt zijn bij 

iemand anders. Daardoor leer je sati, de vol-

strekte helderheid van geest in contact met 

iemand anders, aan den lijve kennen. Dat 

heb je ervaren. De kloof tussen helderheid 

van geest en in relatie met anderen zijn is 

overbrugd. Je weet dat het kan, dat je om 

volstrekte helderheid van geest te ervaren 

niet op jezelf hoeft te zijn.

Elkaar herinneren aan 

opmerkzaamheid

Sati en samadhi, helderheid van geest en 

concentratie, interactief beoefenen is voor 

de meeste mensen een hele stap, een sprong 

zelfs. Maar wie de sprong waagt en op een 

relationele manier helderheid van geest en 

concentratie cultiveert, ontdekt de kracht 

van deze beoefening. Maar je kunt het niet 

ervaren door het lezen van deze woorden. Je 

kunt wel met iemand gaan zitten en bijvoor-

beeld met aandacht spreken over onbesten-

digheid. Wat gebeurt er dan met je? Je hoeft 

niet eens de formele Insight Dialogue-

instructies te volgen, maar probeer het en 

ondervind wat er gebeurt. Kijk naar die 

ander, en laat die ander naar jou kijken. Wees 

beiden stil en vraag dan: ‘Waar zie jij onbe-

stendigheid, nu? Kunnen we samen aandach-

tig zijn en onbestendigheid gadeslaan?’ 

Geloof me niet, probeer het!

Deelnemers aan Insight Dialogue-retraites 

ontdekken hoe krachtig het is heldere aan-

dacht te beoefenen samen met anderen. Ik 

vind het iedere keer weer een verrukking te 

zien wat er gebeurt. Door elkaar te herinne-

ren kan de helderheid van geest extreem 

sterk worden, en ook nog eens heel snel. Dat 

is verrassend. Iemand die dit artikel leest kan 

denken: bij Insight Dialogue gaat het om 

juist spreken, niets bijzonders eigenlijk. Maar 

dankzij de gedeelde intentie om helderheid 

van geest te cultiveren, kun je een enorm 

sterke aandacht en concentratie ontwikke-

len. Het opmerkelijke is juist dat je niet 

ondanks, maar dánkzij wederzijdse betrok-

kenheid en ondersteuning sterker mediteert.

De stem van een ander en de wijze 

aandacht
De Boeddha onderwees mondeling en in 

relatie. Hij zei dat ‘de stem van een ander’ in 

combinatie met wijze aandacht de noodza-

kelijke voorwaarde is voor het ontstaan van 

juist inzicht. Hij sprak een groep mensen toe. 

Door hun wijze aandacht ontstond er onmid-

dellijk juist inzicht. Als je de sutta’s leest zie 

je een dialogische manier van onderwijzen. 

De Boeddha zei: ‘Het is aldus, monniken’, en 

In deze rubriek interviewt Diana Vernooij maatschappelijk werkzame boeddhisten over hun praktische 

ervaringen en hun dilemma’s met het edele achtvoudige pad. 

tekst: Diana Vernooij

We zien het achtvoudige pad als een inner-

lijke weg en een persoonlijk pad. En goed-

heid zien we als een persoonlijke kwaliteit. 

Dat klopt niet. We hebben een veel te indivi-

dualistische kijk op de wereld: ‘Ik ben alleen 

in de wereld en ik neem mijn eigen beslissin-

gen.’ Die strikt individuele kant bestaat wel, 

maar zo’n houding toont veel onwetendheid.

De dhamma, de leer van de Boeddha, komt 

precies tot leven op het moment dat je con-

tact hebt met iemand anders. De leer wordt 

reëel in dit moment tussen jou en mij. Hin-

dernissen, verlichtingsfactoren, begeerte, 

honger, onwetendheid, ontwaakt zijn, 

vreugde, liefdevolle vriendelijkheid: dit zijn 

geen abstracties, maar ervaringen in het hier 

en nu die plaatsvinden in een sociale omge-

ving. We zijn immers ingebed in een sociaal 

systeem: alleen zo kunnen we bestaan als 

soort. We laten iets essentieels weg, als het 

pad niet het totale sociale leven omvat. Ster-

ker nog: als we denken dat onze individuele 

aandacht ons vanzelf bij bevrijding brengt is 

het pad zelfs ronduit gevaarlijk. Alle aspec-

ten van het achtvoudige pad zijn ingebed in 

onze sociale relaties. Laten we ons dan ook 

verbinden met dit volledige spectrum van 

ontwaken.

Een wederkerig achtvoudig pad 

Het achtvoudige pad is opgebouwd uit drie 

delen: wijsheid (pañña), moraliteit (sila) en 

concentratie (samadhi). Sila, de moraliteit 

van juist spreken, juist handelen en juist 

levensonderhoud is overduidelijk relationeel. 

Het gaat immers over ons gedrag in de 

wereld. Alleen in een sociale wereld kunnen 

we deze onderdelen van het pad beoefenen. 

Maar samadhi, de juiste inspanning, juiste 

Het interpersoonlijke pad naar vrijheid

Gregory Kramer, oprichter 

van Insight Dialogue:

‘Toen de boeddhistische leer naar het 

Westen kwam hebben we niet het 

volledige achtvoudige pad omarmd, 

maar alleen de stiltemeditatie, het 

cultiveren van aandacht en concen-

tratie (en dan ook nog eens een 

beperkte versie ervan). Laat staan dat 

we de rest van het achtvoudige pad: 

de moraliteit (sila) en wijsheid 

(pañña) zijn gaan beoefenen.’
Ins ight  Dia logue

Een interpersoonlijke meditatieoefening

Insight Dialogue is een beoefening waarin we de rust en het inzicht dat we verkrij-

gen door meditatie direct inbrengen in onze interactie met andere mensen, waar-

door diep inzicht ontstaat. Insight Dialogue is dus een relationele meditatieoefe-

ning. Het verschil met individuele meditatievormen is dat je niet alleen naar 

binnen gaat om je eigen geest te beschouwen, maar dat je ook naar buiten, op de 

ander, gericht bent en samen met die ander op het meditatieonderwerp. Soms 

mediteer je samen, soms met zijn drieën of meer. Je begint je aandacht op je eigen 

ervaringen te richten en benoemt ze vervolgens in contact met de ander(en). Het 

contact met de ander, ontdaan van sociale gewoontepatronen, biedt zowel dieper 

inzicht in onderlinge actie-reactiepatronen als in de dhamma.

Gregory Kramer heeft Insight Dialogue ontwikkeld en hij onderricht sinds 1995 

deze interpersoonlijke methode via retraites. Gregory Kramer: ‘Een nieuw begrip 

van de dhamma opent zich door de lessen van de Boeddha tegelijkertijd toe te 

passen op meditatie én op menselijke relaties. Er ontstaat een pad naar interper-

soonlijke ontspanning en verlichting.’

achtzaam op pad
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Het edele 
achtvoudige 
pad: mooi in 
theorie, maar 
werkt het ook 
in de praktijk? 


