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Indonesië
BALI MINDFULNESSVAKANTIE

N
a tien minuten in kleerma-
kerszit wiebel ik nog steeds
met mijn knieën. Ik houd
mijnademin,uitangstdat ik
demeditatievananderenver-

stoor.Dan rolt trainsterWinekevanAken
eenpaar kussens naarme toe. Dankbaar
steek ik die ondermijn benen. Zo, ik zie
eruitalseenboeddhainbed,maarnukan

ik eindelijk mijn gedachten laten stro-
men.
Ik luister naarmijn ademhaling.Maar

ikhoor ookwater klotsen – in zo’nonein-
digzwembadzonderrand.Dehuishoude-
lijke staf heeft zichdiscreet teruggetrok-
ken. Ik hoor tjiktjoks achter in de tropi-
sche tuin vol nangka’s en kokosnoten.
Achterdeomheiningbeginnenglooiende

rijstvelden, zógroen…het lijktwelnep.
Dat soort dingen bedenk ik, tot ik me

herinner dat ik ‘mindful’ moet worden.
Moet constaterendat ik afgeleidben, dat
accepteren; en naarmijn gedachten kij-
ken alsof ik er buiten sta. Ik probeer het
‘nu’ te accepteren. Dan lopen we traag
heen enweer onder de pergola, een vast
onderdeel van het mediteeruurtje. Een

Als boeddha
opBali

Voor een retraite hoef je
niet langerweken in
kleermakerszit. Tijdens
eenmindfulnessvakantie
mediteer je in eenvilla
met zwembad.
Door Persis Bekkering

Je laat je beslommeringen los tijdens eenmindfulnessweek op Bali. FotoMettaMind

vandecursistenlooptweg. ‘Datijsberenis
nietsvoormij’, zegtzelater.Endatvinden
de overige deelnemers prima, zo blijkt.
Hetmoetleukblijvenopeenmindfulness-
vakantie, een groeienddeel vande spiri-
trendopde reismarkt. Eenweek yoga en
meditatie onder leiding van een coach,
met zwembad en een wit strand om de
hoek.

‘Vriendenkekenaltijdbezorgdalsikver-
telde dat ik een week ging mediteren.
Alsof ik eenmidlifecrisis had’, vertelt een
deelnemer tijdens de lunch. ‘Maar als ik
zeg dat ik op mindfulnessvakantie ga,
roeptiedereen: leuk,daarlasikoverineen
tijdschrift!’

Degroepiszongebruindeneetmetblo-
zendewangenaaneenlange,hardhouten
tafel. Eén vrouw is al opgestaan en ligt
languitopeenbed indewoonkamer. Een
urenlange massage en een facial staan
voorhaarophetprogramma.

De cursisten, vijf dit keer, soms wel
twaalf,hebbenallemaaleendrukkebaan.
Deeenisjournalist,diedooreenreorgani-
satie veel aanhaarhoofdheeft. Eenander
werktbijShell. ‘Opkantoorhebbenwewe-
kelijks yoga’, zegt ze.MaaropBali ismeer
balans en tijd om na te denken. ‘Ik ben
dezeweekgaanzittenmeteenleegvelpa-
piereneenpotlood,omeenswatgedach-
tenopteschrijven’,vertelteengoedlachse
vrouw. ‘Eindelijkkomikdaaraantoe.’

Mindfulness (opmerkzaamheid) iseen
gestripte versie vanhet boeddhisme.Het
concept is toegankelijkgemaaktvoorhet
WestendoordeAmerikaansehoogleraar
JonKabat-Zinn. Die ontwikkelde eind ja-
renzeventigeenachtweekse trainingom
zijn patiënten te helpen omgaan met
stress.Hetboeddhisme isontdaanvande
religieuzesaus.

DecursistenkozenvoorMettaMind,zo-
alsWinekevanAkensondernemingheet,
vanwegedelaagdrempeligheid.Sindsen-
kele jaren organiseert zij op Bali, in
maart/april en september/oktober, korte
retraitesmetyogaenmeditatie.VanAken:
‘Bij hetmindfulmediteren kijk je naar je
gedachten, naar je frustraties en je emo-
ties,zonderteproberendieteveranderen.
Je neemt afstand, alsof je kijkt naar de
blaadjesindestromingvaneenrivier.Het
is zoalshet is.’

Eensessiekanbijvoorbeeldbestaanuit
hetzeeraandachtig,vanallekanten,bekij-
ken van een rozijntje. Laat het langzaam
door je hand rollen en ontdek hoeveel
kleurschakeringen een verschrompelde
druif heeft.

Indemodernevilla, eigendomvaneen
Nederlandsefamilie, ishetstilenkoel.Ba-
linezenkokenvoordegroep, vegetarisch
en licht verteerbaar. De slaapkamers zijn
groot, denatuurstenenbadkamers luxe.
Decursistenvindenhetgezellig. ‘Hethoeft
hiergelukkignietzozwaar’,zegteendeel-
neemster, een dertiger, uit Amsterdam.
Hetbesprekenvanjepersoonlijkeproble-
men isgeenonderdeel vande training. Je
moet je beslommeringen juist loslaten.
‘Maar aande eettafel ontstaanwel goede
gesprekken’, zegt ze.Na eenweekgaatde
groepalsvriendenuiteen.

Mijn gewiebel tijdens de meditatie
heeftgeenergernisgewekt. Iedereenheeft
de eerste dag moeite met de simpelste
houding, verzekeren ze,maarna eendag
of wat raak jeeraangewend.Deyogahou-
dingen gaan hun veel beter af tegen het
einde van deweek. Een jongeman lacht
trots: ‘Ikkannualmetmijnhandenbijde
grondals ikvooroverbuig.’

mettamind.nl; volgende retraites
op Bali: 9 maart, 9 april en 20 april.

ADVERTENTIE

Ibiza Vier dagen in een luxe villa.
’s Ochtends training onder leiding
van Cindy Ritmeester, de rest van de
dag vakantie vieren.
naturalsoul.nl, 23mei

Zuid-Frankrijk Zeven dagen in ba-
lans komen tussen de wilde paarden
en naast een behoorlijk zwembad.
Ariane Sprengers geeft demindful-
nesstraining.
centrumdespreng.nl,
18 juni

Drenthe ‘Doenistisch’, zo noemt or-
ganisatie Het Land van Nu zich. Heeft
iets met ‘doen’ te maken. Het hele
jaar door kun je terecht voor mindful-
ness op landgoed De Stille Kracht in
Westdorp.
hetlandvannu.com

Reisbureau Puur en Kuur combineert
mindfulness met een schildercursus,
ayurvedisch koken of stoppenmet
roken. Bijvoorbeeld in de SHAWell-
ness Clinic in Alicante (Spanje). Reis-
data het hele jaar door.
puurenkuur.nl

ANDERE
MINDFULNESSREIZEN

Grondlegger
De grondlegger van de westerse versie vanmindfulness is de Amerikaan

Jon Kabat-Zinn (1944), nu emeritus hoogleraar geneeskunde.
Gefascineerd door de uitwerking vanmeditatie en yoga op de geest,

ontwikkelde hij in de jaren zeventig een wetenschappelijk onderbouwde
training die gebaseerd is op het boeddhistische principe vanmindfulness:
Mindfulness Based Stress Reduction, kort MBSR. Volgens de arts helpt de

training niet alleen bij stress, maar ook bij angst en chronische pijn.


