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Op donderdag 2 juli in de week voordat we naar Duitsland gaan hebben we een 
prachtige ervaring met een atalanta vlinder in Den Haag. We zijn met ons vieren bij 
mijn ouders geweest en ik heb (weer) heel fijn contact met mijn moeder (83 jaar). 
Mijn vader (inmiddels 85 jaar) vertelt mij net voor we weggaan dat hij aan de 
dominee gevraagd heeft of ze in een ziel gelooft. Zij zegt dat ze het niet weet. In het 
Grieks betekent psyche zowel ziel als vlinder. Als we minder dan een uur later richting 
het station lopen komen er twee atalanta's om ons heen vliegen. Ik heb een déjà vu 
gevoel, 4 jaar eerder vlogen er ook twee atalanta’s over onze hoofden nadat ik in een 
verzorgingshuis ouderen met heel veel geduld op mijn instrument had laten spelen. 
Ik heb dat beschreven in mijn (foto)boek Contact met de ziel. 

We willen jullie laten weten hoe het in Duitsland is geweest deze zomer, bij 
de retraite met Jasmuheen in hotel Jonathan in het plaatsje Hart vlakbij Chiemsee in 

Zuid-Beieren en vertellen hoe het nu met ons gaat. Het is ook mijn/ons bijzondere 
levensverhaal en daardoor ontwikkelde levenshouding en visie op het leven. 

We hebben voor onze reis naar Duitsland nagedacht: gaan we met een huurauto of 
met de trein naar München en (anderhalf uur verder naar) Traunstein, gaan we 
kamperen in de tuin of overnachten we in het hotel. Tenten, slaapzakken, rugzakken 
bekeken en uiteindelijk besloten met de trein te gaan en in het hotel te overnachten. 

De nieuwsbrief is deze keer ook een kerstverhaal en levensverhaal geworden 
Je kunt op de linken klikken voor mooie foto’s, muziek, filmpjes.  

lieve mensen, 
december 2015 

We hebben de trein geboekt naar München en Traunstein via de treinreiswinkel en 
ook verteld waar we heen gingen. In de week voordat we naar Duitsland gingen 
hebben we een nacht doorgewerkt om het boek met de door mij gecomponeerde 
affirmaties en door Jeannette getekende muziek in het Engels te vertalen, uit te 
printen en te laten inbinden. Marthe heeft mijn boek Levenservaringen, gedachten 
over het leven. op de website in het Engels vertaald. 
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Het lied Help elkaar sociaal te zijn mijn bewerking van een kinderliedje met een 
eigen tekst hebben we samen in het Engels vertaald Be together share your dreams.  

een mooi verhaal 
voor de kerst 

 voorbereiding voor de retraite 

bijzondere ontmoeting met de atalantavlinder 

https://www.youtube.com/watch?t=19&v=ljGJd-5NKFg
http://www.contactmuziek.nl/Contact-met-de-ziel-21-x-21-cm.html
http://www.contactmuziek.nl/Levenservaringen-A4-harde-kaft.html
http://www.contactmuziek.nl/Levenservaringen-A4-harde-kaft.html
http://youtu.be/1owc8ZqYX4Y
http://youtu.be/E2IEOlYkYx4


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

We hebben mijn (foto)boek Contact 
met de ziel over vlinders, muziek, de 
woongroep en liefde opgestuurd naar 
mensen die ik in het boek noem, ook 
naar mijn vioolleraar Bouw Lemkes 
(91 jaar) die mij les gaf toen ik op het 
conservatorium in Amsterdam 
studeerde. Hij stuurde op 30 april, de 
geboortedag(!) van zijn 15 jaar 
geleden overleden vrouw een kaartje 
dat hij mij intens en hartelijk dankt 
voor het prachtige boek, het boek 
met alle aandacht leest en geniet van 
de inhoud en van de foto’s.  
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Als de atalanta vlinder op straat zit, loop ik ernaartoe en komt de vlinder op mijn hand. 
De vlinder beweegt heel snel met zijn/haar vleugels! Ik heb veel vlinders op mijn hand 
gehad, maar nog nooit heeft een vlinder zo getrild. Ik heb Marthe gevraagd om het 
trillen van de vleugels van de atalanta zo goed mogelijk op de film vast te leggen. 

Zingen is ook bezig zijn met trillingen. Net zoals ik vlinders bijzonder vind, zo vind ik 
het ook een wonder dat we met elkaar zingen. Heel bijzonder dat ik het zingen met 
ons vieren mag begeleiden en het steeds meer mediterend zingen wordt. Hoe 
langzamer we zingen hoe meer we voelen. Het is als een bron van energie die ons 
dichter bij onszelf en dichter bij elkaar brengt. Net als het contact met vlinders voelt 
het zingen steeds meer als een spirituele, geestelijke, soms bijna mystieke ervaring.  
 

http://www.contactmuziek.nl/
https://www.youtube.com/watch?t=19&v=ljGJd-5NKFg
http://www.contactmuziek.nl/Contact-met-de-ziel-21-x-21-cm.html
http://www.contactmuziek.nl/Contact-met-de-ziel-21-x-21-cm.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nog een mooie reactie kwam van de 99(!) jarige buurman van mijn ouders, Willem 
Joekes. Hij had mij een aantal maanden geleden zijn boek Door het oog van de naald 
gegeven over zijn ervaringen in de 2e Wereldoorlog in Indonesië als krijgsgevangene 
van de Japanners. Ik heb hem mijn boek gegeven. Hij belde een paar dagen later mijn 
vader om te vertellen dat hij diep onder de indruk was en dat mijn vader een zeer 
gevoelige dochter had. Hij zei: Ik heb ook een gevoelige dochter, maar niet zo 
gevoelig als jouw dochter. Mijn vader belde me om dat te vertellen, een erg mooi 
compliment. Joekes heeft mij een paar dagen ook gebeld en persoonlijk bedankt.  

Ik heb mijn boek ook gegeven aan Govert die ik vioolles heb gegeven vanaf dat 
hij 6 jaar was. Ik was toen net afgestudeerd. Door me voor hem open te stellen heb 
ik veel van hem kunnen leren. Contact met kinderen is essentieel geweest in mijn 
bewustwordingsproces. Ik heb in die tijd ook zijn moeder vioolles gegeven, met haar 
heb ik nog steeds contact. Een paar jaar geleden kwam ik Govert onverwachts tegen 
toen hij solo zong als tenor tijdens een nieuwjaarsconcert! Hij vertelde na afloop dat 
hij tijdens de middelbare school saxofoon was gaan spelen, conservatorium zang had 
gedaan, wijsbegeerte en elektrotechniek had gestudeerd en gepromoveerd was als 
techniekfilosoof, een indrukwekkende prestatie. Hij geeft nu les op de Universiteit 
van Maastricht en vertelde dat hij door de vioolles had leren studeren, heel fijn om 
te horen. Na 26 jaar is hij bij ons thuis gekomen en heb ik hem mijn boek gegeven. 
Een bijzondere ervaring om elkaar weer als volwassenen te ontmoeten.  
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Twee weken voor de retraite week eten we steeds minder en drinken we alleen nog 
sappen en ’s avonds wat rozijnen en chocola. In de week van de retraite drinken we 
alleen citroensap met gember en sinaasappelsap. We missen het eten helemaal niet 
en hebben en krijgen steeds meer energie.  

Ik ben steeds open naar iedereen toe dat we voeding aan het loslaten zijn en vertel 
dat we naar Duitsland gaan naar een retraite met Jasmuheen, die al sinds 1994 niet 
meer eet. We bekijken van tevoren video’s via YouTube van mensen die wereldwijd 
met lichtvoeding bezig zijn. Jericho Sunfire vertelt (als enige!) ook over moeilijkheden 
die je tegen kan komen in jezelf en met mensen om je heen en ‘waarschuwt’ dat het 
stoppen met eten een diep bewustwordingsproces is en je dat niet zomaar even doet. 
Voeding is een enorme belasting voor je lichaam, maar eten en drinken nodig hebben 
zit heel diep in ons verankerd, dat laat je niet zomaar even los. 

voeding loslaten 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Op maandag 6 juli gaan we met de trein naar München. We zullen om 24 uur in 
Traunstein aankomen, we hebben een taxi geregeld naar het hotel in Hart het plaatsje 
vlakbij het meer Chiemsee. Omdat de trein vertraging heeft, komen we twee uur later 
aan in München dan gepland, het is inmiddels 1 uur 's nachts. De Deutsche Bahn 
regelt een (gratis) taxi naar het hotel! De door ons gereserveerde taxi kunnen we nog 
afzeggen. Vanwege de vertraging krijgen we later ook nog de helft van het geld van de 
heenreis terug!  

Om 2.30 uur komen we In het hotel aan. Terwijl we in het donker zoeken naar onze 
kamer, ziet Jeannette in de serre een prachtig oranje nachtvlinder op de grond zitten. 
Ik loop naar de vlinder, Marthe en Erik maken foto's en filmpjes met de fotocamera 
en met de net voor de reis tweedehands gekochte iPhone, allemaal midden in de 
nacht en fluisterend.  

Het filmpje met de bijzondere ervaring met de oranje iepentakvlinder staat op 
onze website www.contactmuziek.nl  op de eerste pagina en ook op YouTube. 

We leven en werken zo intensief met elkaar, dat ik niet weet of de retraite daar nog 
iets aan toe kan voegen. Toch willen we het ook een keer meemaken. Als ik de oranje 
iepentakvlinder op mijn hand heb, zeg ik dat ik niet weet of Jasmuheen mij/ons zal 
herkennen. 

Ik heb de wens en de moed gehad om te zoeken naar samen en delen in mijn leven. 
Toen ik geen aansluiting kon vinden met andere mensen ben ik, zonder dat ik me 
daar toen bewust van was, mijn eigen groep gaan creëren. Ik heb het gevoel dat wij 
geholpen worden in ons leven om wat je echt wil ook te kunnen en mogen doen. 
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de reis 

https://www.youtube.com/watch?t=9&v=Tr7SftqEzZ4
http://www.contactmuziek.nl/
https://www.youtube.com/watch?t=9&v=Tr7SftqEzZ4
https://www.youtube.com/watch?t=9&v=Tr7SftqEzZ4
https://www.youtube.com/watch?t=9&v=Tr7SftqEzZ4


 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Toen mijn relatie met Gerda uitging, stortte mijn leven in. Voor het eerst in mijn 
leven woonde ik helemaal alleen, ik dacht dat ik dat nooit zou kunnen!  
 

Ik heb vanaf 1989 14 jaar alleen gewoond in het huis waar ik nu met Marthe, Erik en 
Jeannette woon. Ik heb mijn huis in december 1988 gekocht, samen met Gerda die ik 
vioolles had gegeven. Toen zij verliefd op mij werd, hebben we 7 jaar een relatie 
gehad, waar ik me heel ongelukkig bij/mee voelde, maar ook veel van heb geleerd. 
Nadat we na 7 jaar samen een huis hebben gekocht en een half jaar later onze 
relatie is uitgegaan, is Gerda vier jaar later in 1993 overleden aan een hersentumor.  
 
 

Niet kunnen is geen invloed (denken te) hebben, me machteloos, een slachtoffer, 
verdrietig en wanhopig voelen. Ik zou zelfs bijna kunnen zeggen: willen voelen. Ik 
kies voor mijn ervaringen, mijn verdriet, mijn eenzaamheid, om te kunnen voelen 
hoe dat voelt en wat ik echt zou willen in en met mijn leven.     
 

 

(niet) kunnen of (niet) willen  

Praten over en woorden geven aan mijn gevoel(ens), is voor mij de essentiële 

Vanaf dat ik 35 jaar was zat ik 10 jaar in de WAO. Na 5 jaar vond een arts het zo goed 
waar ik mee bezig was, dat hij opschreef: situatie ongewijzigd, waardoor ik nog 5 
jaar verder mocht gaan. Een bevestiging en een wonder waar ik heel dankbaar voor 
was en nog steeds ben.  

Willen is het gevoel hebben dat je invloed hebt op/in je leven, je sterker, vrijer, 
blijer voelen. Als je zegt of denkt: ‘Ik kan dit niet’ en je dan afvraagt is het 
eigenlijk: ‘Ik wil dit niet’, of juist: ‘Ik zou iets anders willen’, ga je bewust worden 
van keuzes, wat je wél wilt in je leven. Na een diep dal van eenzaamheid wist ik 
zeker dat ik niet alleen wilde wonen. Die diepe wens is op een ongelooflijke 
manier in vervulling gegaan.  

Stoppen met werken op de muziekschool, in 1994, was/bleek het begin van een 
nieuw leven. Ikzelf en iedereen om me heen zag alleen mijn vastlopen en stond niet 
klaar met bemoedigende woorden, bijvoorbeeld: Wat goed dat je vastloopt, we zijn 
heel benieuwd wat jij nu gaat doormaken en ontdekken, waar wij misschien ook heel 
veel van zouden kunnen leren.  
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Dat was nu juist mijn bewustwordingsproces: om leren gaan en toelaten dat ik me 
eenzaam had gevoeld in het gezin, op school, op mijn werk, in de maatschappij. Ik 
kon iets nieuws gaan ontdekken waar de meeste mensen niet aan toe komen in 
hun leven. Ik kon mijn gevoel serieus gaan nemen en ben heel dankbaar dat de 
WAO uitkering dit mogelijk heeft gemaakt!  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ik zeg vaak dat ik niet zo ongelukkig geweest zou zijn als ik had geweten waar mijn 
bewustwordingsproces en me eenzaam voelen me naartoe zou leiden. Maar dat is 
natuurlijk ook waarom het zo is gegaan. Het niet weten en toch leren vertrouwen dat 
er in mijn/ieders leven ook mooie ervaringen komen, is het proces van angst naar 
liefde, van aandacht nodig (denken te) hebben, naar aandacht geven. Dan komt er 
ruimte voor samenwerking, delen, opbouwen van vertrouwen en liefde. Ik ben heel 
dankbaar dat ik daar in mijn leven aan toe ben gekomen. 
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Gevoel is een moeilijk onderwerp. Ik denk wel eens dat de ziel eigenlijk niet anders is 
dan gevoel en net als water overal doorheen gaat, verzacht en zelfs de hardste rotsen 
glad kan maken. Ik vind het heel erg de moeite waard om het onzichtbare, het voelen, 
het voelbare en denken in contact te brengen, te verwoorden en zichtbaar te maken.  

Ik zie het als een levensopdracht om gevoelens en gedachtes bespreekbaar te 
maken en de juiste/mooie duidingen te geven aan ervaringen en ‘negatieve’ 
ervaringen te verwerken en om te draaien naar nieuwe positieve ervaringen. 
 

Alle negatieve ervaringen kon ik uiteindelijk gebruiken om normen, waarden, 
wensen en verlangen naar liefde te verwoorden. Daarom geloof ik dat ‘negatieve’ 
ervaringen heel waardevol zijn. Als je de  –  in een  +  verandert heb je wat je wel 
wil, zie ook mijn levensvisie op onze website.  
 

Geen contact hebben met mijn broers en jongste zus heeft me ook extra dankbaar 
gemaakt voor het samenwonen en samenwerken met Marthe, Erik, mijn oudere 
zus Jeannette en mij gestimuleerd en geïnspireerd om mensen om ons heen ook 
als zussen en broers te zien. We zijn tenslotte allemaal elkaars zussen en broers! 
 

ik denk wel eens dat ziel hetzelfde is als gevoel.  

Als musicus leer je om je (meestal onbewuste) gevoel over te brengen met muziek. 
Hoe je je zelf voelt als je alleen of samen muziek maakt is geen onderwerp van 
gesprek. Door mijn gevoel serieus te nemen heb ik geleerd woorden te vinden voor 
wat ik voel en ook rust te brengen in situaties waar gevoel nauwelijks bespreekbaar is.  

Hoe kom je daar achter? Door het zelf mee te maken of ervaringen te horen van 
anderen. Ik ben door diepe dalen en veel onzekerheid heengegaan, om er sterker uit 
te komen. Daarna kon ik ook mensen om me heen gaan helpen en uitnodigen zich te 
uiten en gevoelens en gedachtes met elkaar te delen. 

Door steeds bewuster te kiezen voor openheid, gevoel(ens), logica en liefde ben ik 
al mijn ‘vrienden’ kwijtgeraakt en heb ik ook geen contact meer met mijn twee 
broers en jongere zus. Ik heb risico’s genomen door 12 jaar in therapie te gaan bij 
drie haptotherapeuten, die alle drie een eigen opleiding hebben. Het waren 
verschrikkelijke ervaringen, er was geen openheid, kritiek bleek onmogelijk. Ook 
alternatieve hulpverlening bleef hulp en werd nooit samenwerking.  
 

http://www.contactmuziek.nl/levensvisie.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Na 3 weken durf ik de (voor mij brandende) vraag te stellen wat willen we nu echt 
in/met ons leven. En wat is de betekenis van 3 jaar begeleiding en deze nieuwe 
ervaring om 3 weken bij elkaar te zijn en met elkaar samen te werken. Het blijkt de 
juiste vraag op het juiste moment. Er gebeurt een wonder. In dat weekend lopen 7 
van de 10 mensen weg en ik word er tot mijn verbazing vrolijk van! De last van 
vrijblijvendheid valt van me af. Nadat sommigen nog een paar keer terug zijn 
gekomen, blijven degenen die echt verder wilden over: Marthe, Erik, mijn zus 
Jeannette en ik. Het helpen begon te veranderen naar samenwerken en delen. 

Ik neem de andere drie al snel mee in mijn liefde voor muziek. Ik leer mezelf en hen 
viola da gamba en luit spelen. We studeren 2 jaar lang 7 dagen in de week 8 uur per 
dag. We laten speciaal voor ons een viola da gambakwartet en een luitkwartet 
bouwen. We maken na 2 jaar zelf onze eerste cd met muziek uit de renaissance. We 
gaan door heel veel moeilijkheden heen en maken ook bijzondere dingen mee.  
 

We gaan 2 weken met ons vieren kamperen in Drenthe. Mijn ouders logeren vlakbij 
in een hotel. Ik heb mijn ouders vanaf het begin betrokken bij het ontstaan van 
onze woongroep. Zij hebben altijd meegeleefd.  
 

 

Ook al hebben we het met elkaar soms (heel erg) moeilijk, voor mij is het niet te 
vergelijken met de moeilijkheden die ik had toen ik alleen woonde en het gevoel 
had dat mijn leven voorbij ging, zonder iets mee te maken waar ik echt door geraakt 
werd, behalve het contact met kinderen. Maar de mooie ervaringen die ik met 
kinderen had kon ik met niemand delen.  

Veel mensen uiten hun twijfels en kritiek over onze manier van samen wonen. De 
families van Erik en Marthe haken al snel af. Mijn moeder is altijd positief geweest en 
gebleven en ziet Marthe en Erik ook een beetje als haar eigen kinderen. Mijn vader is 
niet altijd blij met de spanningen en moeilijkheden waar we met elkaar doorheen 
gaan. Alle kritiek en twijfels brengen ons juist dichter bij elkaar en helpen ook om 
met elkaar en anderen te praten en te blijven zoeken naar verbindingen.  
 

Ik ben in 2003 een praktijk begonnen met haptonomie en muziek. 3 jaar heb ik 10 
mensen intensief begeleid en daarnaast ook in kleine groepjes bij elkaar gebracht. 
Na 3 jaar nodig ik iedereen uit bij elkaar te komen in mijn huiskamer. De eerste 6 
weken komen we 5 dagen en later 7(!) dagen in de week bij elkaar. We praten, 
maken muziek, zingen en eten met elkaar. We komen tijd tekort! 
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Als we terug zijn van vakantie vind ik het eigenlijk doodzonde om weer terug te 
gaan naar vier huizen en stel ik voor om bij mij in huis te komen wonen. Diezelfde 
dag nog besluiten we de geplande verbouwing van mijn huis aan te passen. In 
november 2006 gaan we met elkaar wonen en begint er voor iedereen een totaal 
nieuw leven. Ik geloof steeds meer in sturing en hulp vanuit een andere dimensie. 
 

van hulp geven, naar delen, samenwonen en samenwerken 

http://www.contactmuziek.nl/instrumenten.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Marthe en ik steken veel tijd en energie in het aanvragen van subsidie. We krijgen de 
2e prijs bij het Rabo DichtbijFonds voor muzikale ontmoetingen in verzorgingshuizen! 
We spelen op scholen en kinderdagverblijven en leren veel. Twee jaar geleden zijn we 
na 6 jaar gestopt met de ontmoetingen om meer tijd en ruimte te krijgen om te 
zingen, piano te spelen en nieuwe dingen te ontdekken en verder te ontwikkelen! 
 

8 
 

Na één jaar weet ik (al bijna) zeker dat niemand meer weg wil! Samen is altijd beter 
dan alleen! Ik neem alle (ook zogenaamd kleine) irritaties serieus, waar vaak diepe 
emotionele gevoelens onder zitten. Ik wil heel graag (alle) negatieve gevoelens en 
gedachtes met elkaar doormaken, uitzuiveren, opruimen en omdraaien naar 
positieve ervaringen. De meeste vormen van samenwonen en samenwerken gaan 
niet (zo) diep. Wij krijgen (nu al 9 jaar) de kans om dagelijks bezig te zijn met een/ons 
sociaal bewustwordingsproces, waarbij ook het samen muziek maken en nu het met 
elkaar zingen ons samenbrengt en verbindt.  
 

samen is altijd beter dan alleen! 

http://www.contactmuziek.nl/basis-van-de-muziek.html
http://www.contactmuziek.nl/basis-van-de-muziek.html
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Ik gebruik appels om de maatsoort en breuken (delen) uit te leggen en leer tellen 
(rekenen) met wortelschijfjes. Op onze website kun je bij de onderwerpen basis van 
de muziek en bladmuziek alles hierover lezen. Een muziekdocent van het 
conservatorium vertelt dat hij zijn studenten naar onze website verwijst. 

We bouwen bamboefluiten 
van één toon met een mooie 
zachte klank die uitnodigt om 
(naar elkaar) te luisteren. 
Iedereen krijgt een fluit en 
speelt haar/zijn eigen toon.  
Alle tonen met elkaar vormen 
zo de melodie. 

Het met elkaar wonen en zo intensief mogen samenwerken, muziek maken en 
zingen voelt als een enorme rijkdom. Ik help en begeleid om te luisteren naar 
onszelf en naar elkaar, open te stellen voor gevoelens, emoties, gedachtes en alles 
te verwerken en onze ervaringen bewust te maken. We hebben spontane 
gesprekken, ontmoetingen op straat, in een winkel, of in de trein, zingen tijdens 
lezingen, praten over leven en dood. Er komen vlinders op ons pad. Mensen die bij 
ons langskomen ervaren rust en hebben vaak een diepe ervaring. 
 

 

 

Ik heb vanaf dat ik 18 jaar was 
vioolles gegeven. Ik geef in onze 
huiskamer met Marthe, Erik en 
Jeannette erbij muziekles, vooral 
aan kinderen. We spelen ook met 
elkaar samen. Met de gekleurde 
noten leren kinderen niet alleen 
muziek maken, samen spelen en 
samenwerken, maar ook lezen, 
rekenen en andere talen. 
 

http://www.contactmuziek.nl/basis-van-de-muziek.html
http://www.contactmuziek.nl/basis-van-de-muziek.html
http://www.contactmuziek.nl/bladmuziek-en-lesmateriaal.html
http://youtu.be/2a2WyyRy8lo


 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Er wordt niets gezegd over het loslaten 
van voeding. Ik vind de sfeer oppervlakkig, 
afwachtend en mat, geen ruimte voor 
uitwisseling of eigen inbreng.  
 

We wandelen,  
het is prachtig 
weer! 

Tot onze verbazing eten mensen en drinken 
's avonds ook nog bier. Heel weinig mensen 
maken gebruik van de mogelijkheid vanuit 
het hotel om alleen sappen te drinken.  
 

Woensdag begint de retraite van 5 dagen. Om 10 uur komen we met 70 mensen 
samen. Jasmuheen leidt meditaties en een Chinese vrouw doet Bigu (een soort yoga). 

Nu weer verder met ons verhaal over de retraite in Zuid-Duitsland. 

Voordat de retraite begint met Jasmuheen die al jaren van lichtvoeding leeft, 
hebben we eerst nog een dag voor onszelf. We maken ook contact met de mensen 
die in het hotel werken. Het is heerlijk warm weer, we wandelen naar Chiemsee, 
zwemmen in het meer, genieten van de mooie omgeving, graanvelden, weilanden, 
boerderijen met zonnepanelen. Op de foto links kun je aan de horizon net nog de 
bergen van Oostenrijk zien.  
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Ze stelt voor om er met Jasmuheen over te praten, die op dat moment net de trap 
afkomt. Als we zeggen dat we niet gelukkig zijn met de retraite en inbreng missen 
van de mensen zelf, verzekert Jasmuheen ons dat dat na 5 dagen heel anders zal 
zijn. Ik zeg dat ik wil dat het nú al zo is. Marthe stelt voor om te zingen en te kijken 
wat er dan gaat gebeuren. Ik vertel Jasmuheen dat ze voor mensen over de hele 
wereld veel betekent, maar dat wij gekomen zijn om haar iets te geven. We laten 
mijn (foto)boek Contact met de ziel zien en ik geef haar een knuffel. 

Jasmuheen geeft mij tijdens de bijeenkomst het woord. Ik vertel dat wij twijfelen of 
we verder willen met de retraite omdat we interactie missen. Jasmuheen zegt dat wij 
graag voor de mensen willen zingen en vraagt wie dat ook wil, een hand op te steken 
en vraagt dan (heel flauw) wie dat niet wil ook een hand op te steken. Als de meeste 
mensen willen dat wij gaan zingen, lopen we naar voren. Twee lieve vrouwen gebaren 
ons meer naar voren te komen. Ik heb hen daar later nog voor bedankt.  
 

Nadat ik iets over ons heb verteld, gaan we zingen. Ik ben in tijden niet zo 
zenuwachtig geweest, wat moeilijk om in zo'n spanningsveld te zingen! Het duurt 
even voordat het zuiver wordt, maar al snel gaat het beter. Na het zingen is het 
heel stil. Ik laat de stilte er zijn. Dan vraag ik of ze nog een lied willen horen. Er 
komt een enthousiast ja! Nadat we nog een lied zingen wordt er hartelijk geklapt. 
Ik geef Jasmuheen nog een knuffel. 
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We hebben daarna vaker contact met haar. Ze vertelt over haar dochter, die 
inmiddels niet meer aan de drugs is, maar niet goed weet wat ze met haar leven 
wil. Ik geef haar mijn in het Engels vertaalde boek Levenservaringen, gedachten 
over het leven, ook voor haar dochter. 

De volgende ochtend praten we hierover met Maria Agostini, een aardige vrouw 
van de organisatie, met wie ik van tevoren al veel gemaild heb. 

Blij met deze mooie ervaring gaan we weer zitten. Een vrouw die naast ons had 
gezeten en op een matje was gaan zitten om te luisteren, huilt omdat ze is 
geraakt door het zingen. Ik loop naar de vrouw toe en geef haar een knuffel. 
Daarna komt ze weer naast ons zitten. 

een mooie wending 

http://www.contactmuziek.nl/Levenservaringen-A4-harde-kaft.html
http://www.contactmuziek.nl/Levenservaringen-A4-harde-kaft.html


 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

In de lunchpauze komt Maria van de organisatie naar ons toe. Ze vertelt dat 
Jasmuheen heeft gemediteerd en heeft besloten dat het beter is dat wij niet 
verder gaan met de retraite. Ik begrijp dat ze het te lastig vindt om met onze 
inbreng om te gaan. Maria vraagt of wij dat goed vinden, ik zeg dat dat prima is. 

In de pauze zeggen mensen dat ze het heel jammer zouden vinden als we weg 
zouden gaan. Een vrouw vertelt dat ze toen ze ons zag, meteen het gevoel kreeg 
iets bijzonders mee te maken, wat ze nog nooit eerder had meegemaakt. Heel 
leuk dat er ook mensen zijn die als ze ons zien, iets herkennen. De weinig open 
sfeer blijkt vooral te komen doordat een vaste groep van mensen al jaren naar de 
retraite met Jasmuheen komt. 

we krijgen vakantie 
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Wat ben ik blij dat ik alles openlijk heb gedeeld en iedereen zo de kans krijgt om 
haar/zijn eigen reactie op ons te geven. Ik besef nog meer dat we niet zijn 
gekomen om iets te halen, maar iets te geven en echt iets nieuws (in) te brengen. 
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Een ander meisje dat in 
het hotel woont wil ook 
piano (leren) spelen.  
 

In de hal van het hotel staat een vleugel, waar ik 
op speel, in kleermakerszit, met mijn ogen dicht.  
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De rivier de Traun 
 

We genieten van bloemen, vlinders, 
mooi onderhouden boerderijen, 

weilanden en graanvelden. 
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De laatste avond hebben we spontaan nog een erg leuk gesprek met Jasmuheen over 
de retraite, het niet eten, haar reizen en lezingen geven over de wereld, haar familie, 
het Pranic Festival in Amerika, waar zij in augustus naar toe zou gaan. We geven haar 
het boek met de getekende muziek van de 4-stemmige affirmaties van het 8-dagen 
proces, dat Marthe speciaal voor de retraite in het Engels heeft vertaald. Jasmuheen 
is er erg blij mee. Ongelooflijk dat we het contact met haar nog zo mooi hebben 
kunnen afsluiten.  

Jasmuheen gaat in augustus naar het Pranic festival in Amerika om daar ook Akahi  
(uit Ecuador) en Camila (uit Amerika) te ontmoeten, met wie we het 8 dagen proces 
hebben gedaan via Skype om voeding los te kunnen laten. Akahi en Camila leven 
sinds 2008 van adem en licht en hebben inmiddels twee kinderen: Inti en Anaya.   

Als we de volgende dag weer naar huis gaan  
hebben we het gevoel heel lang weg te zijn geweest. 

Een maand voordat we in mei 2014 het 8 dagen proces doen komen we de naam 
Inti op een leuke manier tegen, als een soort vooraankondiging van de bijzondere 
wending in ons leven. Ik zit thuis en krijg spontaan het idee om naar een wollen 
vest te gaan kijken in een winkel met biologische kleding, ik dacht aan een rood 
vest. Als we in de winkel zijn zie ik niets wat ik mooi vind. Maar net als ik weg wil 
gaan zie ik een grijsblauw vest (de kleur van mijn ogen), nu voor de helft van de 
prijs. Het merk is Inti wat de zon betekent in Quechua, een volkstaal in Ecuador. Ik 
heb het vest de hele winter met heel veel plezier gedragen. 

Met Akahi en Camila hebben we in mei 2014 vanuit onze woonkamer via Skype 
en Google hangout het 8 dagen proces gedaan met daarin drie dagen niet eten en 
drinken, om los te komen van voeding. De woorden van de affirmatie die we 
iedere dag krijgen raken me zo dat ik er een melodie op maak. Via de computer 
zing ik elke dag de melodie van de affirmatie van die dag. Iedereen vindt de 
melodie en het zingen erg mooi!  

We hebben via de tolk Margarete Jasmuheen de cd gegeven 
waarop ik muziek uit de renaissance op piano speel. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

We vinden dat we met ons vieren een bijzonder leven hebben en zijn heel blij en 
dankbaar dat we 4-stemmig a capella kunnen zingen. We zingen noot voor noot 
elke samenklank zo langzaam en zuiver mogelijk, zodat de 4 stemmen steeds meer 
één klank vormen. Hoe minder we eten hoe helderder, schoner en transparanter 
het klinkt. 

Dit doet me denken aan het verzorgingshuis Schutsmantel in Bilthoven waar 
prachtige schilderijen hingen van mensen van wie wij denken dat ze niet meer 
in staat zijn om nog creatief te zijn. Een bewoonster van wie er ook mooie 
schilderijen hingen, vertelde ons dat ze helemaal niet kon schilderen, maar het 
gevoel had dat ze tijdens het schilderen (be)geleid werd.  

De maanden erna maak ik de 7 affirmaties 4-stemmig. Op onze website kun je de 
door Jeannette getekende muziek van de affirmaties zien, de muziek is ook te 
bestellen. Het is heel fijn om de affirmaties met elkaar te kunnen zingen en nog te 
kunnen veranderen totdat alle noten echt goed voelen. Als we de muziek zingen, 
ben ik vaak weer verbaasd hoe mooi het geworden is en kan ik er bijna niet meer 
eraan twijfelen dat er (van hoger hand) begeleiding is.  
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http://www.contactmuziek.nl/affirmaties-8-dagen-proces.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

thuis gaan we weer verder met loslaten van voeding,  
muziek, zingen en mediteren 

We hebben vanaf augustus 2012 twee jaar rauwe voeding gegeten, sappen, salades,  
zelfgemaakte rauwe chocola en taarten. We eten biologisch, vegetarisch en zoveel 
mogelijk veganistisch. In mei 2014 zijn we begonnen met het diepgaande en vooral 
vrije proces van wel en niet eten. Omdat we overal vraagtekens achter (mogen) 
zetten, ontdekken we dat eten vooral een sociale bezigheid is, met elkaar zijn en 
totaal anders blijkt te zijn dan we hadden gedacht. Het is niet makkelijk om het idee 
los te laten dat je voeding nodig zou hebben en te luisteren naar je lichaam en 
voelen of je trek hebt en niet te eten als je geen trek hebt. Eten blijkt meer een 
verslaving dan we ooit hadden kunnen vermoeden.  

Ik ben heel blij dat ik blijf zoeken naar vrijheid en onszelf niets wil opleggen. Als 
iemand ergens zin in heeft dan eten we dat. We doen het samen. Ik wil dat we er 
allevier echt achter staan wat/dat we wel en wat/dat we niet eten. Ik bak bataat 
(zoete aardappelen, veel gezonder dan aardappelen) in de kokosolie en zou dat meer 
snackbars gunnen. Ik kan zonnebloemolie al bijna niet meer verdragen. Kokosolie is 
een gezond vet. Je kunt er zelfs mee afvallen. Himalayazout en zeezout zijn gezonde 
zouten, waar nog mineralen in zitten. Gezonde suikers zijn: kokosbloesemsuiker, 
palmyra en stevia. De groene blaadjes van de steviaplant zijn 300 x zo zoet! als de 
geraffineerde suiker en maken je lichaam basisch. Suiker (ook rietsuiker), koffie, 
alcohol, zuivel zijn verzurend voor je lichaam.  

We voelen meer contact met ons lichaam en komen elkaar weer op een andere 
manier tegen. We genieten meer van eten, maar voelen ook steeds meer de 
belasting van en verslaving aan eten. We helpen ook mensen in onze omgeving met 
een gezondere manier van eten en leven. We stellen vragen over biologische 
voeding in de supermarkten en zijn steeds weer verbaasd hoeveel suiker er in 
voeding zit, ook in biologische producten.  
 

We gaan door veel lagen en ervaringen heen. We komen onszelf tegen en voelen 
steeds beter wat de invloed van eten is. Elke dag denken we na over wat we willen 
eten. Het is voor ons mooi en verrassend dat vragen over eten ons zoveel brengt 
aan ervaringen en inzichten in onszelf en elkaar.  
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We lezen de etiketten. Welk ingrediënt er als meeste inzit blijkt uit de volgorde. Als 
suiker als eerste genoemd wordt, zit dat er het meeste in. Staat suiker als laatste 
genoemd dan zit er wel suiker in, maar het minst. We voelen hoe we na het eten 
van koekjes een droge mond krijgen, omdat (geraffineerde) suiker en ook rietsuiker 
en (geraffineerd) zout vocht onttrekken. 
 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Was het uitstellen van de inademing eerst nog geforceerd, nu wordt het, ook door 
het minder eten, steeds milder, geleidelijker en zachter. De ruimte die er dan komt 
voelt als een open ruimte die ik steeds meer kan vergroten, en een enorme 
krachtige werking heeft op mijn lichaam,  gevoel,  gedachtes en me fijn voelen. Het 
mediteren ervaar ik als een manier om mezelf te ontwikkelen, waardoor ik ook voor 
anderen meer kan betekenen. Het is niet egoïstisch om met jezelf bezig te zijn. Het 
is juist sociaal om voor jezelf steeds meer rust te creëren en daardoor ook anderen 
rust te kunnen geven. 
 
 

 

Ik ontdek steeds meer mogelijkheden om met meditatie bezig te zijn op een manier 
die me goed doet. Ik had eigenlijk altijd een hekel aan mediteren, omdat het zo star 
en alleen voelde. Maar door erover te praten en steeds nieuwe dingen te ontdekken 
wordt het steeds fijner. Ik mediteer als ik in de trein zit, als ik bij mijn moeder ben als 
zij slaapt of rust. Ik zoek steeds meer naar manieren om mediterend te leven, muziek 
te maken, mediterend aanwezig zijn als ik samen met iemand ben en luister of praat. 
Zeker als de ander veel spanning heeft is het heel fijn om rust in te brengen. Ik wil dat 
mediteren, contact maken en zingen steeds dichter bij elkaar komt en mediteren een 
natuurlijke manier van aanwezig zijn en leven wordt.  
 

We mediteren steeds vaker, ook voordat we gaan zingen. Het is zo een paar uur later. 
We vinden het heel fijn om op deze manier met ons lichaam en adem bezig te kunnen 
zijn. Ik ontdek dat als je je uitademing gebruikt om te ontspannen en je aandacht op 
pijn richt, je erdoor heen kan ademen en de pijn zich kan oplossen. Het uitstellen van 
de inademing vind ik fijn. We hebben het gevoel dat mediteren op deze natuurlijke 
manier, ontspannen zitten en je lichaam voelen echt zinvol is. 
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mediteren 

mediterend zingen voor bezoek op 21 december 2015 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

We zijn heel blij dit we dit met ons vieren mogen doormaken. Bijna iedereen die van 
lichtvoeding leeft of wil leven en stopt of wil stoppen met eten doet dat alleen. Wij 
doen het samen en kunnen onze ervaringen met elkaar delen, wat heel rijk voelt. 
Door anders en minder te eten hebben we meer tijd voor elkaar, voor zingen, piano 
spelen, de tuin, de website, muzieknoten tekenen, zalf en olie maken van hennep en 
brandnetels, eigen wasmiddelen maken, contact met familie en vrienden.  

Eerdere ervaringen in ons leven krijgen door weinig te eten een ander licht. Marthe 
blijkt niet allergisch voor wol, maar krijgt jeuk na het eten van (ook spelt)brood, een 
allergische reactie op gluten, waardoor wol haar irriteert. Haar eczeem waar ze al 
meer dan 30 jaar! last van had, verdwijnt spontaan! Als ze weer meer eet komt ook 
het eczeem weer terug. Er blijkt een duidelijk verband met wel en niet eten!  
 
 
 

Het proces om minder te eten en willen stoppen met eten is niet makkelijk, maar 
wel erg bijzonder. Het is niet een kwestie van even een knop omzetten en niet meer 
eten. Iets wat je je hele leven hebt gedaan is niet zomaar uit je bewustzijn. We eten 
mee als de overbuurvrouw ons wil bedanken met koekjes of taart voor onze 
burenhulp. Maar vertellen haar ook dat we suiker steeds meer als een belasting 
voor ons lichaam voelen. Ze is blij met de tip om (biologische) ontbijtkoek met 
kokosolie/kokosvet te geven aan mensen die op bezoek komen. Zo helpen we 
onszelf en ook anderen om bewuster, minder en gezond(er) te eten. 

We voelen steeds meer dat eten ook hard werken is. Naar de winkel gaan, elke dag 
nadenken of en wat je wilt eten en ook het eten weer verteren. Maar ook heel fijn 
om zo anders tegen wat eten is en doet aan te kunnen gaan kijken. Ik vind het 
allemaal horen bij het proces om voeding (pas) los te kunnen laten als je er echt 
geen behoefte (meer) aan hebt. Niet forceren en geen haast hebben, alles 
doormaken en vertrouwen dat er dan vanzelf iets anders komt. Je moet er echt 
aan toe zijn en dan ook nog allevier. Dat is voor mij een voorwaarde en een diepe 
wens. En wensen komen op een mooie en verrassende creatieve manier uit, is al 
heel vaak gebleken. 
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minder eten 

Als een soort herbeleving en ontgifting maken we ook vroegere ziektes, inentingen 
en allergische reacties op eten mee waarvan we geen idee hadden dat dat door het 
eten kwam, zoals heftige reacties op zuivel, onnatuurlijk warm na eten, 
vochtophoping, verkoudheid, tranende ogen na het eten van zuivel, hoofdpijn van 
suikers, keelpijn, moeheid, sloom worden, jeuk, droge huid, meer haargroei, dikke  
en ontstoken ogen.  

http://www.contactmuziek.nl/lichtvoeding.html
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Jasmuheen, echt een pionier, eet al sinds 1993 niet meer. In Nederland hebben we  
Bert Piloo (85 jaar) leren kennen die sinds 1998 zonder voeding leeft. Wij zijn bij Bert 
op bezoek geweest en hij is ook bij ons thuis geweest. We hebben meer mensen 
ontmoet die het 8 dagen proces met drie dagen niet eten en drinken of het 21 dagen 
proces met 7 dagen niet eten en drinken hebben doorgemaakt om los te komen 
van voeding. Maar niemand van hen leeft nu nog van lichtvoeding. 

http://youtu.be/sv9PflI2i1Y


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

We hebben sinds 
augustus nieuwe 
zonnepanelen in 
oost-west opstelling, 
die 3 tot 4x zoveel 
opbrengen als de 
vorige panelen! 
 

Ondertussen gaan we ook verder met 
duurzaamheid en zonne-energie. 

We hebben ook contact met Ingeborg du Fijan die in 2004 zes weken in Afrika 
was en het boek van Jasmuheen over lichtvoeding had meegenomen. Na 2 dagen 
at ze niet meer, dronk alleen nog een half kopje water per dag. Thuis is ze een 
heel klein beetje gaan eten, wat haar verwarde. Toen ze zwanger raakte van haar 
3e kind begreep ze dat ze niet voor anderen moest gaan eten. Haar ijzergehalte 
was te laag, maar dat heeft ze zelf opgelost, tot verbazing van de verloskundige, 
die zei dat ze zelfs met ijzertabletten niet zo’n hoog gehalte zou hebben 
gekregen. Ze kreeg een heel gezond kind. Inmiddels eet ze weer, rauw en 
vegetarisch. Ze heeft haar zoon nooit gedwongen om te gaan eten.  
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Echt stoppen met eten is een bewustwordingsproces, onderzoeken wat wel en wat 
niet goed voelt, ontgiften van je lichaam, omgaan met emoties die loskomen en om 
(leren) gaan met kritiek en vragen van je omgeving. Ik voel steeds meer dat we niets 
hoeven te sturen, alleen maar blij hoeven zijn dat we er mee bezig mogen zijn. We 
praten met elkaar en mensen om ons heen over ons proces om anders met voeding 
om te gaan. Iedereen blijkt wel iets te vertellen te hebben over wat je wel of niet 
zou willen eten en wat eten met je doet. Eten is ook verbonden met emoties, 
eenzaamheid, verdriet, kwaadheid, teleurstellingen, spanningen. Eten als gezellig 
samen zijn, maar ook als troost of beloning na (in)spanningen. Meer mensen blijken 
bijzondere ervaringen te hebben met periodes van weinig of niets eten. 
 

http://www.contactmuziek.nl/duurzaamheid.html
http://www.contactmuziek.nl/duurzaamheid.html


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Elektrische auto’s kunnen met laadpalen opgeladen en ontladen worden met 
stroom van zonnepanelen die op huizen, scholen en bedrijven in de wijk staan. Zo 
worden de elektrische auto’s kleine energiecentrales die niet alleen de auto’s 
maar ook huishoudens van stroom kunnen voorzien. 

Onze wijk Lombok wil de eerste wijk worden in de wereld die zonnepanelen en 
elektrische auto’s gaat combineren. Dit project is genomineerd voor de CarTec 
Award 2015, een prijs voor vernieuwende elektrische autotechniek. 
 

 

We huren af en toe een elektrische auto in onze wijk en zijn ook heel 
benieuwd naar auto’s die alleen maar water gebruiken als brandstof.  
 

We zijn naar een symposium geweest, georganiseerd door Milieudefensie, waar 
Jeannette vroeger heeft gewerkt. Ze kwam oud-collega’s tegen. Het was ook een 
voorbereiding op de klimaattop in Parijs waar wereldleiders met elkaar afspraken 
hebben gemaakt om de onnatuurlijke en gevaarlijke opwarming van de aarde te 
verlagen door de hoge CO2 uitstoot van verkeer, vliegtuigen, landbouw, industrie, 
verbouwen van voedsel drastisch te gaan verminderen. 
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Een vrouw vertelde over haar reizen naar de Noordpool en hoe schrikbarend weinig 
ijs er nog was bij haar laatste reis. Er was geen verbinding meer tussen Groenland en 
Canada, het gebied was onbegaanbaar en levensgevaarlijk geworden. Twee ervaren 
Nederlandse poolonderzoekers die het smelten van het ijs al jaren onderzochten zijn 
omdat ze overvallen werden door de grote veranderingen, helaas omgekomen.   
 

http://www.prosuber.com/
http://www.prosuber.com/
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Marthe en Erik 
en 
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Marthe werkt veel aan de website www.contactmuziek.nl en vertaalt pagina's in het 
Engels. Een erg leuke pagina is onze weeklog geworden met onze laatste 
ontmoetingen, spontane optredens en andere activiteiten. Vooral af en toe kijken!  

De relatie tussen Erik en Marthe wordt steeds mooier, leuker en dieper. Ze maken 
samen medicinale hennepolie. Marthe heeft dat nu zonder verhitting(!) gedaan door 
gedroogde hennepbladen uit eigen tuin! drie maanden te weken in avocado-olie. Ze 
maakt ook hennepzalf en brandnetelzalf. Erik verzamelt, droogt en verwerkt kruiden 
uit onze eigen tuin, waar we elke dag thee van drinken.  

Nieuwe of vernieuwde pagina’s zijn duurzaamheid, kruidenpagina, jaarverslag 2014 
van de stichting. Er zijn linken gekomen naar muziek op de pagina lesmateriaal. 
 

 

 

Erik leert zichzelf naaien op de nieuwe naaimachine, maakt kruidenzakjes, 
theezakjes, lakenzakken, kussens, slopen, schapenvachten waar we op zitten, 
verstelt broeken en kort ze in. Hij heeft ons aangemeld voor LinkedIn, Facebook, 
Twitter en Google+, waar je ons allevier kan vinden. We maken (weer) contact met 
oude vrienden, bekenden, familie, oud-leerlingen en ex-collega’s. Erik die een 
kleine familie dacht te hebben, vindt op het internet een neef van zijn overleden 
vader die met de stamboom van zijn familie bezig is. Hij blijkt nog 38 familieleden 
in Canada te hebben!!  
 

http://www.contactmuzke.nl/
http://www.contactmuziek.nl/weeklog.html
http://www.contactmuziek.nl/duurzaamheid.html
http://www.contactmuziek.nl/kruiden-bloemen-thee.html
http://www.contactmuziek.nl/jaarverslag-2014.html
http://www.contactmuziek.nl/lesmateriaal.html


 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 

Door samen te werken blijkt er meer te kunnen dan we ooit voor mogelijk hadden 
gehouden! Daarnaast heeft ieder van ons haar/zijn eigen proces en ontwikkeling. 
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Mijn vader wordt 31 juli 85 jaar en vertelt dat er vanaf de avond ervoor een vlinder in 
huis is. Het blijkt een koolwitje en Marthe ‘hoort’: de papa van papa. Ook al zegt mijn 
vader nergens in te geloven, toch gebeuren er ook bij hem bijzondere dingen. Ik zeg 
dat 85 jaar worden een mooie reden is voor zijn vader om ‘even langs te komen’! 

vlinders komen ons (weer) bemoedigen en bevestigen 

http://www.contactmuziek.nl/foto's-pianomuziek.html
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In de week erna vliegen twee koolwitjes om elkaar heen en komen op een middag 
koolwitjes en de atalanta om ons heen en tussen ons door vliegen. Marthe ‘hoort’ 
dat ze voor de muziek komen! Als ik een andere dag weer piano speel komt een 
koolwitje in de tuin. Marthe ‘hoort’ de boodschap: muziek ís contact! 

Zondag 13 september komt er een atalantavlinder in onze tuin op de vlinderstruik als 
we even op het gras gaan mediteren. Marthe ‘hoort’ wel 10 tot 20 keer la musica en 
muziek is contact, doordat we met elkaar wonen en Leonoor neemt de woongroep, 
haar ouders, vrienden mee in contact en muziek.  Als we allemaal de vlinder hebben 
gezien en de boodschap hebben begrepen, vliegt de atalanta weer weg. Wij hebben 
daarna 6 uur gezongen en intensief gewerkt aan aan Be together share your dreams. 
Na 3 uur! zingen we de 4-stemmige muziek bijna als één stem.  

Op 26 augustus komt de atalantavlinder als ik aan het piano spelen ben aan de 
voorkant van ons huis, onder het raam. Even later komt de atalanta ook weer in de 
tuin. Marthe ‘hoorde’ la musica. Ik vertel dat alle muziektermen in het Italiaans zijn. 

27 augustus is er weer een atalanta in de tuin en ‘hoort’ Marthe tutti, nadat ik piano  

heb gespeeld. Ik vertel haar dat als een solist, bijvoorbeeld een violist(e) een solo 
heeft gespeeld in een vioolconcert, er in de partituur tutti staat, wat allen betekent, 
het orkest gaat dan weer spelen. Nadat ik piano (solo) heb gespeeld gaan we met 
ons vieren zingen (tutti).   

28 augustus komt een zandoogje op de basilicum zitten en ook even op het 
raamkozijn dat in de grondverf staat. Ons huis wordt erg mooi geel, oranje, rood en 
groen geschilderd. Ik maak prachtige foto’s van het zandoogje. 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Over je gevoel praten is niet makkelijk, maar door het vaker te doen wordt het 
steeds natuurlijker. Diepgang en waarde in contact brengen door moeilijke 
(moeilijk lijkende) onderwerpen bespreekbaar maken, geeft mij het gevoel 
zinvol bezig te zijn.  Ik vind dat steeds fijner om te doen. 

Ik ben me gaan verdiepen in contact, psychologie en gezondheid. Ik heb persoonlijke 
verhalen gelezen van mensen die de tweede wereld oorlog en persoonlijke trauma’s 
hebben overleefd. Toen ik geboren werd in 1959, was de oorlog nog maar 14 jaar 
voorbij en de verwerking en de wederopbouw nog in volle gang.  

Ik heb diep respect gekregen voor mijn moeder, hoe ze positief, vriendelijk en lief blijft, 
ondanks dat ze bijna niet meer kan lopen, pijn heeft en heel veel medicijnen slikt. Ik 
praat er wel over en hoe moeilijk het onderwerp ook is, gelukkig komt er ook steeds 
iets meer ruimte voor andere en natuurlijke manieren van genezen. Er zijn al  veel 
bijzondere ervaringen van volwassenen en kinderen met medicinale hennepolie, 
kokosolie, colloïdaal zilver, vitamine B12.  
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Ik ben 25 jaar geleden overspannen geraakt en heb 10 in de WAO gezeten. Ik 
ben door een diep eenzaam dal gegaan om (eenvoudig gezegd) door positief 

naar mijn moeder te kijken van mezelf te gaan houden. 

Net als veel mensen, vrienden en vriendinnen praatte en dacht ik niet zo positief over 
mijn moeder. Eigenlijk wel erg dat je (vooral) als dochter niet positief zou kunnen 
denken over je eigen moeder. Door onze ouders zijn we hier tenslotte op aarde 
gekomen. Door positief naar mijn moeder te gaan (leren) kijken is mijn leven totaal 
veranderd. Alles wat ik niet fijn vind en iedereen die ik minder aardig vind van een 
positieve kant leren bekijken zie ik als een voortdurend leerproces. Het relativeert en 
heeft mij veel ruimte en inzichten gegeven.  

Door de prestatiedruk/drang, consumptiegerichte maatschappij, drukte, stress, 
moderne ontwikkelingen/afleidingen, kun je jezelf makkelijk kwijtraken. Ouderen, 
volwassenen, jongeren en kinderen hebben elkaar nodig om moeilijkheden die je 
tegen komt en vragen die je hebt te kunnen bespreken, ervaringen te delen, van 
elkaar te kunnen leren en van elkaar te (leren) houden. Met meer generaties wonen 
(bijvoorbeeld in ecodorpen) lijkt mij een mooie manier om de kleinschaligheid van 
het dorp en het gezin, het individualisme, de stad en kennis over duurzaam bouwen 
bij elkaar te brengen. Maar wel met aandacht voor gevoel en voor communicatie. 
 

Ik ben met mijn ouders gaan uiten en delen, waar ik me ongelukkig bij had gevoeld 
in het gezin, op school, in relaties. Daardoor is het contact met mijn ouders beter en 
de band veel hechter geworden en ben ik in de realiteit van mijn (dagelijks) leven 
gekomen. Mijn leven is daarna helemaal ten positieve gaan veranderen 

mijn bewustwordingsproces 



schadelijke stoffen in voeding en medicijnen  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

De farmaceutische industrie is nog sluipender dan de wapenindustrie. Van wapens 
weten we dat ze dodelijk zijn en van chemische wapens hebben we allemaal de 
afschuwelijke beelden gezien. Dat medicijnen hetzelfde doen, maar dan onzichtbaar, 
binnenin ons lichaam, is nog bijna onbespreekbaar. Iedereen accepteert nare 
bijwerkingen als ‘gewone’ verschijnselen en zo praten we alles recht wat krom is. 

 

In november is het boek uitgekomen van de Deense hoogleraar, arts Peter Gøtzsche 
Dodelijke medicijnen en georganiseerde misdaad. Medicijnen blijken na hart- en 
vaatziektes en kanker de derde doodsoorzaak te zijn! Peter Gøtzsche luidt de 
noodklok en vindt dat er een parlementair debat moet komen. 

Gelukkig wordt medicinale hennepolie en CBD olie www.mediwiet.nl steeds meer 
verkrijgbaar, ook in gewone winkels. CBD, het rustgevende, niet psycho-actieve 
bestanddeel van de hennepplant, blijkt een bijzondere genezende werking te 
hebben, ook bij zenuwaandoeningen als epilepsie, Parkinson, reuma en autisme. Hier 
is een prachtig verhaal van de genezing van epilepsie van een 6-jarig meisje 
http://www.zamnesia.nl/content/337-cbd-en-epilepsie-charlottes-verhaal. Gelukkig 
wordt er ook steeds meer wetenschappelijk onderzocht hoe mensen op andere en 
natuurlijke manieren genezen! 
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Ook in voeding en natuurlijk snoep zitten veel suikers en schadelijke onnatuurlijke 
stoffen en gelegaliseerde en zo alweer geaccepteerde E-nummers (bijvoorbeeld het 
heel giftige aspartaam E951). Als we zo goed weten dat E-nummers niet goed zijn, 
waarom halen we ze dan niet meteen uit de voeding. Het verband tussen schadelijke 
stoffen en ADHD en kinderen onrustig en overactief worden van schadelijke stoffen is 
inmiddels bekend, mag benoemd worden. Het verband tussen autisme en inentingen 
begint ook steeds meer naar buiten te komen. Er zijn al apps op je telefoon 
(bijvoorbeeld E-nummer vrij of Etikettenwijzer) waar je kan lezen wat er in je voeding 
zit aan E-nummers, suikers, vetten, koolhydraten. Nu nog medicijnen bespreekbaar 
maken. 
  
, 
 

De lichaamsvreemde stoffen van medicijnen en voeding worden opgeslagen in de 
weke delen van je lichaam, vooral in het lichaamsvet en de hersenen. Daarom 
worden mensen ook dik van medicijnen, suiker, vlees, alcohol. Je maag, darmen, 
lever en nieren moeten alles verwerken. Meerdere medicijnen tegelijkertijd zijn 
nog meer een belasting voor je lichaam, dit kan niemand verbazen. Toch sluiten 
we onze ogen en gaan artsen door met het voorschrijven van medicijnen en 
slikken we met ons allen dagelijks schrikbarende hoeveelheden medicijnen, die 
ook in het oppervlaktewater komen en ik (net als meeroken) zo ook binnen krijg, 
ook al slik ik zelf geen medicijnen!  
 

http://www.mediwiet.nl/
http://www.zamnesia.nl/content/337-cbd-en-epilepsie-charlottes-verhaal


 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mijn vader heeft vaak verteld over de armoede die hij heeft meegemaakt in de 
crisisjaren voor de oorlog. Toen hij 9 jaar was overleed in 1939 zijn vader en had hij 
al een verantwoordelijkheid om geld te verdienen voor het gezin. Zijn moeder bleef 
in de oorlog als weduwe met 9 kinderen achter. Mijn vader die goed kon leren mocht 
naar de mulo.  

Als 16-jarige begon mijn vader na de oorlog 
als volontair (vrijwilliger) bij de gemeente in 
Goudriaan. Hij heeft in de avonduren nog 
o.a. economie gestudeerd. Hij ging bij 
steeds grotere gemeentes werken en kreeg 
daardoor meer verantwoordelijke banen. 
We verhuisden van Bergambacht naar 
Capelle aan den IJssel, Schiedam, Utrecht, 
Den Haag waar zijn laatste functie 
gemeentesecretaris was. Mijn moeder heeft 
mijn vader altijd gesteund om zijn werk te 
kunnen doen.  

Mijn moeder woonde als kind aan de rivier de Lek, waar ze van haar ouders en ook 
door de kweekschool en de padvinderij haar liefde voor de natuur en voor taal heeft 
meegekregen. Ze heeft lesgegeven aan een klas met 40 kinderen. Mijn ouders, nu 61 
jaar getrouwd, hebben vijf kinderen gekregen en opgevoed. Mijn moeder heeft een 
actief leven gehad en ook haar kinderen haar liefde voor de natuur meegegeven.  
 

mijn ouders 
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Iedereen weet dat medicijnen giftig zijn en vol zitten met chemicaliën, kwik en 
metalen. Dat is heel slecht voor je zenuwstelsel, lever, maag en darmen. Het zijn 
geen natuurlijke middelen, waardoor je lichaam steeds moet zoeken naar 
manieren om weer in balans te komen.  

Mijn moeder maakte foto’s van planten (onkruid) voor en na het bespuiten met 
chemische bestrijdingsmiddelen. Het woord strijd zegt al heel veel. Het is het 
bewustwordingsproces waar we met ons allen voor staan om de chemische 
middelen weg te doen en (weer) te kiezen voor een natuurlijke weg.  
 

Het vraagt rust en 
(zelf)vertrouwen om hier 
goed mee om te gaan en 
eraan werken dat mijn 
moeder niet als lastig wordt 
gezien en in een isolement 
raakt door de medicijnen. 
 

Veel vrouwen in Nederland hebben het 
borduurpatroon aangevraagd. 40 jaar later 
zag ik toen ik geborduurde omslag liedboek 
intypte in Google dat er op marktplaats een 
geborduurde omslag werd aangeboden.  

Mijn moeder heeft een 
omslag ontworpen voor het 
Liedboek voor de kerken in 
1973, zie ook op de foto van 
mijn moeder hierboven. 

Mijn ouders zagen in diezelfde tijd tijdens 
een kerkdienst op tv, iemand zingen uit 
een liedboek met een geborduurde 
omslag, erg leuk! 

 

30 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Een positieve relatie met mijn ouders zie ik als een bewustwordingsproces van 
mij en mijn ouders om elkaar als volwassene opnieuw te leren kennen, een  
vertrouwensband op te bouwen, door ervaringen te delen en open te (gaan) 
staan voor elkaars leven.  

Het proces waar mijn ouders inzitten houdt me elke dag bezig. Ik praat en schrijf er 
met veel mensen over in de hoop iets te horen/lezen, iets te kunnen doen of 
mensen tegen te komen die ervaringen hebben met een andere of natuurlijke 
manier van genezen. Open blijven staan voor allebei mijn ouders en vooral niet 
óver maar mèt mijn moeder (blijven) praten is daarbij van wezenlijk belang. 

Mijn vader vindt de zorg die mijn moeder nodig heeft zwaar, wat ook zo is. Ook 
voor mijn moeder is het zwaar. Hoe meer ze eraan toekomen dat het voor allebei 
zwaar is, hoe meer ze kunnen samenwerken en blij zijn dat ze (nog) samen zijn.  

 

 

Ik heb een reactie geschreven op het verhaal van Anne Vellinga 
in haar blog uit 2013 over haar moeder, die inmiddels is 
overleden, over medicijnen en een mooie reactie van haar 
gekregen. Er staan meer mooie en herkenbare reacties van 
lezers.  http://annevellinga.nl/av/?p=8076 

 
 

Het moeilijk hebben brengt mijn ouders en mij ook dichter bij elkaar. Het vraagt 
de verbinding met elkaar blijven zoeken en vinden. Erik, Marthe en Jeannette 
steunen me, leven en denken mee en zeggen dat ze het heel fijn en belangrijk 
vinden dat ik een dag in de week voor mijn ouders kan en mag zorgen. Ik voel 
de rust komen als mijn ouders even een dag niet alleen zijn met de problemen 
en er ook momenten zijn dat we het fijn hebben met elkaar. 
 

Ik heb een sterk verlangen naar delen en 
openheid, ook in het contact met mijn ouders. 
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http://annevellinga.nl/av/?p=8076


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Engelenwacht 

Een mooie voorbeeld van de verandering die ik heb doorgemaakt met mijn ouders is 
het lied Engelenwacht dat mijn ouders zongen voor ons als we gingen slapen. Het 
heeft mij als kind geraakt. Ik heb het lied nu ook voor mijn ouders gezongen.  
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Ik ben vanaf dat ik 4 jaar was 7 jaar op ballet geweest, tot ik 11 jaar was. Ik heb 
daar bijna geen herinnering aan. Toch heb ik het gevoel dat ik iets van ballet, 
bewegen met muziek erbij, heb meegenomen. Muziek is ook verbonden met 
emoties, bewogen zijn, mensen in beweging brengen, stromen, je hart en je ziel 
raken. E-motie (ex movere) is naar buiten bewegen/brengen, je uiten. 
 

Ik ben dankbaar dat mijn ouders mij de mogelijkheid hebben gegeven om op 
balletles te gaan (4-11 jaar), vanaf 7 jaar blokfluit en daarna vedel en viool te 
leren spelen. Ik heb mezelf als kind piano leren spelen. Vanaf dat ik 15 jaar was 
heb ik naast school, zaterdags de vooropleiding en daarna conservatorium viool 
gedaan. Ik ben in 1983 in Amsterdam afgestudeerd. Daarna heb ik nog 6 jaar 
heel intensief verder gestudeerd bij mijn vioolleraar Bouw Lemkes, zoals ik al 
eerder schreef is hij nu 91 jaar. 

De kerk, de bijbel, het zingen van psalmen en gezangen en bijbelse liederen 
voor kinderen heeft ook invloed gehad in mijn leven. lk heb vanaf dat ik 10 jaar 
was vedel en later viool gespeeld in de kerk in ensembles. Teksten van de 
gezangen, van de geestelijke muziek (Bach) brengen diepgang. Door met 
muziek bezig te zijn had ik geen tijd en behoefte om uit te gaan en 
geconfronteerd te worden met leegte en met versterkte en elektronische 
muziek. Ook al kon ik me gevoelsmatig niet uiten en me verbinden, toch was ik 
als kind al meer dan andere kinderen bezig met diepgang en zingeving. Ik besef 
eigenlijk nu pas hoe belangrijk dat voor mijn leven is geweest.  

zingen, ballet, piano spelen 

Marthe en ik hebben er een mooi filmpje http://youtu.be/lTLo1C6LqJY van gemaakt. 
 

Om mooi, zuiver en muzikaal te kunnen spelen is bewust ontspannen, aandacht, 
concentratie en liefde essentieel, een doorgaand leer- en levensproces.                 
 

http://youtu.be/lTLo1C6LqJY


 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Het is erg leuk om te doen, niets is meer eenvoudig of vanzelfsprekend. De muziek 
wordt intens, diep en levendig. Ik zit in de lotushouding, speel heel licht en zacht en 
heb het gevoel dat mijn vingers 10 benen zijn die heel soepel over de piano bewegen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Door langzaam, intens, met aandacht en liefde muziek te maken komt er steeds meer 
diepte, ruimte en lichtheid. Als ik mijn linker ringvinger iets uitstrek doet me dat op een 
wonderbaarlijke manier ineens herinneren aan een stap naar achteren doen op 
balletles en ik als 4/5 jarig meisje besef dat er een ruimte achter me is. Heel apart zo’n 
verbinding met mijn ringvinger en mijn benen die een stap naar achteren doen. Het 
doet me ook denken aan de ruimte die ik ervaar bij de uitademing als ik mediteer.   

Ballet komt een paar maanden geleden ineens in mijn herinnering terug 
als ik tijdens het piano spelen een ingeving krijg over de vingerzettingen: 
 

Als ik met deze vingerzettingen speel gaat er (weer) een nieuwe wereld open. Er 
komen herinneringen naar boven dat ik als kind van 4-11 jaar op balletles zat, waar 
misschien wel de basis is gelegd om muziek en beweging met elkaar te verbinden. 

 

 

 

misschien wel de basis is gelegd om muziek en beweging met elkaar te verbinden. 
Ik voel ook verbinding met viool en luit. De zware maatdelen speel je op viool 
met een afstreek, op de luit met je duim. Zo maak je de klemtoon, articulatie en 
zinsbouw in de muziek. 

- Elk zwaar maatdeel, de 1e (en 3e tel) in de maat, speel ik 
met 1e (duim), 3e (middelvinger) of 5e vinger (pink). 
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- Als dezelfde noot twee of meer keer achter elkaar gespeeld wordt, 
speel ik de tweede noot met een andere vinger. 
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Ik ben heel blij dat Marthe, Erik en Jeannette elke keer als ik piano speel zeggen 
dat ze het heel fijn vinden als ik piano speel, dat de sfeer in huis verandert en er 
nieuwe ideeën komen.  

de piano cd is uit!! 

http://www.contactmuziek.nl/cd's.html
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Ik heb heel veel geleerd van het vioolles geven. Het contact, meeleven, aanvoelen 
wat er nodig is, vind ik erg fijn. Thuis gaf ik privéles en had/nam ik 1 of 1,5 uur tijd 
voor een leerling. Op de muziekschool had ik 20 minuten, soms 30 minuten voor 
een leerling. Als een leerling veel talent had mocht ik 40 minuten lesgeven. Ik vond 
het verschrikkelijk om zo weinig tijd te hebben. Daarom had ik een eigen rooster en 
gaf ik 30 minuten, 45 of 60 minuten les. Ik heb daardoor geleerd om tegen regels in 
(meer) mijn eigen tijd te durven nemen.  

Ik heb nooit gehouden van versterkte muziek. Het geluid heeft voor mij geen 
verbinding met zelf strijken, blazen of tokkelen op een instrument. Inmiddels vind 
ik ook klassieke muziek niet zo mooi meer, hard, te snel, teveel noten, teksten waar 
ik niet achter sta. Sociaal met elkaar omgaan is in de muziek geen onderwerp van 
gesprek.  

Een erg leuke ontmoeting met zomaar een 
spontane muziekles, niet te vergelijken met 

een afgesproken muziekles! 

Het verplicht zwarte kleding in een orkest dragen stond me al tegen, toen ik als 19-
jarige in het Nationaal Jeugd Orkest speelde. Tijdens één tournee droegen we 
witte in plaats van zwarte kleding. Zwarte kleding, het muziek maken zonder 
contact met elkaar te hebben, muziek of een interpretatie van de muziek (moeten) 
spelen die je niet mooi vindt of achter kan staan, de hiërarchie in een orkest waren 
voor mij redenen om niet als violiste in een orkest te willen spelen.  
 

muziek en muziekles op mijn eigen manier 
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Gelukkig krijgt muziek steeds meer de waarde in mijn (en inmiddels ons) leven, die 
mij/ons goed doet. We zingen muziek uit de renaissance die mij aanspreekt door 
de schoonheid en ‘eenvoud’. We zingen ook muziek die ik zelf heb gecomponeerd 
met eigen woorden over delen, samenwerken, liefde en zingeving. 

Ik zie muziek als een middel voor contact en wil de diepte en de helende kracht 
ervan graag verder ontwikkelen. Ik vind het heel belangrijk om met eenvoud, 
bescheidenheid en dienstbaarheid bezig te zijn. Er is veel oppervlakkigheid om ons 
heen, daar niet in meegaan is niet makkelijk, maar wel heel belangrijk. Heel fijn dat ik 
hierover kan praten en dit allemaal mag en kan vertellen en uitleggen aan Marthe, 
Erik en Jeannette en in deze brief aan jullie die dit lezen!  

Door het samenwonen en dagelijks met elkaar muziek maken en vooral zingen 
kan ik de muziek gebruiken om naar elkaar te (leren) luisteren, samen te werken 
en naar een andere wereld te gaan door concentreren, voelen en ademen. 

Ik vind het bijzonder dat we met elkaar ons leven mogen delen, onderzoeken en 
verder ontwikkelen. Het gesprek over alles in het leven gaat elke dag door!! Waar 
gebeurt dat en waar kan dat, zeggen we heel vaak tegen elkaar. We bespreken heel 
veel met elkaar, ook hoe je met elkaar communiceert, of je echt naar elkaar luistert 
en elkaar echt begrijpt. We praten en overleggen over wat we doen, wat we willen.  

Door mijn zelf gecomponeerde muziek en eigen teksten te delen met Marthe, 
Erik en Jeannette en over te praten, kan ik vaak nog noten en de woorden 
veranderen en wordt het echt onze muziek!  
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Marthe en het contact met haar moeder 

Ik zag en zie dat als een gevolg van onze maatschappij, waar we gestimuleerd 
worden om te presteren, hoge opleidingen te doen, te consumeren, terwijl gevoel, 
hoe iets voelt nog steeds als onbelangrijk wordt gezien. We zijn veel te weinig 
bewust bezig met delen, zorgen voor elkaar, sociaal, bescheiden en dienstbaar zijn. 
Dat zijn eigenschappen die moeders nodig hebben om kinderen op te voeden en te 
begeleiden en worden meestal als vrouwelijk(er) en (dus) minder gezien.  

Marthe heeft voor het eerst in haar leven het gevoel dat ze meer contact met 
haar moeder krijgt. De afstand die ze altijd voelde wordt steeds iets minder. 12 jaar 
geleden toen ze met mij ging praten heb ik haar de vraag gesteld (durven stellen) 
toen ik haar alleen over haar vader en haar broer hoorde praten: Waar is je moeder, 
hoe is het contact met haar? Marthe vertelde voor mij het bekende verhaal, ze had 
voor haar gevoel wel contact met haar vader en broer, maar niet met haar moeder. 

Meisjes leren niet zichzelf te beschermen. Roken, drinken, seks zonder liefde, zonder 
een relatie te hebben, zonder verbinding met het krijgen van kinderen, de pil slikken, 
kortom seks als lust en je ook nog verplicht voelen om hier in mee te gaan, zonder 
besef wat je jezelf hiermee aandoet, wordt heel makkelijk als normaal gevonden. 
Vind jezelf als (jonge) vrouw (en mannen net zo goed) dan nog maar eens terug. We 
leren niet naar jezelf te luisteren en erover te praten als het niet goed voelt. 

Marthe mag al 12 jaar niemand meenemen naar haar ouders. Haar moeder bleef 
achter haar vader staan. Maar daar begint gelukkig wel iets verandering in te komen. 
Haar moeder is nu drie keer samen met haar zus (Marthe's tante) voor Marthe’s 
verjaardag naar Utrecht gekomen. Haar vader wil nog steeds niet komen.  

Ik zie het overal om me heen dat vrouwen en moeders nog veel te weinig worden 
gezien en gewaardeerd. Marthe zei dat ze als ze thuis kwam binnen 5 minuten ruzie 
had met haar moeder. Toen ik zei dat ruzie maken misschien wel betekent dat er 
meer ruimte is dan als je geen ruzie kan of durft te maken, is dat inmiddels 12 jaar 
later steeds meer waar gebleken. Bij haar moeder is er enige ruimte voor een 
gesprek, terwijl haar vader tot nu toe niet wil praten en ook eigenlijk (nog) niets met 
onze manier van leven, openheid en praten met elkaar te maken wil hebben.  

Natuurlijk is dat heel pijnlijk, maar we hebben elkaar en helpen elkaar om 
verder te gaan met ons leven. Door ondanks de spanningen toch te praten is 
Marthe dankbaar dat ze haar ouders heeft kunnen vertellen hoe zij zich als 
kind heeft gevoeld. Het contact met haar ouders is eerlijker geworden en 
Marthe het gevoel gegeven verder te zijn gekomen in/met haar leven. Haar 
ouders hebben nu een ander beeld van haar, waar ze blij mee is. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

In het contact met haar moeder is 
meer openheid gekomen. Het is nog 
niet zoals Marthe graag zou willen, 
maar veel beter dan ze ooit had 
gedacht! Haar moeder belt af en toe 
en stuurt ook wel eens iets op. Ze 
heeft nu al een paar keer hetzelfde 
artikel uit de krant opgestuurd als 
Leonoor's vader bewaard had voor 
Leonoor, heel grappig! 
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Het is met de familie van Marthe en ook met de familie van Erik heel moeilijk geweest. 
De verwijdering die er eigenlijk altijd al was is zichtbaarder, bewuster en meer 
voelbaar geworden, doordat Marthe en Erik andere keuzes maakten dan verwacht 
werd. Heel langzaam komt er een nieuw contact en ruimte om te praten over 
gevoel. Ik heb veel kwaadheid en onbegrip over me heen gekregen, maar kon dat 
(ver)dragen omdat Marthe,en Erik vaak zeggen dat ze heel dankbaar zijn dat ze mij 
tegen zijn gekomen in hun leven en daardoor nu een heel ander leven hebben.  

Nu ik naar mijn gevoel kan luisteren, gevoelens kan delen en bespreekbaar kan maken, 
is mijn leven zo anders en rijk geworden dat ik dat iedereen wel gun. Maar dat vraagt 
wel tegen conventies, vaste ideeën, regels in durven gaan en uit vaste hokjes durven 
stappen. Ik kan niet genoeg benadrukken hoe belangrijk het is om je (eigen!) gevoel, 
soms tegen alles en iedereen in, serieus te nemen, te delen en ernaar te leven!! 

Het is niet moeilijk om de weg en jezelf kwijt te raken, maar wel heel belangrijk om er 
alles aan te doen om jezelf (weer) terug te vinden door alles wat je voelt serieus te 
nemen en (te leren om) naar je gevoel te luisteren. Maar waar leer je om naar je 
gevoel te luisteren en wie leert je dat? Ik heb het geleerd na een diep dal, verkeerde 
adviezen gevolgd te hebben om er uiteindelijk achter komen dat ik diep van binnen 
wist dat ik niet alleen muziek maar vooral contact belangrijk vind en daar veel meer 
van wilde ontdekken, ontwikkelen en meemaken.  

Haar vader vertelt, schrijft of mailt dat hij zijn eigen brood bakt of stuurt een 
krantenartikel op over voeding en laat zo merken dat hij zich toch betrokken voelt en 
iets met Marthe wil delen. Marthe heeft voor het eerst het gevoel onder de druk van 
ouders vandaan te komen. Een lange maar ook leerzame weg. En je weet maar nooit 
of er nog iets meer gaat gebeuren. 

Voor de kerst ligt er ineens een kaartje met een vlinder erop en 
laten haar ouders ook weer zien dat er ook iets positiefs is. 
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Door dit sociale bewustwordingsproces met elkaar aan te gaan en 
door te maken zijn diepe wensen en verlangens van ons allevier 

naar een ander leven, bij elkaar gekomen en zijn er grote 
veranderingen in ons leven in gang gezet. 

Erik en Marthe zijn heel dankbaar voor hun nieuwe leven en beseffen steeds 
meer dat ik hen uit een diep dal heb gehaald. Ik wilde heel graag mijn kennis en 
ervaring delen en gebruiken om anderen ook te helpen en te inspireren om 
met bewustwording bezig te zijn. Toen ik niemand kon vinden, heb ik, zo blijkt 
achteraf, door zelf mensen te gaan helpen, mijn eigen groep gevormd. En kan ik nu 
doen waar mijn hart helemaal naar uitgaat: dagelijks en intensief met sociale 
bewustwording bezig zijn.  

Als ik soms nog eens terugkijk op mijn oude leven, is (bijna) niets meer zoals het was. 
Ik heb geen baan meer, ik speel geen viool meer, ik ben niet meer alleen, ik heb een 
fijn contact met mijn ouders. Ik mag zorgen voor anderen en op een eigen manier met 
muziek bezig zijn. Ik geef geen muziekles meer, ik hoef geen leerlingen meer te 
motiveren, Marthe, Erik en Jeannette vinden het altijd fijn om te zingen op een diep 
niveau. Ik kan er aan werken dat we, als het niet goed voelt, niet over irritaties heen 
zingen. Ik zoek dan naar manieren om onvrede, negativiteit in onszelf, soms met heel 
veel pijn, kwaadheid en moeite te herkennen, toe te laten en om te draaien. In de 
eerste jaren kostte dat soms dagen of weken, nu gaat dat gelukkig steeds sneller.  

Ik heb Marthe, Erik en Jeannette een ‘opleiding’ gegeven in muziek en zingen en ben 
alles aangegaan wat we tegenkwamen aan problemen, irritaties, kwaadheid, 
waardoor er steeds meer ruimte komt voor positiviteit en blij zijn met elkaar. Ik ben 
heel dankbaar dat ik het steeds weer aangedurfd heb om niet oppervlakkig te 
worden en niet positief te doen als het (nog) niet zo voelt(de). Het wonderlijke is dat 
mensen zeggen dat we harmonieus overkomen, ook als we muziek maken.  

Door te helpen om tegenstellingen, tegenstrijdigheden, onlogische woordkeuze en 
spanningen op te heffen, is er een diepgang gekomen, waardoor we veel leren over 
onszelf en over elkaar. Heel vaak zeggen mensen dat we gelijkgestemde mensen 
zijn. Dan zeg ik altijd, dat dat niet zo is, maar we eraan werken om eensgezind te 
wórden. Dat we harmonieus overkomen is voor mij het bewijs dat moeilijkheden en 
problemen niet uit de weg gaan en heel serieus nemen heel belangrijk is. Het is de 
bodem voor samenwerken en samen kunnen leven, met mooie en nieuwe 
ervaringen.  
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We zijn 13 december op 
bezoek geweest bij Frank 
een neef van Erik die 
getrouwd is met Grace, zij 
komt uit de Filippijnen.  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

zuiver zingen, boventonen en verfijning in de communicatie 

Boventonen zijn een natuurkundig verschijnsel. Als je tweeklanken (twee tonen die 
je samen zingt) heel zuiver zingt gaan som- en verschiltonen meeresoneren.  
 

Zing je 4-stemmig, dus 4 tonen tegelijk, dan gaan als je zuiver zingt alle 2-, 3- en 4-
klanken som- en verschiltonen vormen. Omdat ook de nieuw gevormde tonen weer 
som- en verschiltonen vormen, neemt het aantal som- en verschiltonen enorm toe. 
Boventonen bepalen de resonantie, warmte, klankkleur van de muziek (ook van 
muziekinstrumenten).  

Heel fijn om zo op een meditatieve manier met oude muziek en zelf 
gecomponeerde muziek bezig te kunnen zijn. Wat we doen is een combinatie 
van oud en nieuw, structuur en vrij, ontspanning en hard werken, sociaal en 
spiritueel, spontaniteit en creativiteit. Minder/niet eten en zingen brengt ons 

op een hoger, lichter en socialer niveau. 

Zuiver zingen is erg mooi en moeilijk. Door een klank lang (soms een minuut) aan te 
houden en geduld te hebben tot ik hoor dat we allevier horen dat de samenklank 
zuiver is (geworden) kunnen we naar de volgende klank. Zo creëren en ontdekken we 
samen wat zuiver zingen en afstemmen is. Ik weet en voel meer en ben als musicus 
natuurlijk verantwoordelijk voor het geheel, door diepere kennis, bewustzijn en 
ervaring, maar het proces is echt samen.  
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Er is een nieuwe natuurlijke manier van zingen ontstaan, oude muziek op een 
meditatieve manier, structuur zonder een strak ritme. We zingen steeds langzamer, 
dieper, waardoor er boventonen hoorbaar worden, een jarenlang proces van 
luisteren en afstemmen.  
 

Als je bijvoorbeeld een toon hebt van  
300 Hertz (aantal trillingen per seconde) en  
400 Hertz, dan gaan de 
somtonen 300 + 400 = 700 Hertz (je hoort hoge fluittonen) en de 
verschiltonen 400 – 300 = 100 Hertz (je hoort lagere tonen) ook meeklinken.   
 

Door mijn gevoeligheid en ervaring met muziek en luisteren hoor ik soms een 
heel koor/aura aan extra tonen (boventonen) meeresoneren. Ik denk dat (ons) 
4-stemmig a capella zingen, met steeds meer boventonen, een bron kan zijn om 
de helende en genezende energie van muziek verder te onderzoeken.  
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De zuiverheid is nadat je een gitaar, luit of viola da gamba hebt gestemd, bijna 
niet meer te beïnvloeden, door de fretten, de vakjes waar je de vingers van je 
linkerhand neerzet om verschillende toonhoogtes te kunnen maken. Op de gitaar 
liggen de fretten helemaal vast, op de viola da gamba en luit zijn ze nog iets te 
verschuiven. Je kunt op de viola da gamba ook nog iets verschil in toonhoogte 
maken door je vinger hoger of lager in een vakje te plaatsen. 
 

Als violiste stemde ik elke paar minuten mijn viool. Als ik niet zuiver speelde kon dat 
aan het plaatsen van mijn vingers (van de linkerhand) op de toets liggen, of aan de 
snaren die niet goed (meer) gestemd waren. Dat blijf je controleren, waardoor met 
zuiverheid bezig zijn en intoneren (zuiver maken) een soort tweede natuur wordt.  

Net zoals er tussen twee kleuren, bijvoorbeeld oranje en blauw een hele 
wereld van kleurnuances is, zo is dat ook tussen twee opeenvolgende 
pianotoetsen. De piano blijkt een heel grove indeling van tonen te hebben.  

het verschil in zuiverheid als je viool speelt,  piano speelt of zingt 

de tonen tussen de toetsen van de piano  

Als je pianotoetsen ziet als minuten zou je het zingen, viool spelen, of op 
een blaasinstrument spelen kunnen zien als secondes en (samen) zingen als 
eindeloze verkleiningen daarvan. Hoe meer je met zuiverheid bezig bent, 
hoe meer besef je krijgt van de ruimte tussen de toetsen van de piano. 
 

Als de piano eenmaal gestemd is (meestal door een pianostemmer) is de 
zuiverheid niet meer te beïnvloeden. Je bent dus op een gitaar, piano of luit 
nauwelijks bezig met echt te luisteren of tonen zuiver zijn, je kunt er toch (bijna) 
niets meer aan doen, behalve snaren stemmen, of de piano laten stemmen.  
 

Je stem kent geen vakjes (gitaar of 
luit) of toetsen (van de piano). Als 
je langzaam zingt (glijdt) van de ene 
toon (toets op de piano) naar de 
volgende toon (opvolgende toets 
op de piano) kun je ervaren, horen 
of voelen dat er nog eindeloos veel 
tussenliggende tonen zijn.  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ook in communicatie, delen, eerlijk willen zijn, vertrouwen opbouwen, 
samenwerken en elkaar leren kennen is een (eindeloze) verfijning en 
verdieping mogelijk. Communiceren is eigenlijk niets anders dan concreet 
maken wat je wil zeggen, wil delen of wil doen. Hoe duidelijker en concreter 
je dat doet hoe dichter je bij jezelf bent.  

  
 

Een jongen van 16 jaar die voor een goed doel bij ons aan de deur kwam en 
met hem in gesprek raakten zei toen hij ons hoorde zingen: 

Jullie zingen op zo'n toon dat alle negativiteit verdwijnt. 
 

14 november hebben we gezongen bij een lezing van Henk Fransen over 
zelfgenezend vermogen en het voorkomen van ziekte. Na afloop kwamen 

drie vrouwen naar me toe, ze waren erg geraakt en vroegen:  
Van welke planeet komen jullie?  

 
Op 21 november is er een bijeenkomst in de Jacobikerk in Utrecht van 

Milieudefensie om mee te denken over hun beleid en ook als voorbereiding 
op de klimaattop in Parijs. We zingen voor de mensen. Een vrouw vraagt of 
het een soort gebed  is wat wij zingen. Ik vond dat een erg mooie reactie. 

Ik hoop dat je met plezier de brief hebt gelezen  
en misschien inspiratie en/of ideeën hebt gekregen. 

Zuiverheid in de communicatie is voor mij 
open, helder en eerlijk zijn. 
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Erik heeft in de vroege 
ochtend op 9 augustus foto’s 
van de maan gemaakt.  
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de maan 

http://www.contactmuziek.nl/weeklog.html
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De maand december is de maand dat we met mensen van wie we zielsveel houden 
bij elkaar willen zijn/komen en ook ons verbinden met, of denken aan, familie en 

vrienden die hier niet (meer) zijn. Wie weet komen er signalen van dierbare 
overledenen om ons ook juist in deze tijd te helpen en te inspireren om met 

aandacht en liefde samen te zijn 
 


