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 V O E R T U I G  N A  V O E R T U I G  

Wordt er niets gezocht, dan ontstaat Bewustzijn niet. 

Bestaat er geen gehechtheid, dan vergaat Bewustzijn niet. 

Wat niet ontstaat of vergaat, is de Boeddha.1 

Talrijke mythen en wijsheidstradities schetsen het leven als een weg.  
Ons bestaan voert ons mettertijd richting inzicht en zelfkennis: we worden wijzer, vrediger. 

Dit is een heel natuurlijk en uit zichzelf vorm vindend proces: de aanvankelijke biologische 
fixaties van het kind lossen op in de grotere verantwoordelijkheden van de volwassene. 
En we eindigen met het aangaan van de grootste klus: het oplossen van ons stervelingschap, 
oftewel het verwerkelijken van de Ene mens die we wezenlijk zijn. 

Innerlijke kwaliteit realiseren houdt in: het lichaam transcenderen, de dood overwinnen. 
Daarom blijkt echt inzicht uit de manier waarop we ons zelf "belichamen". 
Is jou tamelijk onduidelijk wat jouw lijf eigenlijk is - d.w.z. is je lichaam vooral een 
verdedigings- en bevredigingsinstrument in interactie met de fysiek-sociale omgeving2 - dan 
zal het je moeilijk vallen om de fijnere en diepere aspecten in je bestaan te beleven: 

 ontspanning, gemoedsrust 
 besef van bedoelingen, motieven 
 zien van andere mogelijkheden 
 waardigheid, innerlijke vreugde 
 flexibel omgaan met verandering 
 respect en gevoel voor anderen 
 staan voor wat je werkelijk wil 

Maar wie zichzelf serieus neemt en betrouwbare kwaliteit van leven zoekt, die zal al snel 
ontdekken dat het lichaam de meest nabije werkelijkheid is waarover we beschikken: een 
kostbaar geschenk dat ons helpt om alle gewenste kwaliteit daadwerkelijk te realiseren. 

Het ontdekken van wat we werkelijk zijn - vaak aangeduid met de term "zelfverwerkelijking" 
- begint inderdaad bij het lichaam: 

1. door de bedrieglijkheid te doorzien van vluchtige zintuiglijke waarneming en wereldse 
oriëntatie  

2. door de ware aard te bespeuren van je fysieke bestaan en de vervullende werking 
ervan 

                                          

1 Huangpo: In eenheid zijn. Heemstede 1996, p. 65 
2 Morihei Ueshiba: "Door mijn interactie met andere mensen te verminderen lijk ik veel beter in staat om het principe van één-zijn met het universum 

direct gewaar te zijn." (Heckler, Richard S.: Aikido and the new warrior. Berkeley 1985, p. 31) 
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Lichaam 

In de beoefening van meditatie - de activiteit die nodig is om lós van allerlei omstandigheden 
de volheid van je bestaan te ervaren - begin je dus bij een hernieuwd beleven van je 
lichamelijkheid: de fysieke behuizing van het "ik". 

Dit onderzoek van je juiste (lees: nergens door bewogen) lichaamshouding leidt vanzelf tot 
twee conclusies: 

1. de structuur van het lijf biedt stabiliteit (steun, rust) 
2. toelaten van niet-bewegen schenkt ontspanning  [zie de tabel pagina 3] 

Naarmate het lichaam zijn natuurlijke constellatie hervindt, niet langer bewogen door alle 
uiterlijke fixaties, funkties en automatismen, wordt ons de ruimtelijkheid van deze behuizing 
steeds duidelijker. Je gaat zorgvuldiger voelen, verfijnder waarnemen. 
Het dichte, voorheen voor lief genomen object blijkt een wonderlijk organisch geheel van 
levendige, werkzame cellen en organen en kanalen. 
Omdat je aandacht deze ruimte nu overal kan onderzoeken, besef je rechtstreeks hoezeer je 
steeds in verbinding staat met de universele kracht die we leven noemen. 

Deze ervaring alléén al kan een daadwerkelijke ommekeer voor je betekenen: "kleine ik" 
wordt "grote ik". Je beseft: het leven is groter dan ikzelf. 
Zo helpt het vleselijke instrument en dagelijkse voertuig van ons "ik" - de vleesvracht die het 
lichaam is - ons dieper thuis te komen in wat we werkelijk zijn, in wat leven werkelijk is. 

Adem 

Is de verbinding met je levende lichaam eenmaal voelbaar, dan is het niet moeilijk om je 
bewust te worden van de vitale en mysterieuze werking van de adem in je fysieke behuizing. 
Nu je in het zitten rust hebt gevonden en niet langer blijft invullen en optreden, nu je dus 
niet langer beweging veroorzaakt, voel je heel direct hoe je wordt bewogen. 

Dit inzicht maakt het grote gezag van de adembeweging duidelijk. 
Ons lichaam wordt elk moment gevoed en getransformeerd dankzij de ademenergie: het 
vlees staat in feite in een constante stroom van zich steeds hernieuwende scheppingskracht. 

Met elke teug inademing worden we als het ware geboren en krijgen alle cellen hun nieuwe 
voeding. En met elke uitademing stuwt zich de ingeademde voorraad vanuit de kern door het 
hele fysieke systeem: alle cellen worden gevoed en getransformeerd, en zelfs het ons 
omgevend energieveld wordt via de adem door de huid heen gezuiverd. 

Zo vormt het ademlichaam de brug tussen binnen en buiten: de buik zuigt nieuw leven op en 
door de huid heen verbindt het zich weer met universumleven. 
Deze krachtige, circulaire werking - centrum (inademing) en extensie (uitademing) - vormt 
het basisprincipe van alle traditionele krijgskunsten. 

In meditatie heb je direct en concreet voeling met het verloop van deze wonderlijke kracht. 
Het gezag ervan en het bewust beleven van deze universele adembeweging schenkt je een 
steeds duurzamer rust en verbondenheid: 

 adem stopt met hijgen en helpt je je centrum te vestigen 
 adem stopt met wervelen en maakt je verfijnd, opent je  [zie de tabel pagina 3] 
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De toets voor de betrouwbaarheid van natuurlijke ademhaling is de lijflijke ervaring dat je in 
werkelijkheid geademd wordt: je ademt niet zelf ("hijgen") maar je laat je ademen door het 
leven zoals het zich elk moment aandient. Er is de permanente deining van verschijnen 
(inademing) en verdwijnen (uitademing), de liefdevolle wetmatigheid van geboorte en dood. 

 
 
 HORIZONTAAL VERTICAAL KENMERK 

 LICHAAM geen beweging geen spanning 
 = stabiel = ontspannen roerloos en geruisloos 

 ADEM geen wervelen geen hijgen 
 = centraal = vredig geademd worden 

 GEEST geen grijpen geen controle 
 = onthecht = open massieve eenheid 
 

Geest 

In het boeddhisme wordt de tocht naar zelfkennis beschreven als een oversteek van de oever 
van gevangenschap (conditionering) naar de oever van vrijheid (onvoorwaardelijkheid). 
Die tocht leg je af op een vlot - en dat vlot is een metafoor voor je persoonlijkheid.3 
Je gebruikt het "ik" om je te bevrijden van alle oneigenlijkheid en kleinheid, zodat je aan het 
eind geen vlot (geen "ik") meer nodig hebt voor je natuurlijke functioneren. 

Gaandeweg vorder je stevig, en je innerlijke oog gaat vanzelf open: je krijgt inzicht, ziet hoe 
dingen bedoeld zijn, weet de juiste intentie te wekken, voelt je vrij om je rechtstreeks uit te 
drukken. 
Waarheid voelt niet langer als een verre abstractie, maar steeds reëler als een in jezelf 
aanwezige kracht die een betrouwbaarder referentie vormt voor je identiteit dan alle 
wisselvallige beeldvorming en gedachtenspinsels. 
Langzaam waardeer je wat er bedoeld wordt met "waarheidsliefde". 

Ons eerste voertuig, het wereldse lichaam heeft het karakter van aarde, materie. 
Het stelt ons in staat om te bewegen naar inspirerende plekken, te zoeken naar zinvolle 
ingangen en verbindingen, te onderzoeken wat het leven te bieden heeft. 
En ditzelfde lichaam helpt ons de fragiele realiteit van ons biologische bestaan te beseffen en 
heel bewust plaats te leren nemen in het lijden: 

Als je de pijn in je leven rechtstreeks kunt aangaan, 
dan is dat de vreugde in je leven. 

Als je de pijn in je leven niet aangaat, 
dan is dat de pijn in je leven.4 

Het tweede voertuig, ons adem- of energielichaam, heeft het karakter van water, stromend 
als een rivier aanvankelijk, en geleidelijk deinend als een oceaan. 
Juiste ademhaling geeft je de intieme, betrouwbare context van voelbare universumwerking 
en die reële verbinding stelt je in staat om de psychologische bezorgdheid van het kleine ik 

                                          

3 De oude Sanskriet term voor persoonlijkheid is namarupa. Nama is hetzelfde als ons woord "naam", dus het vermogen tot naamgeving, begripsvorming, 

betekenisgeving, m.a.w. ons geestelijk vermogen. Rupa betekent "vorm" en staat voor de fysieke kant van ons bestaan. Namarupa komt overeen met ons 

moderne begrip "psychosomatisch": psychologie (psyche is Grieks voor geest) en biologie (soma is Grieks voor lichaam), het materiaal van onze 

persoonlijkheid. Ook in de aikidotraditie is deze aanduiding bekend: Osensei hanteert de technische term kon-haku; kon is mentale bezieling, haku is 

fysieke bezieling (John Stevens: The essence of aikido. Tokyo 1993, p. 27). 
4 Gerry Wick: The book of Equanimity; illuminating classic Zen koans. Somerville 2005, p. 73. 
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(denken en emotie dus) los te laten. 
Zodra dit onthechten ontstaat zal dit voertuig, als een vlot dat onafwendbaar koerst naar de 
overkant, ons gaan verbinden met onze definitieve bestemming: "het terras van de geest".5 

Via het derde voertuig komt onze ruimste en krachtigste bestaanslaag tot leven: 
hartsbewustzijn - te karakteriseren als vuur of gloed of lichtende ruimte. 
Het voertuig dat ons hier verticaal zakkend binnenleidt is de oefenvorm: een rustige, open, 
van binnen naar buiten werkende aandacht, voortkomend uit oprechte waarheidsliefde. 

Op hartsniveau heerst zo'n vanzelfsprekende kloppendheid, dat alle biologie en psychologie 
slechts willekeurig en kunstmatig lijken: de oude ego-mechanismen van het kleine ik kunnen 
niet langer boeien en niets meer beloven in het licht van eenvoudig, vormloos beleven. 

Je bent door de bodem van de ego-emmer gezakt en je bevindt je nu op de bodem van het 
bestaan zelf waar geen voertuig meer nodig is. 
Hier waait de werkelijkheidsbries.6 
Haar creatieve potentieel voorziet jou van alle noodzakelijke bedoeling en beweging. 

Zo kom je, net als Huangpo en alle andere leraren, thuis in je ware aard: 

Wordt er niets gezocht, dan ontstaat Bewustzijn niet. 
Bestaat er geen gehechtheid, dan vergaat Bewustzijn niet. 

Wat niet ontstaat of vergaat, is de Boeddha. 

Beoefening van de Weg is voertuig na voertuig achter je laten: 

 wereldoriëntatie 
 lichaamsbehuizing 
 ademenergie 
 geesteswerking 
 ikbesef 

Jouw bestaan is geen komedie of tragedie. 
De wereld is geen dwazenasiel op een of andere verre  
planeet. 
Dat zijn allemaal slechts projecties van jouw  
eigen "binnenwereld", je geest. 

Jazeker, onze geest kan varkens zien -  
maar ook boeddha's.7 

Karma en dharma. 

 

                                          

5 Ach, konden jullie er maar voor zorgen dat geen enkele gedachte zich meer aandiende, dan zou alle zintuiglijkheid in rook opgaan! Hoe goddelijk zou je 

lichaam dan zijn, en hoe weids het weten dat in jullie bewustzijn zou gloren! Zo'n bewustzijn zou het Terras van de Geest genoemd kunnen worden. 

(Huang Po: In eenheid zijn. Heemstede 1996, p. 187) 
6 De werkelijkheidsbries is een term uit het onderricht van Hongzhi: "De unieke werkelijkheidsbries - zorg dat hij niet in je ogen waait, je krijgt hem er 

nauwelijks meer uit!" (Thomas Cleary: Book of serenity. Hudson 1990, pag. 4-5) 
7 Een Koreaanse Zen lerares zegt: "Boeddha's zien boeddha's, varkens zien varkens." (Ji Kwang Dae Poep Sa Nim: One dust particle swallows heaven and 

earth. Brussel, 1990). 


