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 D E  O E F E N V O R M  

Voordat je een stap zet, ben je er al; 

voordat jouw tong beweegt, is je onderricht al klaar. 

Ook al komt elk van je bewegingen na de voorgaande, 

denk aan de uitgestrekte, alomvattende krater. 1 

Wat wil je als mens het liefst van alles? 

 volledig ontspannen zijn 
op je gemak - nergens door verontrust of verward 

 bodemloze goedheid beleven 
zonder gebrek - niets nodig hebben 

 in staat zijn met alles om te gaan 
in je kracht - onbevangen alles tegemoet treden 

 
Dit is het dharmisch eindperspectief: duurzame beleving van innerlijke kwaliteit. 
In onze rustige, bezonnen momenten blijft ons dit trekken en kiezen we ervoor. 
Maar karma werkt subtiel en bedrieglijk: vóór je het weet tref je jezelf in de nasleep van 
onbewuste gedachten en emoties aan in een zoveelste onterende staat: 

 dronken 
 ruziënd 
 stelend 
 opgewonden 

 liegend 
 vluchtend 
 huilend 
 vloekend 

 
Zoek daarom aktief de kracht van Dharma op - blijf niet rommelen met steeds wisselend 
karma. Het is niet voldoende om de Weg als aanvulling of als troost te benutten, zo werkt 
het leven niet: je bent als mens nu eenmaal te belangrijk, te bepalend, te bewust.  

 

De Boeddhadharma is niet ver weg - hij is zo dichtbij als je geest.  
De werkelijkheid is nergens daarbuiten. Hoe kun je die vinden, als je je 
afwendt van jezelf? Of je begoocheld leeft of wakker hangt van jezelf af.  
Besef waar het om gaat, dan zul je er meteen zijn. 

Of je je in het licht of in het donker bevindt, hangt niet af van anderen.  
Heb vertrouwen en oefen, dan zul je spoedig de waarheid kennen.  
Als je het medicijn van de Grote Geneesheer niet neemt, wanneer zul je dan 
het licht van de zon zien? 2 
 

                                          

1 Gedicht van Wumen. "Before you take a step, you are already there; before your tongue has moved, your teisho is finished. Though 
your every move is ahead of the last, remember the vast all-encompassing crater." (Robert Aitken: The gateless barrier; the Wu-
men kuan (Mumonkan). New York 1995, p. 284) 
2 Commentaar van Ming-k'uang op de Hart soetra (Red Pine: The heart sutra; the womb of the buddhas. Emeryville 2004, p. 27) 
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Begin met Visie: neem je je eindperspectief oprecht serieus (wat wil ik, kan ik zijn)? 
Juiste visie zorgt ervoor dat je karma kunt loslaten: je beseft dat je je bevindt in 
moerasgebied, vochtig terrein van behoefte, onbestendigheid, inspanning en onrust. 

Vervolg met Oefening: vestig je levendige beginhouding (betrouwbare basiskwaliteit). 
Juiste oefening zorgt ervoor dat je Dharma kunt toelaten: je voelt het innerlijk vuur als een 
fakkel in je branden, het licht van toewijding, voeling, besef, rust, directheid en kracht. 

Het onderricht van alle teisho's (toespraken) en koans en dialogen zegt: geef gezag aan je 
vermogen tot wijsheid, maak tijd en ruimte voor meditatie, wijd je met hart en ziel aan je 
oefenvorm - laat je niet misleiden, wees niet lui, bedeesd of overmoedig: oefen! 

Oefenen is heel concreet: hier en nu je wijden aan de oefenvorm (als kernachtigste en 
betrouwbaarste verbinding met de kracht die we "leven" noemen). 

 de oefenvorm = eenpuntige werking (centrum) 
 je wijden = eenpuntige overgave (extensie) 

Welke oefenvorm 

Binnen Stiltij hanteren we als basis een heel eenvoudige oefenvorm: "Een".3 
Deze oefenvorm is ontleend aan de meer traditionele koan-oefening en mantra-oefening, 
maar heeft een opener, universeler karakter. 
De ingang ernaar vormt het feit dat ieder mens intuïtief beseft: "Alles is één". 

 Instromer: tellen 
Je kunt Een tellen (elke uitademing is één tel) - je oefent er je aandacht mee. 
Met tellen geef je een funktie aan Een: concentreren, stabiliseren, rust en stevigte. 

 Beoefenaar: volgen 
Je kunt Een volgen (ademstroom) - je oefent er je betrokkenheid mee. 
Met volgen voel je de werking van Een: voedend, bewegend, komend en gaand, 
verbindend. 

 Leerling: horen 
Je kunt Een horen (eenheidsbesef) - je oefent er je overgave mee. 
Met horen breng je Een tot leven: gezag geven, toewijding, voeling, beleving. 

De keuze voor je oefenvorm loopt parallel aan je rijping: naarmate het oefenen zich verdiept, 
verfijnt ook jouw beleving zich; interesse en waarheidsliefde nemen vanzelf toe. 
Er zijn natuurlijk vele oefenvormen die ons kunnen helpen: fysiek, energetisch, mentaal - en 
zij kunnen goed fungeren als voorbereiding of ondersteuning. 
Maar bepalend voor de kwaliteit van je oefening is hóe je jouw centrale oefenvorm hanteert. 

Wil je goed kunnen oefenen, dan is een van de kenmerken dat je er geen doel in zoekt, geen 
klein verhaal van maakt. D.w.z.: uiteindelijk is het oefenproces (lees: het leven, beleving, 
bewustzijn) groter dan ikzelf en nodigt het uit tot overgave. 
Een ander kenmerk van juiste oefening is vertrouwen in het onderricht. Dit is een van de 
redenen waarom het heilzaam is te overleggen met een leraar over jouw oefenvorm. 
Nog een kenmerk: het oefenen dient een definitieve sfeer te hebben, een onvoorwaardelijk 
karakter: tijdloos compleet - voorgoed kloppend. Dit voorkomt dat je alsmaar blijft 
veranderen van oefenvorm. 

                                          

3 Voor een concreet voorbeeld van volledige oefenproces: http://www.stiltij.nl/meditatie/verdieping/praktijk/anonieme-oefenvorm 
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Hoe te oefenen 

Begin bij het lichaam: 

 goed waarneembaar met al zijn zintuiglijke signalen 
 wekt juiste intentie (aandacht, precisie, verzorging) 
 maakt je bewust van onbestendigheid (sterfelijkheid) 
 voelbare verbinding met levend scheppingsmysterie 
 is feitelijke, betrouwbare, momentane werkelijkheid 

Zet een wekker, dat helpt je om elk tijdsidee te stoppen ;-)  Binnen de door jou vastgestelde 
periode van oefening hoef je nergens aan te denken, ook niet aan de tijd. 

Het belang van denken (het brein) mag je rustig relativeren. 
Ons hoofd is als een drukbevolkt aquarium. 
Het lichaam daarentegen kun je zien als een cellen-oceaan, een van binnenuit waarneembare 
behuizing die voortdurend in transformatie verkeert, zinderend van leven. 
Zo kun je je meteen verliezen in voelen: niet denken, maar aandacht schenken. 

Laat de buik je grot zijn, je innerlijke behuizing. 
Die grot kent een onderaardse zuiging (de inademing) en een zich verspreidende stuwing (de 
uitademing) die via de stuit je lichaam voedt en transformeert.4 
De stuit is de ingang naar het centrale energiekanaal (centrum van ons subtiele lichaam) en 
tevens het wrijvingspunt van de ademstroom waardoor vibratie ontstaat en klank mogelijk 
wordt - ook innerlijk voorstelbare klank. 

Kortom: de adem is de voelbare drager van leven door ons lichaam. 
Dat maakt het tot een heel dankbaar aspect voor aandachtsoefening en bewustwording. 
In dit licht is het wellicht niet zo vreemd om de stuit als een gebedsmolen te zien ;-)  

Word stil en geniet van alle beleving die plaatsvindt. 
Alle verschijnselen - intern of extern - vinden plaats in mijn geest. 
Het waarnemen van de wereld is steeds werking van mijn bewustzijn: ik ben niet in de 
wereld, de wereld is in mij. 

Lichaam, adem en geest zijn verschillende namen voor de werking van eenzelfde kracht: het 
ene Zelf dat we zijn, levend en stervend: lichaamseenheid, ademeenheid, geesteseenheid. 
Blijf bij de eerlijke echtheid van de oefenvorm. 
Laat je niet verleiden door de valse gekleurdheid van het denken. 

Zazen is - net als alle zinvolle oefeningen5 - een verfijnd belevingsfeest. 

 

Het innerlijke maakt het uiterlijke licht: 

leegte bevrijdt vorm. 

Het uiterlijke maakt het innerlijke sterk: 

vorm bevestigt leegte. 
 

 
 

                                          

4 Voor illustratie van in- en uitademing, zie http://www.stiltij.nl/weblog/weblog/overige/divers/innerlijke-adem 
5 Bijvoorbeeld "zandbad"-buigingen en "klankkast"-zingen. 


