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E n g a g e r e n  

Hoe voorkom je dat Aikido een infantiel spelletje wordt, dat je speelt met anderen en met jezelf?  
Hoe voorkom je dat je straks in het verzorgingstehuis imposante herinneringen snottert? 
Met andere woorden: hoe voorkom je dat het échte oefenen stopt? 

Natuurlijk, op de eerste plaats door nooit te willen stoppen, door steeds te blijven doorgaan. 
Maar belangrijker nog: door te weten wat écht is. 
Want je kunt op een onzinnige manier doorgaan, blind je best doen - en dan uiteindelijk vastlopen. 

De échte Weg heeft slechts één wezenlijk kenmerk: het doel ervan is zelfkennis, zelfverwerkelijking. 
Verwezenlijking van dit doel blijkt uit de alledaagse beleving dat er nergens ook maar iéts van een zelf 
te vinden is - uit het wegvallen dus van egoïsme, en het bloeien van Leven in al zijn kleuren. 

"Verwerkelijking" is wérkelijk zijn, ruimte en gezag geven aan onvoorwaardelijk leven, aan levende 
werkelijkheid - of goddelijkheid, in Osensei's termen. En dat is van een totaal andere orde dan het 
ontwikkelen van een vaardige persoonlijkheid, of het realiseren van wenselijke processen of condities. 
Op hartsniveau (existentie, identiteit - innerlijk dus) gaat het alléén maar om de mens die we zijn. 

Iemand die dit begrijpt, zorgt ervoor dat de Weg geen voedsel wordt voor het ego. 
Je leert ego-verschijnselen zien als leer- en transformatiemateriaal in dienst van de Weg. 

Zodra dit motief helemaal duidelijk is, zul je juiste, passende methodes willen hanteren en niet langer 
blijven hangen in vluchtige perspectieven, afgeleid materiaal, halve oplossingen, compensatie etc. 

Laten we de juiste methode om echt te oefenen eens wat nader bekijken. 



 

 

Wil je een doel bereiken - ook als dit waarheid of verwerkelijking heet - en niet vroegtijdig stagneren  
of verzanden op een zijspoor, dan zal jouw proces heel bewust en heel efficiënt moeten verlopen. 
"Bewust" betekent de juiste visie (motief), "efficiënt" betekent de juiste praktijk (methode). 

Verstandig en efficiënt aanpakken van zelfonderzoek heeft een aantal kenmerken die stuk voor stuk te 
maken hebben met het inzetten van hartskwaliteit: er is vertrouwen nodig, geduld, oprechtheid, inzet. 
Al die kenmerken kun je bundelen in één belangrijk grondgevoel: oprecht mezelf zijn. 

Zodra ik mezelf kwijtraak, verdwijnt mijn connectie met welk proces dan ook. Een bekende Zen leraar 
verwoordt dit gegeven aldus: "Jij bent de baas - als de baas slaapt, slaapt iedereen". [1] 
Mensen en processen zijn nooit gebaat met blinde inbreng of hulp - integendeel, het zadelt ons alleen 
maar op met oponthoud of storing en in het ergste geval met ondermijning en schade. 

Diezelfde wetmatigheid geldt ook voor jezelf helpen: je helpt jezelf als je spirituele oefening verstandig 
aanpakt, maar hoe doe je dat? 
Allereerst: door een kern in jezelf op te sporen die jou doet voelen wat "mezelf zijn" concreet voor jou 
betekent: rust, vrijheid, waardigheid, kracht, moed - maakt niet uit welke kleur dit mezelf-zijn heeft.  
Als het goed is, voelt die kernkleur (jouw hart) heel kloppend, vertrouwd, eenvoudig, dichtbij, rustig en 
altijd beschikbaar. Mocht dit niet het geval zijn - misschien verwaarloos je jezelf, of neem je teveel voor 
lief, of acht je je te trots of te zwak of te moedeloos - onderzoek dan jouw kwaliteit nóg grondiger. 

Als die hartskwaliteit eenmaal is gevonden, (h)erkend en benoemd, dan heb je verbinding gemaakt met 
de grondtoon van jouw bestaan. Dit hartsmotief is voortaan de grote gezagsdrager, de bepalende factor, 
de scanner waarmee je alle mogelijkheden aftast richting duurzame, tijdloze kwaliteit van leven. 
Dat wil zeggen: je houdt alle dingen die jij tegenkomt bewust tegen het licht van rechtstreekse vervulling,  
je beseft steeds beter hoe jijzelf verantwoordelijk bent voor alles wat er gebeurt. Alle toewijding, inzet en 
aandacht waarover je beschikt gaan naar leren, groeien, ontdekken, veranderen... je best doen. 

Zo vestig je, als een verticaal zich wortelend gewas, jouw innerlijke vrede: je voelt je vormloos thuis. 
En naarmate dit wortelen zich verdiept en verstevigt, zul je je vanzelf horizontaal openen voor alle 
wereldse condities en onbevangen omgaan met de vorm en beweging van ieder moment. 

De Weg bewandelen blijkt een tweevoudig engagement: 

1. ten aanzien van je innerlijk potentieel:  
bewust toelaten van de innerlijke wetmatigheid 
van het leven: gezag geven, vertrouwen. 
Geniet van de juiste oefenhouding: leergierig, 
ontvankelijk, wendbaar, vitaal, aanwezig, 
beschikbaar, verbonden, betrouwbaar. 

2. ten aanzien van je uiterlijke condities:  
bewustwording consequent doortrekken naar 
alledag: daden, woorden, relaties, werk. 
Doorzie valse vrijheid: speelruimte, opties, 
voorbehoud, beeldvorming, overbodigheid, 
houvast, zelfmedelijden, vrijblijvendheid. 

Op deze manier faciliteert de beoefening van aikido 
onze eigen groei als mens, en daarmee de groei van 
een samenleving waarin mensen dagelijks worden 
gestimuleerd door vrede, vrijheid en vreugde. 

Ad van Dun 

[1] Shunryu Suzuki: Zen Mind, Beginner's Mind. New York 1993 (31e druk - Ned. vertaling: Zen begin), pag. 28. 



 

 

O n b e v r e e s d h e i d  
 
Bron: Loori, J. D.: Two arrows meeting in midair. Mount Tremper 2004, p. 188 e.v. 
Vertaling / bewerking: Ad van Dun 

"Elke crisis is een kans, maar faal je in je actie 
dan zal diezelfde kans jou mijlenver passeren. 
Het hol van de Blauwe Draak is onheilspellend, 
enkel de dapperen wagen er binnen te gaan. 
Hier openbaart zich het woud van condities helder, 
de talloze vormen vertonen zich hier zonneklaar. 
Dit is het geheime onderkomen van de ene stralende parel." 

Angst is een van de centrale thema's waarmee we werken in ons oefenproces. Als we angst 
onderzoeken dan ontdekken we dat het bijna altijd samenhangt met iets uit ons verleden, met iets dat 
we jarenlang met ons hebben meegedragen. Het maakt deel uit van de bagage die we ons "zelf" 
noemen. Zelfonderzoek maakt die bagage goed zichtbaar en toegankelijk. 

Gevangen in een kooi, gekneld tegen de muur, belaagd door hindermissen -  
als je blijft hangen in het denken en je laat het potentieel onbenut,  

dan zul je verzonken blijven in angst en steriele laksheid. 

Het woordenboek definieert angst als "een onrust of wanhoop vanwege de verwachting van gevaar of 
letsel." Nu is het woordenboek meestal niet zo precies, maar in dit geval geeft het de sleutel aan die 
angst zijn lading geeft: verwachting. Angst heeft altijd te maken met iets dat komen gaat. Het gaat altijd 
over de volgende straat die komt, de komende dag, het komend uur, het komend moment. Stel dat...? 

Maar treed je onbevreesd naar voren, zonder aarzeling, 
dan laat je zien dat je beschikt over de kracht  

van een bedreven leerling van de Weg. 

Wat is die kracht? Kracht is ki. Ki wordt aangeboord in zazen beoefening. Alleen al de eenvoudige 
handeling van het aanvaarden van een gedachte en deze weer loslaten en de aandacht terugbrengen 
naar de adem genereert kracht. Beetje bij beetje, dag na dag, wordt vertrouwen haast onmerkbaar 
opgebouwd door de beoefening van het zitten, waarbij je de gedachtenstroom waarneemt zonder 
verdere analyse, beoordeling of poging tot begrijpen. 

Laat je niet hinderen door tegenslagen 
en baan je een weg door alle verwikkelingen, 

dan bereik je het lange seizoen van de grote vrede. 

Het seizoen van de grote vrede is wat wij de "eeuwige lente" noemen. Die eeuwige lente is altijd 
aanwezig, zoals ook de lente altijd in het leven aanwezig is. In de bevroren takken, bedolven onder een 
meter sneeuw, is de lente aanwezig. Diep verborgen onder jaren van conditionering, leeft een Boeddha.  
Maar we moeten dat potentieel verwerkelijken en belichamen, anders blijft het sluimeren en schenkt het 
geen enkele kracht aan ons eigen leven, noch aan het leven van anderen.  

Onbevreesdheid kan op diverse niveau's begrepen worden. Soms is onbevreesd zijn niets anders dan 
stommiteit. Als jij onbewogen blijft en alle anderen schieten in paniek, dan begrijp je het probleem 
misschien niet. Dit is stompzinnige ongevoeligheid, niet ware onbevreesdheid.  
Er bestaat ook de onbevreesdheid van de jongeren die zich nog onkwetsbaar wanen. Hun gevoel van 
onkwetsbaarheid en hun bereidheid om risico's te nemen maakt jeugdige mensen tot een geliefde 
doelgroep voor het defensie-apparaat. 

A L L E R H A N D E  
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Maar het soort onbevreesdheid waarover ik het heb, is een ruimhartige, mededogende onbevreesdheid. 
Dit is iets anders dan het alleen maar laten gelden van je macht. Ik heb het over spirituele 
onverschrokkenheid, een van de kenmerken van een spirituele krijger. 

Het ervaren van onbevreesdheid hangt volledig 
samen met angst ervaren. Onbevreesdheid is niet 
een kwestie van negeren van angst, maar van een 
daadwerkelijk erkennen ervan en erdoor gesterkt 
worden. Dit voorkomt juist dat het stompzinnigheid 
wordt. De verwachting is er weliswaar nog altijd,  
maar er is geen onrust. Er is enkel bereidheid.  

Als je in een auto rijdt die een reserveband heeft, dan 
ben je niet bang voor een lekke band. Je weet dat je 
dat kunt oplossen. Als jij diverse keren over de kop 
bent gegaan in een kano en toch de oever hebt 
bereikt, dan vormt kolkend water geen grote 
bedreiging voor je. Je houdt nog steeds rekening met 
gevaar en reageert erop, maar er is het gevoel van 
voorbereid zijn en van vermogen om te reageren. 

Een van de eerste dingen die je in de krijgskunsten 
leert is niet hoe je moet vechten, maar hoe je moet 
verliezen: hoe je moet vallen en weer opstaan.  
Vallen en opstaan zijn niet twee gescheiden dingen, 
zij zijn één ding. De kracht die jou doet vallen - 
mislukking - is een wezenlijk onderdeel van de kracht 
die jou weer op je voeten doet belanden - herstel. 

Laten we wat verder gaan dan angst bestrijden met woede en confrontatie.  
Onbevreesdheid is niet een kwestie van angst kwijt raken; het is een kwestie van angst overstijgen, 
transcenderen. 

Hoe treed je onbevreesd naar voren, zonder aarzeling?  
Onbevreesdheid is iets anders dan moed. In moed kan enorme angst aanwezig zijn - maar je houdt 
stand. In onbevreesdheid daarentegen treedt er geen angst op; hij is overstegen.  

Zo'n overstijgen (transcendentie) kan allerlei redenen hebben - denk aan de onverschrokkenheid van 
een leeuwin die haar welpen beschermt. 
Er is niets zachters en niets dat méér vertedert dan een leeuwin met haar welpen.  
En er is niets meedogenlozers dan een leeuwin die de verantwoordlijkheid voor haar jongen neemt.  

Beide kwaliteiten, onverschrokkenheid en tederheid, maken deel uit van het leven van alle Boeddha's, 
van alle levende wezens.  
Diezelfde kwaliteiten maken deel uit van jouw leven en van mijn leven.  
We zijn ermee geboren, maar op een of andere manier verliezen we ze uit het oog.  

De enige die het vermogen heeft om dit te herstellen ben jij. 
Ieder van ons kan slechts goedkeurend knikken naar zichzelf. 

B o d h i s a t t v a  M a n j u s h r i ,  
b e l i c h a m i n g  v a n  s p i r i t u e e l  k r i j g e r s c h a p  



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages false
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /UseDeviceIndependentColor
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


