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                                ‘Creating yourself’ 
 
 
Han Leeferink Zen.nl Den Bosch ‘Zen is dat wat jij de moeite 
waard vindt om te doen, zo goed mogelijk doen.’ Met deze 
woorden begon Rients Ritskes zijn ‘walking-teisho’ op de 
laatste dag van de sesshin op Ameland. ‘Als je ervoor kiest om 
stil te zitten, zit dan stil.’ En met die woorden verwees hij 
indirect naar het centrale thema van de sesshin: energie – en 
in het verlengde daarvan: het vermogen om je eigen leven 
vorm te geven.   ‘Life is about creating yourself’. 
     Dit uitgangspunt staat centraal in vrijwel iedere filosofie 
van de actuele levenskunst. Zo ook in zen. ‘Je bent niet 
geboren om iets in het bijzonder te worden.’ Volgens Rients, 
maar je mag gerust dat idee hebben, als het je maar helpt om 
je leven richting te geven. Hij pleitte zelfs nadrukkelijk voor 
het hebben van zo’n idee, voor het stellen van een doel. 
Zonder doel ben je een speelbal van de omstandigheden. En 
aangezien er niet zoiets bestaat als predestinatie, maakt het 
eigenlijk niet uit welk doel je stelt. ‘Het doel gaat bij jou 
passen wanneer je ervoor kiest.’ 
     Om je leven bewust vorm te geven, heb je naast een doel 
ook voldoende energie nodig. Energie, ook menselijke, is 
volgens Rients het resultaat van tegenstellingen. Om energie 
te genereren moeten we dus tegenstellingen creëren die 
verbonden zijn met het gestelde doel. ‘Dan hebben we de 
motor aan het draaien.’ Een voorbeeld: deelnemen aan een 
sesshin. 
  

Moeten we buigen? 
Han Leeferink, Zen.nl Den Bosch. In zowel de wekelijkse 
zazenbijeenkomsten als de sesshins wordt bij Zen.nl 
geprobeerd om zo dicht mogelijk bij de Japanse traditie 
te blijven. De Japanse zentraditie kent een aantal 
regels, rituelen en vormaspecten. Eén van die aspecten 
is buigen. En ja, we buigen er samen heel wat af bij 
Zen.nl: we buigen als we de zendo binnenkomen, we 
buigen voor we gaan zitten, we buigen na het 
mediteren, we buigen voor en na kinhin, we buigen 
tijdens de theeceremonie… En niet alleen in onze 
traditie wordt er gebogen, dat gebeurt ook in andere 
spirituele tradities. 
     Toen Wil Derkse (bijzonder hoogleraar wijsbegeerte 
aan de Open Universiteit) voor het eerst te gast was in 
de benedictijnse Sint-Willibrordabdij te Doetinchem, 
vroeg hij zich af waar al dat zingen en buigen toch goed 
voor was. Alsof God daarop zat te wachten. Later 
ontdekte hij dat God daar vermoedelijk inderdaad geen 
behoefte aan heeft: wij hebben daar behoefte aan. 
     Shunryu Suzuki beschouwt buigen dan ook als een 
‘zeer ernstige oefening’. Door te buigen geven we 
onszelf op. Hij bedoelt daarmee dat we in principe 
overal voor moeten kunnen buigen. We hebben de 
neiging om de wereld in te delen in goed en fout, waar 
en onwaar, leven en dood. Volgens Suzuki heeft in zen 
alles dezelfde waarde. ‘In je oefening moet je alles 
aanvaarden zoals het is en aan elk ding eer bewijzen als 
aan een Boeddha’ (Zen-begin, p. 57). Volgens Suzuki 
helpt buigen bij het uitbannen van onze egocentrische 
gedachten. Door deze gedachten scheiden we ons af 
van de omgeving waarin we leven. Door te buigen leren 
we zien dat we ondeelbaar één zijn met die omgeving. 
     In de zentraditie kennen we twee soorten buigingen: 
gassho en de grote prostratie. Bij gassho leggen we de 
handpalmen tegen elkaar en buigen we het boven-
lichaam licht naar voren. Door onze handpalmen tegen 
elkaar te leggen geven we uitdrukking aan de funda-
mentele ondeel-baarheid van het bestaan. We maken 
gassho meestal bij wijze van groet, als uiting van dank, 
of als teken van aandacht. Bij de grote prostratie  

Geluksmeting met gratis postzegels 
Doe mee! Elk jaar rond deze tijd meet Zen.nl het geluk van 
al haar relaties. Hoe gelukkig voelen onze relaties zich? En 
wat kunnen wij doen om mensen te helpen zich (nog) 
beter te voelen? Het gaat dan dus om onze Nieuwsbrief-
lezers, cursisten, oudcursisten, leveranciers en last but not 
least natuurlijk onze docenten. Elke 10

e
 deelnemer krijgt 

gratis 10 Nieuwe Zen.nl postzegels toegezonden. Het invul-
len van het vragenlijstje kan echt in minder dan 2 minuten. 
Klik hier om de vragenlijst te openen. Over twee weken 
melden we de resultaten van ons onderzoek en laten zien 
hoe dit zich verhoudt ten opzichte van de rest van de be-
volking en of het veranderd is ten opzichte van vorig jaar. 

Zen.nl Nijmegen. Casper ter Heerdt laat zich als 
kunstenaar inspireren door zen. Dat wordt 
alleen al uit de titel van zijn nieuwe tentoon-
stelling duidelijk:  
Wat zie je als je kijkt in een ‘lege spiegel’? 
De opening, in de Lindenberg te Nijmegen, is 
vrijdag 5 april a.s. om 16.00 u. Casper hoopt 
jou en ook veel andere zenners en kunstmin-
naars dan te ontmoeten. Hierbij uitgenodigd. 

 

zakken we staande door de knieën, buigen we het lichaam 
naar voren tot het voorhoofd de grond raakt, en tillen we 
onze handpalmen tot boven de oren. Deze buiging is een 
uiting van nederigheid of dank-baarheid. De grote prostratie 
wordt bij Zen.nl hoofdzakelijk gepraktiseerd in de landelijke 
sesshins. 
    Als we beginnen met de zenbeoefening voelen we vaak 
weerstand tegen buigen. Onze cultuur moedigt ook niet  
meteen aan tot een houding van nederigheid. In de zen-
traditie is buigen niet minder belangrijk dan zitten. Buigen is 
een oefening die we met volle overtuiging moeten doen. 
    ‘Toen Faata eer kwam betuigen aan Hui-neng (de zesde 
patriarch) boog hij het hoofd niet tot op de grond. De 
patriarch tikte hem voor dit onvolledige eerbetoon op de 
vingers en sprak: “Als je weigert je hoofd tot op de grond te 
buigen, zou je dan niet beter helemaal niet buigen? Er moet 
iets in je geest aanwezig zijn dat je zo ijdel maakt”’ (De Sutra 
van Hui-neng, p. 85/86). 

 

http://www.surveymonkey.com/s/67SFR8P
http://casperterheerdt.wordpress.com/2013/03/24/spiegel-im-spiegel-2/
http://www.zen.nl/nl/winkel.php
http://casperterheerdt.wordpress.com/2013/03/24/spiegel-im-spiegel-2/
http://www.zen.nl/nl/winkel.php


 

 
Zen en Boeddhisme beleven in China een heropleving, doordat 
de vrijheid van religie mondjesmaat weer word toegestaan. 
Vanuit Zen.nl proberen we onze zenvrienden daar een beetje te 
helpen door informatie uitwisseling en donaties cq. bestellingen 
van scrolls. Daardoor kregen we deze week twee unieke scrolls 
binnen, gekalligrafeerd door één van de grote Rinzai zenmees-
ters van het moderne China, Chuan Yun. Hij is  abt van het Xi 
Yuan klooster. Met de aanschaf van een sroll heb je een uniek 
en fraai kunstwerk voor je zendo en je stimuleer de voorzichtige 
nieuwe lente van de Zentraditie in China. De scrolls zijn 80 x 180 
cm. Kalligrafie op zijden ondergrond. € 950,00 (inclusief donatie 
aan het klooster). De tekst op linker scroll is: Vorm is leegte, 
leegt is vorm en op de rechter staat onder de Enso: Wat is het 
geluid van 1 klappende hand? Foto hieronder in het midden 
Chuan Yun, abt van het Xi Yuan zenklooster. Zie: Zen.nl/Winkel 

http://www.zen.nl/nl/winkel.php
http://www.zen.nl/nl/winkel.php
http://www.zen.nl/nl/winkel.php

