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Zitten

Ontspanning, concentratie, inzicht,
harmonie en niet te vergeten een beter
seksleven: het zijn allemaal redenen om
te gaan mediteren. Stuk voor stuk zijn
het redenen waar veel voor en over te
zeggen is. Zitten kan dus tot veel moois
leiden. Maar hoe doe je het eigenlijk?
Hoe zit je goed en waarop? Boeddhanet
keert terug naar de basis en gaat er eens
breeduit voor zitten.

Wie veel tijd en belangstelling heeft, kan
via www.desjuwelen.org/teksten.htm
het boekje “Zitten' downloaden in PDF-
formaat. De schrijver van het boekje,
Kamalashila, gaat op een praktische en
grondige manier in op de meditatie-
houding. Er staan allerlei illustraties bij
van ideale en minder ideale manieren
van zitten en welke hulpmiddelen je
daarbij kunt gebruiken. Ook elders op
internet zijn grafische afbeeldingen te
vinden van zithoudingen. Bijvoorbeeld
op dharma.ncf.cafintroduction/medi-
tation.html onder de link ‘meditation
postures.

Een prachtige uitleg over de basisprin-
cipes van het zitten staat op www.
prajna.nl/podium/boekje/1a.htm. Hier
loop je overigens een weergaloos citaat
tegen het lijf: “Zenmeester Shitou zegt:
“Wil je kennismaken met de sterveloze
persoon in de hut [jijzelf dus], wijk dan
niet van je vleesvracht hier en nu”

Een andere goede site die allerlei aspec-
ten van de zithouding belicht is www.
wildmind.org/meditation/posture.
Deze site is bovendien interessant voor
mensen die al veel ervaring hebben met
zitten in meditatie, met name de pagina
‘spotting bad habits. Tenslotte komen
op de site van Frits Koster veel vragen
aan bod die te maken hebben met de
zithouding: www.fritskoster.nl, onder
de rubriek ‘vraagbaak’

[T sy
M |—p—

{4

| { f
1)

| / i % l

|

LA A

F am

— T —
—
’\ -~ -
( T — /:\_

lllustraties van How to make a Zafu
www.michiganbuddhist.com/zafu.htm

[de dharma digitaal]

Hoe kom je aan een kussen of bankje?
Je zou er zelf een kunnen maken. Zeven
jaar geleden zocht ik in een vlaag van
bezuiniging en huisvlijt op internet
naar patronen van meditatiekussentjes
en vond hooguit twee sites, die me
overigens niet veel verder brachten. Ik
was aangenaam verrast toen ik merkte
dat er tegenwoordig behoorlijk veel
webplekken zijn die op een inzichtelijke
manier uitleggen hoe je zelf een kussen
kunt maken. Een voorbeeld hiervan
is www.enabling.org/ia/vipassana/
Archive/Z [zafuSewinglnstructions.
html. Een voordeel van deze pagina is
dat er met centimeters wordt gewerkt.
Ook een aanrader, maar dan met inches
(= 2,54 cm) is www.michiganbuddhist.
com/zafu.htm. Hier kun je desgewenst
de instructies downloaden als PDE. Op
dezelfde bladzijde staat beschreven hoe
je een bankje kunt maken. De webplek
waarschuwt wel dat je het bankje goed
moet schuren, omdat een splinter in je
zitvlak het lachen geenszins bevordert.
Gelukkig zijn er ook netplaatsen waar
in goed Nederlands te lezen staat hoe
je een bankje in elkaar kunt knutselen.
Kijk bijvoorbeeld op
www.innerned.com/meditatiebankje.
html of op
www.josdouma.nl/meditatie/kniel-
bankje.html.

Het is natuurlijk altijd nog een moge-
lijkheid om een bankje te kopen. Ook
dit kan online bij bijvoorbeeld www.
ushikussens.nl. Hier kun je zelf de
kleur stof, het materiaal en de vorm
uitkiezen. Een andere plek is www.
lotusdesign.nl, een project van het
Nyingma Instituut. Als je dan eindelijk
plaats hebt genomen op bankje, kussen
of stoel en er helemaal klaar voor bent,
is het de kunst om met volledig gewaar-
zijn niets meer te doen. Oefening baart
kunst.

lucia@redbuddha.net
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