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Voorwoord

Subtiele veranderingen in je gewoontes  
en perspectief

Meer is er niet nodig voor een eenvoudig leven

Je bezoekt een tempel of een heiligdom in een oude stad en 
kijkt uit over de vredige tuinen.

Je beklimt zwetend een berg en op de top geniet je van 
het overweldigende uitzicht.

Je staat voor een helderblauwe zee en staart naar de 
horizon.

Heb je dat gevoel wel eens gehad dat je je herboren voelt, 
op zulke bijzondere momenten dat je ver weg bent van het 
drukke normale leven?

Je hart voelt lichter en er bruist een warme energie door 
je lichaam. Heel even verdwijnen de zorgen en de stress 
van het gewone leven, en je voelt alleen jezelf, je leeft, op 
dit moment.

Tegenwoordig zijn mensen hun houvast kwijt. Ze maken 
zich zorgen en verkeren in verwarring over hoe ze moeten 
leven. Daarom zoeken ze het bijzondere op om zich gees-
telijk te resetten.

En toch.
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Zelfs al heb je op de resetknop gedrukt, het bijzondere 
blijft buiten het leven van alledag.

Als je terugkeert naar je normale leven hoopt de stress 
zich weer op en raakt je geest weer uitgeput. Omdat je je 
gespannen voelt, ga je opnieuw op zoek naar het bijzondere 
– een vicieuze cirkel. Komt dat je bekend voor?

Hoe vaak je er ook over klaagt dat het leven zo inge-
wikkeld in elkaar zit, het is niet eenvoudig om de wereld te 
veranderen.

Als het op de wereld niet loopt zoals jij wilt, is het mis-
schien beter om jezelf te veranderen.

Welke wereld je daarna ook tegenkomt, je weet je er dan 
rustig en gemakkelijk doorheen te bewegen.

Wat zou je ervan vinden als je – in plaats van al je ener-
gie te steken in het zoeken naar het bijzondere – onbekom-
merder zou kunnen leven door je gewone, alledaagse leven 
een klein beetje te veranderen?

Dat is precies waar dit boek over gaat: eenvoudig leven, 
in de stijl van zen.

Het hoeft niet moeilijk te zijn om je manier van leven 
te veranderen.

Het gaat om kleine veranderingen in je gewoontes. Een 
subtiele verandering in de manier waarop je naar de dingen 
kijkt.

Je hoeft er niet voor naar de oude Japanse hoofdsteden 
Kyoto of Nara te reizen of er de berg Fuji voor te beklimmen. 
En je hoeft ook niet aan zee te wonen. Met echt heel geringe 
inspanningen kun je van het buitengewone genieten.

In dit boek laat ik je zien hoe je dat met behulp van zen 
kunt doen.

Zen is gebaseerd op lessen die eigenlijk gaan over hoe 
mensen in het leven kunnen staan.

12
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Met andere woorden: zen gaat over gewoontes, ideeën 
en tips voor een gelukkig leven. Een schatkist, zo je wilt, 
van diepe en toch eenvoudige levenswijsheid.

De zenleer wordt duidelijk door vier uitspraken, die in 
essentie betekenen: ‘Het spirituele ontwaken wordt doorge-
geven buiten de soetra’s* om en kan niet door middel van 
woorden of letters worden ervaren; zen wijst rechtstreeks 
naar de menselijke geest en stelt je in staat te beseffen wat je 
ware wezen is en het Boeddhaschap te bereiken.’ In plaats 
van je te fixeren op het geschreven of gesproken woord, zou 
je moeten kennismaken met je ware wezen, zoals dat in het 
hier en nu bestaat.

Probeer je niet te laten beïnvloeden door de waarden 
en normen van anderen of je onnodig zorgen te maken, 
maar probeer een heel eenvoudig leven te leiden, ontdaan 
van dingen die je niet nodig hebt, in de stijl van het zen
boeddhisme.

Neem die gewoontes aan – ik beloof je dat ze eenvoudig 
zijn – en je zorgen zullen verdwijnen.

Ga die eenvoudige oefeningen doen en je leven zal veel 
meer ontspannen worden.

Juist omdat de wereld zo ingewikkeld in elkaar zit, biedt 
het zenboeddhisme die levenswijsheden aan.

Er is tegenwoordig steeds meer aandacht voor het zenboed-
dhisme; niet alleen in Japan, maar ook in het buitenland.

Ik ben abt van een zentempel en daarnaast ontwerp ik 
zentuinen (niet alleen voor zentempels, maar ook bijvoor-
beeld voor hotels en ambassades). Zentuinen zijn niet al-

*	 Soetra’s zijn de mondeling of schriftelijk overgeleverde teksten van het 
boeddhisme en het hindoeïsme.
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leen voor Japanners, ze overstijgen religie en nationaliteit 
– ook westerlingen kunnen erdoor geraakt worden.

Wanneer je bedenkingen bij zen hebt, raad ik je aan ge-
woon eens voor een van die tuinen te gaan staan. Daar kun 
je geestelijk en spiritueel van opknappen: ineens komen het 
gekwebbel en de deining in je geest tot stilstand en tot rust.

Oog in oog staan met een zentuin kan in mijn beleving 
veel meer duidelijk maken over de concepten van het zen-
boeddhisme dan het lezen van teksten die de filosofie uit-
leggen ooit kan doen.

Daarom heb ik ervoor gekozen om van dit boek een 
praktisch boek te maken. Ik hoop dat je de oefeningen in 
dit boek als je eigen soort van training zult opvatten en dat 
je niet zult proberen zen vooral intellectueel te begrijpen.

Hou dit boek bij je en sla het open als onrust of zorgen 
de kop opsteken.

De antwoorden die je zoekt, staan erin.

Gassho
Shunmyo Masuno

14
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Deel 1

dertig manieren om te 
stimuleren dat je 

meer aanwezig bent

Probeer subtiele veranderingen in je gewoontes  
aan te brengen
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maak tijd  voor leegte

Allereerst: observeer jezelf
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Wees bij jezelf zoals je bent, maar zonder 
gehaast of ongeduldig te zijn

Wie heeft er in zijn dagelijks leven tijd om nergens aan te 
denken?

Ik stel me voor dat de meeste mensen zullen zeggen: 
‘Daar kan ik geen moment voor vrijmaken.’

We staan onder druk als het gaat om tijd, om ons werk 
en al het andere in ons leven. Het moderne leven is jach
tiger dan ooit. De hele dag, elke dag opnieuw, doen we ons 
best om alles te doen wat er moet gebeuren.

Wanneer we onszelf helemaal onderdompelen in een 
dergelijk dagprogramma zullen we echter onbewust maar 
onvermijdelijk ons ware wezen en het ware geluk uit het 
oog verliezen.

Elke dag tien minuten, meer is er niet voor nodig. 
Probeer tijd te maken voor leegte, tijd om nergens aan te 
denken.

Probeer je geest leeg te maken en niet op te gaan in de 
dingen om je heen.

Er komen waarschijnlijk allerlei gedachten bij je op, 
maar probeer ze een voor een weg te sturen. Doe je dat, 
dan zul je beginnen het moment van nu op te merken: de 
subtiele veranderingen in de natuur die je in leven houden. 
Als je niet wordt afgeleid door andere dingen kan je pure en 
werkelijke wezen tevoorschijn komen.

Tijd vrijmaken om nergens aan te denken. Dat is de 
eerste stap naar een eenvoudig leven.

Masuno boek 1.indd   17 03-07-19   20:15



2

sta een kwartier  eerder op

Het recept wanneer er geen ruimte in je hart is
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Wanneer je het druk hebt,  
verlies je je hart

Als we weinig tijd hebben, strekt die schaarste zich ook uit 
tot ons hart, en zeggen we automatisch: ‘Ik heb het druk, ik 
heb geen tijd.’ Als we ons zo voelen, wordt onze geest nog 
jachtiger.

Maar hebben we het echt zo druk? Zorgen we er niet 
gewoon zelf voor dat we zo gehaast zijn?

In het Japans wordt het karakter voor ‘druk’ geschreven 
met de symbolen voor ‘verliezen’ en ‘hart’.

Dat er niet genoeg tijd is, komt niet doordat we het druk 
hebben. We hebben het druk doordat er geen ruimte in ons 
hart is.

Probeer juist als je het heel druk hebt een kwartier eer-
der op te staan dan normaal. Maak je rug lang en haal lang-
zaam adem vanuit het punt onder je navel: de plek die we in 
het Japans de tanden noemen. Als je ademhaling op orde is, 
komt je geest automatisch ook tot rust.

Kijk daarna – genietend van een kop thee of koffie – 
naar buiten, naar de lucht. Luister of je de vogels kunt ho-
ren zingen.

Heel gek, maar zo schep je voor je het weet ruimte in 
je geest.

Een kwartier eerder opstaan bevrijdt je zo bij toverslag 
van het gevoel dat je het druk hebt.
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geniet van de ochtendlucht

Het geheim van een lang leven volgens een zenmonnik
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Geen dag is hetzelfde

Er wordt gezegd dat boeddhistische monniken die zen be-
oefenen lang leven.

Dat is natuurlijk ook het gevolg van voeding en adem-
halingstechnieken, maar ik denk dat een regelmatig en ge-
ordend leven eveneens een positieve invloed heeft – zowel 
spiritueel als lichamelijk.

Ik sta elke ochtend om vijf uur op, en het eerste wat 
ik doe is mijn longen vullen met de ochtendlucht. Als ik 
door de hal, de ontvangsthal en de priesterverblijven van 
de tempel loop en de regenluiken openschuif, ervaart mijn 
lichaam de verandering van de seizoenen. Om half zeven 
voer ik de boeddhistische liturgie uit door soetra’s te chan-
ten, en vervolgens ga ik ontbijten. Daarna doe ik wat er die 
dag op het programma staat.

Hetzelfde proces herhaalt zich elke dag opnieuw, maar 
geen dag is hetzelfde. De smaak van de ochtendlucht, het 
moment waarop de zon opkomt, het gevoel van de wind op 
je wangen, de kleur van de lucht en de bladeren aan de bo-
men – alles verandert voortdurend. De ochtend is het mo-
ment waarop je die veranderingen diepgaand kunt ervaren.

Daarom beoefenen monniken zazen-meditatie vóór 
zonsopgang, om die veranderingen in de natuur met hun 
lichaam te voelen.

Met de eerste zazen-beoefening van de dag – kyoten-
zazen – voeden we onze geest en ons lichaam door de heer-
lijke ochtendlucht in te ademen.
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zet je  schoenen naast elkaar  
als  je  ze  u itdoet

Dat geeft je leven schoonheid
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Wanorde in je hoofd  
toont zich in je voeten

Er wordt vaak gezegd dat je veel over een huishouden kunt 
zeggen door naar de gang te kijken, en dat geldt vooral voor 
Japanse huizen, waar de schoenen worden uitgetrokken 
voor we naar binnen gaan. Staan de schoenen keurig in het 
gelid of liggen ze allemaal door elkaar, dan weet je aan de 
hand van dat ene detail meteen hoe de gemoedstoestand is 
van de mensen die daar wonen.

In het zenboeddhisme hebben we een gezegde: kijk 
nauwlettend naar wat er onder je voeten is. Dat heeft een 
letterlijke betekenis, maar het suggereert ook dat wie geen 
aandacht besteedt aan zijn voetstappen, zichzelf niet kan 
kennen en niet kan weten waar zijn leven heen gaat. Dat 
klinkt misschien wat overdreven, maar zoiets kleins kan 
echt een enorme invloed op je leven hebben.

Als je thuiskomt, trek dan je schoenen uit en zet ze net-
jes naast elkaar bij de voordeur. Meer niet. Het kost je maar 
drie seconden.

En toch, door je die gewoonte aan te wennen, zal alles in 
je leven onverklaarbaar veel duidelijker en geordender zijn. 
Het zal schoonheid aan je leven geven. Zo zit de menselijke 
natuur in elkaar.

Probeer allereerst aandacht te besteden aan je voeten.
Door je schoenen naast elkaar te zetten, zet je de vol-

gende stap naar waar je naartoe gaat.
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doe weg wat je  n iet  nodig hebt

Je knapt er geestelijk van op
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