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}e /Loeﬂ niet vo//ec[ig tot wust
te komen.

Dat /ukt toc/L neet,

tenmunste net zo[ang Je hog /eeﬁ.

Michael pock/ey




gezonc[/teiclswaafzschuwing

leder menselijk lichaam is uniek. Als een hou-
ding in dit boek pijn doet, stop dan meteen
meft die houding. Het kan namelik betekenen
dat je je lichaam verkeerd belast, of juist dat
je lichaam zich instelt op nieuwe eisen. Vraag
eventueel medisch advies, want alleen een
arts kan je vertellen wat bij jou het geval is.
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geé’zuiksaanwy'zing

Een trein is geen klooster. Er is niet altijd plek en
wanneer er toch een zitplaats vrij is, is dat geen
meditatiekussen, en evenmin een vierkante
meter sfilte. Meditatiezalen schudden zelden
heen en weer, ze remmen niet plotseling, en
andermans muziek hoor je er niet. Forensen
ziin meestal gekleed in maatpakken of werk-
kleding, en niet in wijde gewaden die je lijf de
ruimte geven.

Geen probleem! De wereld is geen klooster en
Boeddha was zich daarvan bewust: de mees-
te van zijn leerlingen hadden ook gewoon een
baan. Hij vond dat je het best zittend kon me-
diteren, maar liet ook zien hoe je dat staand
of lopend of liggend kon doen. Tenminste een
van de houdingen in dit boek zou moeten pas-
sen bij jouw soort trein.
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Eris ook een grote verscheidenheid aan medi-
tatietechnieken. We zijn allemaal anders, dus
probeer ze allemaal een keer uit. Als je een-
maal hebt ervaren welke houding het beste
bij je past, zul je in staat zijin om je persoonlijk
geestelijk medicijnkistje voor onderweg te cre-
eren.





