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Wat is Tan-Tien (uitgesproken als Dan-tjen)

In ons lichaam zijn er drie belangrijke punten te vinden, de zogeheten ‘Tan-
Tien’ van waaruit het mogelijk is om waar te nemen. Elk punt biedt je een
andere perceptie van je waarneming en daardoor krijg je meer ruimte en
rust en kun je tot nieuwe inzichten komen. Deze drie punten bevinden zich
in je hoofd, je borst en je buik.
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Ga met je aandacht naar een punt precies midden boven je hoofd,
op ongeveer vijf centimeter hoogte vanaf je schedel.

Trek in gedachten een loodrechte lijn die vanaf dat punt je schedel
in loopt, en die je doortrekt tot aan je perineum - het plekje
tussen je anus en genitalién.

Laat je aandacht heel voorzichtig en langzaam langs deze
denkbeeldige lijn naar beneden zakken tot in het midden van je
hoofd, tussen je oren en achter je ogen, totdat je een soort ‘klik’
voelt, of totdat je merkt dat het ineens een stuk stiller in je hoofd
wordt. Wellicht moet je een paar keer op en neer, of heen en weer
gaan om het goede punt te vinden. Als je het bereikt, zul je dat
weten.

Stel je dan voor dat op dat punt een kommetje of een schaaltje is,
waarin je je bewustzijn, je aandacht te rusten legt, en van waaruit
het in alle kalmte kan waarnemen.

Geniet van de rust en stilte en sta jezelf toe om hier wat tijd voor
te nemen.

Volg met je aandacht de denkbeeldige lijn die je eerder trok, verder
vanuit je hoofd, door je hals, achter je borstbeen langs naar een punt
in het midden van je borst in je hart.

Probeer uit, door je aandacht telkens een klein stukje te verplaatsen,
waar het punt zich precies bevindt. Eenmaal gevonden, zul je het de
volgende keer heel eenvoudig kunnen terug vinden.

Laat dan je aandacht daar een tijdje rusten en neem waar wat er met
je gebeurt. Beschouw je gedachten, gevoelens en andere indrukken
vanuit dit (stand)punt en merk de subtiele verschillen met het

waarnemen vanuit je hoofd.

Vanuit je hart volg je weer aandachtig de loodrechte
denkbeeldige lijn tot ongeveer een handbreedte
onder je navel.







