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Rust in het hoofd wordt in de spreektaal vaak aangeduid met een stil hoofd of een
leeg hoofd. Aangezien leeghoofd ook geassocieerd wordt met het hebben van weinig
kennis, wordt in dit boek de term ‘stil hoofd' gebruikt. Het bete kent dat je
ontspanning voelt in het hoofd en er geen aandacht en energie wordt verspild aan
irrelevante gedachten en negativiteit. Je ervaart ruimte, vrijheid en bent tegelijkertijd

helder van geest, alerten in staat tot hande len.



Zen tekenen |s een heel ontspannen en plezierige manier van tekenen naar waarneming,
waarblj je de ogen op het onderwerp richt en de handen als vanzelf de lijnen op papier
zetten. Dit geeft het gevoel dat je automatisch tekent. Je hoeft je niet in te spannen of
na te denken over verhoudingen. Het werkt juist omgekeerd: wanneer je je goed kunt
onspannen €n je gedachten stl kunt leggen zullen de verhoudingen verbazingwekkend
goed lukken, terwijl je niet of nauwelijks op je papler kijkt! Toch is het eindresultaat van
de tekening niet het doel van Zen tekenen. Het richt zich in eerste instantie op het ervaren
wvan een stil hoofd, verwondering, st en ontspanning. Om deze reden is Zen tekenen

een meditatietechniek.

De uitgangspunten van Zen tekenen passen binnen de traditie van het boeddhisme.
Dit Is een stroming In het boeddhisme, waarbij meditatie wordt gezien als het middel tot
de éénwordingservaring (verlichting). Zen is simpel gezegd: bewust aanwezig zijn in het
hier en nu. Zen richt zich volledig op de persoonlijke ervaring en veel minder op het
rationele denken. Door het opzoeken van stilte en rust ontstaat een ervaring van diepe
innerlijke vrede en het inzicht dat alles met elkaar verbonden 5. Zen verwijst naar een

‘staat van zljn'.

27






In ket verleden werd gedacht dat de linkerhersenhelft belangrijkere functies had dan de
rechterhersenhelft. Het vermogen om taal & leren is bij de meeste mensen gevestigd in
de linkerhelft. Taal speelt een belangrijke rol in onze maatschappll en dus vond men
deze helft van groter belang. De onderzoeken van Sperry €n zijn collega’s onthulden dat
beide helfien betrokken zijn bij complexe cognitieve processen. fe brachten tevens de
verschillende functies van de hersenhelften in kaart en ontdekten dat de hersenhelften
op verschillende manieren samenmnwerken. Bil sommige taken dragen zij beide een deel
aan van hun expertise. Soms werken de hersenhelften apart, waarbi] €€n helft het
voortouw neemten de andere helft volgt. De hersenhelfien kunnen elkaar ock storen en
in conflict gaan. Dit gebeurt onder andere wanneer de ene helft doet wat de andere helft

‘beter denkt’ te kunnen.

Onze beide hersenhelften verwerken informatie op een verschillende, elkaar aanvullende
wijze en vormen zo samen €én geheel. De rechierhelft kan worden gezien als een
parallelle processor: het kan heel veel informatie tegelijkertjd verwerken en voegt alle
informatie samen tot één geheel. Dezelfde Informatie wordt door de linkerhersenhelft
Juist opgedeeld in losse elementen van het geheel. Bivoorbeeld een boom wordt

opgedeeld Ineen stam, takken, bladeren, een geur etcetera.



Zen tekenen is pas echt leuk wanneer je het doet en daar is het nu tijd voor geworden. In
dit hoofdstuk staan cefeningen beschreven die je kunnen helpen om betwer & leren zien en
meer in het moment op te gaan. Houd er rekening mee dat bl Zen tekenen een heleboel
Ekeningen gaan ‘mislukken’. Raak hier niet van ontmoedigd, het hoort erbij. Een papler
kan met gemak worden gevuld met heel veel tekeningen. Het kan gebeuren dat je een
prachtige ®kening maakt op een vel vol probeersels en onuitgewerkte contouren. In dit
boek vind je veel afbeeldingen van mijn eigen ‘mislukkingen’; orvolledige contouren en
onafgeronde tekeningen. Persoonlijk vind ik ze niet minder interessant om naar te kijken

en vaak erg grappig.

Er bestaat niet €én manler om realistisch te Zen tekenen. Dit boek s slechis een eersie
aanzet voor je eigen ontdekkingsreis. Om het te kunnen doen heb je een open, actieve
houding en zelfverrouwen nodig. Gool een sceptische houding overboord. Er Is niemand
die beter weet wat blj je past dan jijzelf. Teken dus vooral wat je mool vind en zoek naar

een empo dat blj je past. Het zal het tekenen nog leuker maken.
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llustrator en geeft les in Zen tekenen. Na haar studie
klinische- en gezondheids psychologie in Leiden besloot
zlj haar oude liefde voor iekenen en schilderen weer op
i1 te pakken. Ze zocht naar een nieuwe manler om haar
Interesse voor kunst en voor de menselijke geest te
combineren en ging op zZoek naar kennis over de

psychologische kant van creativiteit en kunst. Michelle

kwam o.a. In aanraking met de ‘boeddhistische
psychologie’ waar zij antwoorden vond die buiten het
Westerse wetenschappelljke kader vielen waarin zil was
opgeleid. Daarnaast maakte zij kennis met de wewnschappelijke ideegn over tekenen van
Betty Edwards en de meer spirituele benadering van tekenen van Frederick Franck. Op het
moment dat zij de methode van Frederick Franck ging toepassen viel alles als een puzzel
in elkaar en bleek het precies & zijn waar zij altljd naar had gezocht. Dit alles leldde tot een
spontane en minimalistische stijl van werken die uiteindelijk de basis werd voor haar

huidige commercigle werk, dat zijn weg vindt naar liefhebbers over de gehele wereld.



