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Als emoties niet als wolkjes voorbij 
willen drijven…
Emoties horen bij het leven. Ze geven kleur en diepgang, maar blijken soms 
ongrijpbaar. Terwijl we zo veel mogelijk positieve emoties najagen, brengen 
negatieve emoties zoals angst, krenking of eenzaamheid ons flink van ons stuk.
Wie wil leren om op een gezonde en constructieve manier met zijn of haar 
emoties om te gaan, kan aan de slag met Relativeren is ook een kunst. 

Mariëtte Baanders laat op prettige en nuchtere wijze zien hoe je inzichten uit 
de boeddhistische levensleer inzet om je gevoelsleven in bevredigende banen 
te leiden. Ze gaat daarmee verder dan het gangbare mindfulness of het leven-
in-het-moment. Emoties drijven namelijk niet altijd als wolkjes voorbij. Soms 
hebben we juist actie nodig om ons beter te voelen. 
Het boek is opgebouwd rondom maandthema’s, zoals: hoe kun je minder 
hechten, hoe werkt je ego in je emotionele leven, verzet als bron van emoties, de 
kracht van compassie, de rol van oordelen en je eigen verantwoordelijkheid voor 
je gevoelsleven. Baanders heeft een handzame methode uitgedacht om met deze 
thema’s en een zelf aangelegd hulpgedachtenboek je gevoelsleven te verbeteren. 
Met inspirerende observatie- en reflectieopdrachten, en oefeningen voor de 
dagelijkse praktijk leer je je deze benadering stap voor stap eigen te maken, met 
als einddoel een opgeruimd gemoed.

Mariëtte Baanders is publiciste, schrijfcoach en personal 
coach. Als sociaalpsycholoog promoveerde zij in 1997 
op de invloed van culturele normen en waarden op onze 
emotionele beleving. Eerder publiceerde zij Ik ben niet 
verdrietig, ik ben boos en Gepaste emoties. Dit is haar 
eerste boek bij Boom uitgevers Amsterdam.

Veel emoties komen voort uit wat wij zelf belangrijk maken, - zaken die 
we dus ook weer minder belangrijk kunnen maken.’ -  h o o gler a a r 
emot i ew et en sc h a p p en  n i co  fr i jda
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7

 ◉ 1

Opbouwend omgaan 
met emoties

Het is alweer enige tijd geleden dat ik gefascineerd raakte door emoties. 
Ik ben geboren in de jaren zestig, en zoals zovelen uit die tijd groeide ook 
ik op met de gedachte dat het belangrijk was om het leven rationeel te 
benaderen. Voor emoties was geen plaats; sterker nog, ze werden afge-
keurd. Tegelijk was het voor velen onmogelijk om louter verstandig met 
het leven om te gaan en geen enkele emotie te laten doordringen. Het is 
daarom niet verwonderlijk dat ik tijdens mijn studie psychologie, toen ik 
eenmaal mijn eigen weg ging, nieuwsgierig werd: emoties, wat waren dat 
eigenlijk voor dingen? Zijn we er willoos aan overgeleverd of hebben we 
er zelf vat op, kunnen we ze sturen? En hoe kunnen we er dan het beste 
mee omgaan?

Ik zal beslist niet de enige zijn geweest die zich dit soort vragen 
stelde. Goed omgaan met je innerlijke zielenroerselen is geen sinecure, 
en menig een worstelt ermee. Veel mensen zouden graag willen dat zij op 
zo’n manier met emoties zouden kunnen omgaan dat zij op elk moment 
een evenwichtig en opgeruimd gemoed hadden. Ze zouden met andere 
woorden op een opbouwende, bevredigende manier met hun emoties 
willen omgaan, zodat het iets goeds oplevert waar ze tevreden over zijn.

Mindfulness beloofde ons veel op dit gebied, en daarom is deze tech-
niek de afgelopen twintig jaar erg populair geweest.
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1.1 Mindfulness en andere boeddhistische instrumenten

Mindfulness is een begrip dat zijn wortels heeft in het boeddhisme. Het 
verwijst naar opmerkzame aandacht voor wat er op elk moment in en om 
je heen gebeurt.

In onze snelle, veeleisende 24-uursmaatschappij, waarin we altijd 
haast hebben en onszelf constant voorbijlopen, lukt het vaak niet om 
aandacht te hebben voor het ogenblik. We zien daardoor makkelijk over 
het hoofd wat zich van moment tot moment in en rondom ons afspeelt. 
En dat terwijl het veel voordelen heeft om te weten wat er in jezelf 
omgaat. Tijdens mindfulnesstrainingen leren deelnemers met meditatie 
en andere oefeningen hun aandacht voor het moment te vergroten. Zo 
leren ze bewuster te leven en meer stil te staan bij de gedachten, gevoe-
lens en lichamelijke sensaties in het hier-en-nu. Als het om emoties gaat, 
leren deelnemers om die zonder verzet en zonder oordeel op te merken, 
en ook zonder erop te reageren; om ze toe te laten in hun bewustzijn, te 
accepteren zoals ze zijn en van een afstandje te zien hoe ze als wolkjes aan 
de hemel aan hun geestesoog voorbijtrekken. Met die aanschouwende 
houding zijn ze beter in staat om ontspannen, flexibel, beheerst en posi-
tief mee te deinen met de ups en downs van het bestaan, zo is het idee.

Dat klinkt mooi, maar inmiddels is ook de keerzijde van mindfulness 
aan het licht gekomen. Aanvankelijk liet wetenschappelijk onderzoek 
zien dat mindfulness hielp bij het leren omgaan met stress of pijn, en bij 
het voorkomen van terugval bij mensen met een depressie of angststoor-
nis. Inmiddels stapelen de wetenschappelijke bewijzen zich op dat die 
effecten hooguit bescheiden of matig te noemen zijn.

Dat is niet verwonderlijk. Een belangrijk struikelblok bij mindful-
nesstrainingen is, ook volgens mindfulnesstrainers zelf, dat het mensen 
vaak niet lukt om thuis dagelijks te blijven mediteren. De meeste mensen 
houden dat niet vol, of ze hebben er gewoon geen plek voor in hun volle, 
hectische bestaan. Daar komt bij dat mindfulness ons niet leert hoe we 
het beste met onze mindful opgemerkte emoties kunnen omgaan. Soms 
trekken die emoties niet als wolkjes aan ons geestesoog voorbij, maar 
komen ze op een later tijdstip gewoon in al hun hevigheid weer terug. 
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Of de situatie vraagt om een actievere reactie. Wat doet een mens met 
mindful opgemerkte emoties als die niet zomaar voorbij willen trekken?

Ook in de media klinken er steeds meer kritische geluiden. Er wordt 
gesteld dat het naïef en zelfs onjuist is om te geloven dat mindfulness 
of ‘leven in het hier-en-nu’ gelukkig maakt. Een kalm leven past niet 
iedereen. Soms hebben we juist actie nodig, of moeten we nieuwe, span-
nende uitdagingen aangaan om ons goed te voelen over het leven – en 
daar komt over het algemeen veel rusteloosheid bij kijken. Een ander 
punt van kritiek is dat mindfulness slechts symptoombestrijding is; 
onderliggende emotionele problemen worden er niet mee opgelost. 
Mindfulnessprogramma’s blijken geen duidelijke voordelen te hebben 
boven andere behandelvormen. Voor de beheersing of vermindering van 
angsten, piekeren, somberheid of stress zijn ze zelfs niet beter dan yoga, 
sport of andere ontspanningstechnieken. Simpele handelingen waar 
minder hoofdwerk dan handwerk bij komt kijken – kluswerkjes, koken, 
tuinieren – werken vaak zelfs beter dan mediteren. En ten slotte: wat is er 
nou fijner dan af en toe een flink potje huilen, de stress van je af schreeu-
wen of nijdig uit je vel springen?

Mindfulness is met andere woorden niet zaligmakend, en de popula-
riteit ervan lijkt over zijn hoogtepunt heen.

Gelukkig bevat het boeddhisme meer gereedschap voor een bevredigende 
omgang met emoties dan alleen mindfulness. Daarover gaat dit boek.

Velen denken bij het begrip ‘boeddhisme’ aan een levensfilosofie 
met veel traditionele en spirituele tierlantijntjes, die sinds halverwege 
de vorige eeuw in rap tempo is overgewaaid van Zuidoost-Azië naar 
het Westen. Maar bij nadere bestudering blijkt de leer in de kern juist 
een heel praktische en nuchtere levensleer te zijn – met name als het 
om emoties gaat. Het boeddhisme reikt verschillende instrumenten 
aan waarmee we kunnen leren om op een opbouwende, bevredigende 
manier om te gaan met onze binnenwereld. Die instrumenten zijn ook 
nog eens duurzamer in te zetten dan mindfulness.

In dit boek laat ik je kennismaken met deze instrumenten. Wie 
wil werken aan een gezonde, constructieve omgang met zijn gevoelsle-
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ven, met minder innerlijke onrust en kritiek, en wie zijn repertoire aan 
gezonde, behulpzame strategieën voor emotieregulatie wil uitbreiden, 
kan veel hebben aan dit boek.

Laat het wel duidelijk zijn: dit is geen boek over het boeddhisme. Het 
behandelt alleen de elementen uit het boeddhisme die zich goed lenen 
als instrument voor bevredigend emotiebeheer. Uitleg van het achterlig-
gende boeddhistische gedachtegoed geef ik alleen als dat helpt voor een 
goed begrip van een bepaald boeddhistisch instrument voor emotiere-
gulatie.

Kennis van de hele boeddhistische levensfilosofie is dan ook niet 
nodig om dit boek te kunnen volgen. Aan het einde van dit hoofdstuk leg 
ik een paar basale leerstellingen uit, en wie meer wil weten, vindt achter 
in dit boek een bijlage met een beknopte uitleg van de leer.

1.2 De achtergrond van dit boek

Voor dit boek heb ik op vijf manieren onderzoek gedaan en kennis 
verworven:

Allereerst baseer ik dit boek op mijn eigen ervaringen met het boed-
dhistische gedachtegoed en de beoefening daarvan: ik heb bijna tien jaar 
meegedraaid in een boeddhistisch centrum,1 heb twintig jaar ervaring 
met mediteren en heb me ruim vijftien jaar verdiept in de theorie van de 
boeddhistische leer en, parallel daaraan, in het onderwerp van dit boek.

Ten tweede baseer ik dit boek op mijn wetenschappelijke kennis 
over emoties en emotieregulatie. Die kennis heb ik vergaard tijdens mijn 
studie en daarna bij mijn promotieonderzoek.2 Toen ik mij verdiepte in 
het boeddhisme, zag ik duidelijk hoeveel aspecten ervan neerkomen op 
regulatie van ons gevoelsleven zoals die in wetenschappelijke literatuur 
beschreven wordt.

Ten derde interviewde ik mensen uit diverse boeddhistische tradities 
die al langer dan dertig jaar het boeddhisme praktiseren. Ik wilde nagaan 
in hoeverre mijn eigen ervaringen en bevindingen algemenere gelding 
hadden.3
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Ten vierde verdiepte ik me in wetenschappelijke bevindingen op het 
gebied van mindfulness en mindfulnesstrainingen, en meer recentelijk 
in de effecten van training in (zelf)compassie. Zelfcompassie is een ander 
centraal onderdeel van de boeddhistische levensleer, dat ook van belang 
is voor opbouwend of constructief emotiebeheer, zoals in hoofdstuk 7 
aan de orde komt.

Ten slotte baseer ik dit boek op mijn ervaringen als psychologisch 
coach. Ik heb mijn cliënten handvatten aangereikt die ik ook in dit boek 
bespreek. Zo kon ik ervan getuigen hoe die tactieken hen hielpen bij hun 
zoektocht naar constructieve manieren om hun (gevoels)leven vorm te 
geven.

1.3 De werkwijze in dit boek

In de hiernavolgende hoofdstukken voer ik je stap voor stap langs de 
verschillende instrumenten uit het boeddhisme die je kunnen helpen om 
uiteindelijk met een overwegend tevreden gevoel door het leven te gaan. 
Door je deze instrumenten eigen te maken zul je minder last hebben 
van ondraaglijke gevoelens en zul je leren om die gevoelens evenwichti-
ger te benaderen. In elk hoofdstuk geef ik hiertoe één of meer concrete 
instrumenten, met herkenbare praktijkvoorbeelden. Voor zover nodig 
schets ik ook de achtergrond ervan in het boeddhistische gedachtegoed. 
Daarnaast doe ik door het hele boek heen suggesties voor oefeningen om 
je de instrumenten en tools eigen te maken.

Praktische handvatten zijn moeilijk over te brengen met alleen geschre-
ven tekst, zeker als het gaat om psychologische onderwerpen. Ook is het 
moeilijk om er met geschreven tekst voor te zorgen dat lezers de lessen 
uit zo’n boek daadwerkelijk toepassen in hun eigen leven. Geen twee 
mensen zitten hetzelfde in elkaar, en niemand staat op hetzelfde punt in 
zijn leven of emotionele ontwikkeling, laat staan op een punt waarop een 
boek altijd perfecte aansluiting vindt.

Baanders_Relativeren is ook een kunst_9789024426386_v4.indd   11 11/09/2019   23:03



12

Relativeren is ook een kunst

Om deze moeilijkheid te ondervangen werkt dit boek niet met een 
vast omschreven protocol dat mensen naar believen kunnen toepassen in 
concrete gevallen, maar geeft het een manier van werken, een algemene 
aanpak die je kunt toespitsen op je eigen specifieke omstandigheden, 
karakter, pijnpunten en gewoonten, en op je struikelblokken in emotio-
neel opzicht. Dat is ook wat de historische Boeddha in zijn tijd, zo’n 2500 
jaar geleden, onderwees: haal uit mijn leer wat je op een bepaald moment 
kunt gebruiken en bewaar de rest voor een moment waarop je er alsnog 
belangstelling voor krijgt.

De aangereikte werkwijze in dit boek kent twee speerpunten, die 
door alle handreikingen in de volgende hoofdstukken heen lopen: het 
aanleggen en bijhouden van een persoonlijk mantraboek en het werken 
met maandthema’s.

Een persoonlijk mantraboek

Juist als je midden in een emotionele episode zit waarbij je persoonlijk 
betrokken bent, is het moeilijk om afstand te nemen en de dingen in 
perspectief te zien. Dat zou helpen om je gemoedsrust te herstellen en 
de dingen te doen die de situatie in wenselijke banen zouden kunnen 
leiden, maar juist op zo’n moment is dat vaak lastig. Dat geldt voor ieder 
mens. Ook het daadwerkelijk toepassen van geschikte strategieën voor 
emotieregulatie is op zulke momenten niet altijd makkelijk. Een van de 
ervaren beoefenaars die ik voor dit boek interviewde, zei het als volgt: 
‘De boeddhistische principes, wijsheden en inzichten zijn betrekkelijk 
makkelijk te begrijpen, maar wanneer je midden in een emotie zit, vergeet 
je ze heel snel. Boeddhistische beoefening bestaat er vooral in dat je die 
boeddhistische inzichten en praktische tools telkens weer in herinne-
ring brengt.’ Daarbij kan een boekje met boeddhistische vingerwijzingen 
behulpzaam zijn. Een onderdeel van de aanpak die in dit boek wordt 
gevolgd, is daarom dat je voor jezelf zo’n boekje maakt. Ik noem dat een 
‘persoonlijk mantraboek’. Het is een notitieboekje dat je gaandeweg vult 
met helpende oneliners of gedachten, toegespitst op je eigen emotionele 
ervaringen en op je valkuilen. 

Baanders_Relativeren is ook een kunst_9789024426386_v4.indd   12 11/09/2019   23:03



13

1 ◉ Opbouwend omgaan met emoties

Je kunt een bijzonder notitieboekje aanschaffen, maar beter nog 
kun je hiervoor een mapje kopen met insteekhoesjes voor visitekaartjes, 
betaal- of andere passen of voor zogenoemde ‘instaxphoto’s’. Je kunt de 
oneliners dan op een kaartje noteren en in een insteekhoesje stoppen. Op 
deze manier kun je de oneliners te allen tijde weer vervangen als blijkt dat 
een andere tekst jou beter helpt. Zorg er in elk geval voor dat je een mapje 
koopt met op z’n minst twintig insteekhoesjes.

Mantrakaartjes

Ter inspiratie zit in dit boek een papier met acht mantrakaartjes inge-
stoken. Deze kun je gebruiken om oneliners te noteren die je aanspreken 
en die je in de praktijk helpen bij bepaalde emoties of situaties. Op een 
mantrakaartje schrijf je aan beide zijden een gedachte, wijsheid of richt-
lijn die jou kan helpen om constructief om te gaan met concrete emoties. 
Als je behoefte hebt aan meer van deze kaartjes, zijn ze gratis beschikbaar 
via www.boompsychologie.nl/relativeren. De kaartjes voeg je vervolgens 
toe aan het mapje met insteekhoesjes.

Zulke oneliners of helpende gedachten kunnen boeddhistische wijs-
heden zijn, die je bijvoorbeeld tegenkomt in de komende hoofdstukken. 
Maar het kunnen ook inzichten of helpende gedachten zijn die niet door 
het boeddhistische gedachtegoed zijn ingegeven, maar die je hebt opge-
daan bij concrete ervaringen in je eigen leven, toen die voor jou in de 
praktijk goed bleken te werken. 

Voorbeelden van boeddhistische oneliners zijn:
 § Verzet tegen de loop der dingen is zinloos en werkt alleen maar 

averechts. (Zie hoofdstuk 10.)
 § Juist verzet geeft een ellendig gevoel. (Zie hoofdstuk 10.)
 § Reacties van anderen zeggen meer over hen dan over mij. (Zie hoofd-

stuk 8.)
 § Ieder mens kent momenten van eenzaamheid. (Zie hoofdstuk 8.)
 § Hoe belangrijk is het nou dat anderen mij de bevestiging geven die 

ik mezelf gewoon zou kunnen geven? (Zie de hoofdstukken 6 en 7.)
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Voorbeelden van oneliners die je opdoet in het dagelijkse leven, omdat ze 
je helpen bij de hantering van sommige emoties, zijn: 

 § Iedereen neemt me zoals ik ben, nu ik nog (Loesje).
 § Ieder mens maakt fouten; een fout is pas een fout als je er niets van 

leert (wijsheid van mijn achtjarige dochter).
 § Hoe meer je je best doet om jezelf te veranderen in een gelukkig mens 

dat altijd overal de zonnige kant van iets inziet, des te ongelukkiger 
je ervan wordt.

 § Niemand is ideaal of perfect.
 § Doe wat je moet doen om goed voor jezelf te zorgen.
 § Je móét niets. Bij alles gaat het om jouw eigen keuze om iets wel of 

niet te doen, wel of niet te denken, wel of niet te voelen.
 § Wat zou je een ander aanraden om te doen in jouw situatie?
 § Schrijf vijf dingen op waar je tevreden over bent.
 § Komt tijd, komt raad.
 § Ieder nadeel heb se voordeel (Johan Cruijff).

Elke keer wanneer je aan de komende hoofdstukken of de oefeningen 
een geschikte wijsheid of oneliner ontleent, neem je die op in je mantra-
boek of schrijf je die op een mantrakaartje. De helpende gedachten draag 
je makkelijk bij je en neem je overal mee naartoe waar je verwacht de 
geheugensteuntjes te kunnen gebruiken. Elk moment waarop je tegen 
een gevoel aanloopt dat je moeilijk vindt, kun je het boekje erbij halen en 
heilzame boeddhistische inzichten of richtlijnen teruglezen.

Na verloop van tijd zul je merken dat je het er steeds minder vaak bij 
hoeft te halen. Op den duur zorgt deze manier van werken er namelijk 
voor dat de benadering en inzichten die in dit boek besproken worden 
steeds dieper verankerd raken in je natuurlijke manier van denken en 
kijken, en in de manier waarop je reageert op wat je meemaakt.

De persoonlijke mantra’s naar aanleiding van de inhoud van dit boek 
betreffen zowel helpende gedachten (hoofdstukken 4 t/m 12 ) als helpend 
gedrag (hoofdstukken 4, 8, 9 en 11), en richtlijnen die houvast bieden bij 
het bepalen wat je het beste kunt doen als reactie op bepaalde gevoelens 
(hoofdstukken 10 t/m 12). Daarnaast betreffen deze mantra’s vaardighe-
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den en eigenschappen die nuttig zijn als je wilt leren om op een bevredi-
gende manier met de op- en neergaande bewegingen in je gemoed om te 
gaan (hoofdstukken 6 t/m 12). Te denken valt aan de ontwikkeling van 
compassie of mildheid tegenover jezelf en anderen (hoofdstukken 7 en 9), 
of diep inzicht in de werking van ‘karma’ in de boeddhistische betekenis 
van het woord (hoofdstuk 8) – en, daarmee verbonden: een diep besef 
van ieders eigen verantwoordelijkheid voor hoe hij zich voelt en hoe hij 
zijn emoties hanteert. In hoofdstuk 8 zal ook worden uitgelegd in welke 
opzichten dit besef kan helpen om op een bevredigende manier de regie 
te houden over je diepste zielenleven.

Om goed tot je te laten doordringen wat voor gereedschap het boed-
dhisme biedt en hoe dat van pas zou kunnen komen, raad ik je aan 
om niet het hele boek in één keer uit te lezen. Werk liever met wat ik 
‘maandthema’s’ noem en lees per maand niet méér dan nuttig is voor het 
thema dat je voor die maand hebt uitgekozen. Een maandthema kies je 
zelf aan de hand van de hoofdstukken 4 tot en met 12. Omdat er veel te 
zeggen valt over het werken met maandthema’s besteed ik hieraan meer 
aandacht in het volgende hoofdstuk.

1.3 Opbouw van dit boek

In het volgende hoofdstuk ga ik eerst in op hoe het volgen van maandthe-
ma’s in zijn werk gaat en op welke manier dit je kan helpen bij het aanle-
ren van boeddhistische tools voor opbouwend emotiebeheer. In het daar-
opvolgende hoofdstuk leg ik uit wat we precies moeten verstaan onder 
‘emoties’ en ‘emotieregulatie’. Ook laat ik zien in welke drie vormen van 
emotieregulatie de boeddhistische instrumenten grofweg uiteenvallen. 
Daarop volgen vijf hoofdstukken met uitleg van de concrete tools, en vier 
hoofdstukken met praktische richtlijnen voor het constructief hanteren 
van je gevoelsleven. Maar nu, aan het slot van dit eerste hoofdstuk, ga ik 
eerst wat dieper in op de essentie van de boeddhistische leringen waar dit 
boek op voortborduurt.
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1.4 Hoe de boeddhistische leer om ons gevoelsleven draait

Aan de basis van alle boeddhistische scholen, stromingen en praktij-
ken, waar ook ter wereld en hoe uiteenlopend ook, staan de Vier Edele 
Waarheden die de Boeddha direct na zijn zogeheten ‘Ontwaking’ aan 
zijn leerlingen doorgaf. De eerste waarheid, zei hij, is dat ons leven door-
drenkt is van lijden. ‘Lijden’ is misschien een groot woord, maar bedoeld 
wordt dat iedereen vroeg of laat te maken krijgt met grotere of kleinere 
tegenslagen, en dat die tegenslagen in de regel ongenoegen, pijn of onrust 
geven. Dat is onvermijdelijk en inherent aan het leven: het loopt vaak 
anders dan we willen (of we vrezen dat het anders zal lopen), en we voelen 
ons daar onbehaaglijk of ronduit rot over – we ‘lijden’. Je fiets heeft een 
lekke band, een afspraak wordt op het laatste moment afgezegd, het werk 
vlot niet zo snel als je had gehoopt, je voelt je beledigd door een opmer-
king van deze of gene, het avondeten brandt aan, je verjaardag is niet zo 
leuk geweest als je graag had gewild, je hebt er de pest in dat een koop-
woning vlak voor je neus is weggekaapt, of je voelt onrust en onbehagen 
omdat je zelf een weinig empathische opmerking hebt gemaakt tegen 
iemand die je graag mag – om maar wat voorbeelden te noemen. Soms is 
er sprake van groter leed: je wordt op straat in elkaar geslagen, je huwelijk 
strandt, je huis brandt af. Allemaal voorbeelden van tegenslag, met de 
bijbehorende gevoelens, die niemand leuk vindt, maar waar iedereen in 
het leven mee te maken krijgt, of we dat nou willen of niet. De meeste 
mensen verzetten zich tegen de loop der dingen als die niet prettig is. Ze 
doen hun best om pijn te vermijden, en zodra ze zich ellendig voelen, 
proberen ze er zo snel mogelijk van af te komen.

De tweede Edele Waarheid van het boeddhisme is gelukkig dat er een 
aanwijsbare oorzaak is voor dat lijden. Deze komt erop neer dat het lijden 
ontstaat door ‘verlangen’ of ‘begeerte’: we willen dingen die er niet zijn, of 
wensen dingen weg die er wel zijn. Als we het zo zien, kunnen we anders 
leren omgaan met het lijden. De oorzaak ervan wordt dan ‘vernietigd’ of 
weggenomen, waarmee het lijden ophoudt lijden te zijn – de derde Edele 
Waarheid. De vierde Edele Waarheid is dat er een weg is – het achtvou-
dige pad dat de Boeddha heeft opgesteld – die ons wegvoert van het lijden 
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en waarmee het lijden uiteindelijk uitdooft: het stadium van Ontwaking 
of de staat van Verlichting.

Deze vier allereerste uitgangspunten van het boeddhisme laten al zien dat 
het in deze levensleer voor een belangrijk deel draait om het regisseren 
en sturen van ons gevoelsleven. Dit is niet waar het in het boeddhisme 
expliciet om gaat – in het boeddhisme gaat het om het bereiken van de 
verlichte staat. Maar het is wel wat het boeddhisme in de praktijk – zeker 
in het Westen – vaak dóét en wat het te bieden heeft, ook voor niet-boed-
dhisten: gereedschap dat het mogelijk maakt om op een zorgvuldige en 
constructieve manier te reageren op elk emotioneel voorval of elk gevoel 
dat zich aandient, waardoor je uiteindelijk met een tevreden en overwe-
gend opgewekte stemming door het leven kunt gaan: positieve gevoelens 
overstemmen de negatieve.

Uiteindelijk komt het er dus op neer, en dat is ook het doel van dit 
boek, om een nieuwe manier te vinden waarop we ons verhouden tot ons 
diepste, allerpersoonlijkste zielenleven: een nieuwe insteek, zo zul je bij 
het lezen van dit boek algauw ontdekken. De bedoeling van dit boek is 
dat je op den duur ter aanvulling op of vervanging van je repertoire aan 
opbouwende emotiehanteringstactieken een nieuwe, op het boeddhisme 
gestoelde houding tegenover emoties vindt waarmee je naar tevreden-
heid en met veerkracht je dagen door kunt komen. Voordat het zover is, 
kunnen de boeddhistische tools al behulpzaam zijn door ze erbij te halen 
op momenten dat je met concrete emoties, concrete mensen en concrete 
situaties te maken hebt.

In het volgende hoofdstuk gaan we kijken om wat voor tools het zoal 
gaat, maar eerst, ter afsluiting van dit hoofdstuk, nog een opmerking over 
het gebruik van persoonlijke voornaamwoorden in dit boek. Omdat het 
stroef leest wanneer er in de tekst telkens over ‘hij of zij’ en ‘zijn of haar’ 
wordt gesproken, zal ik in de volgende hoofdstukken steeds alleen de 
mannelijke vorm gebruiken, waar ik ook vrouwen en andere genders bedoel.
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Bij het aanleren van de nieuwe vaardigheden uit dit boek is het handig 
om met ‘maandthema’s’ te werken, zoals in hoofdstuk 1 al even werd 
aangestipt. In dit hoofdstuk zal ik uitleggen wat dit in de praktijk bete-
kent en op welke manier je daarbij het beste te werk kunt gaan.

In de kern komt het erop neer dat je op vaste momenten van de week 
ruimte reserveert om stil te staan bij jezelf en de lessen uit dit boek. Deze 
aanpak sluit in sommige opzichten aan op mindfulness en meditatie, 
maar is er een alternatief voor dat makkelijker in je leven is in te passen. 
Om dit duidelijk te maken zal ik eerst bespreken wat precies de winstpun-
ten zijn van werken met maandthema’s bij het verbeteren van je gevoels-
leven. Daarna zal ik dieper ingaan op hoe de voorgestelde momenten je 
kunnen helpen om je de boeddhistische tools voor opbouwend emotiebe-
heer eigen te maken.

Maar nu eerst de maandthema’s. Hoe werken die in de praktijk?

2.1 Werken met maandthema’s

Je kunt dit boek in één ruk uitlezen, en dan weet je meer over boeddhis-
tische tools voor opbouwend emotiebeheer. Dat kan op zichzelf zonder 
meer zinvol zijn. Je doet zo kennis op over de theorie en krijgt een over-
zicht van de instrumenten voor emotieregulatie in het boeddhisme.

Maar daarmee heb je je die manieren van emotieregulatie nog niet 
eigen gemaakt. Daarvoor is meer nodig. Je moet het boeddhistische 
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inzicht waarop bepaald gereedschap gestoeld is overdenken, analyseren, 
in verband brengen met je eigen ervaringen, en dat geldt ook voor het 
instrument dat ervan afgeleid is. Je moet het bovendien in praktijk gaan 
brengen en geruime tijd oefenen, zodat de boeddhistische zienswijze en 
het emotieregulatiegereedschap uiteindelijk volledig geïntegreerd raken in 
je emotionele functioneren.

Het werkt daarom beter als je telkens een bepaald instrument als 
thema bij de kop pakt en je daar een maand lang op richt (of langer, als je 
dat behulpzaam vindt). Dat doe je door aan de hand van de indeling van 
de hoofdstukken 4 tot en met 12 een thema te bepalen dat je een maand 
lang centraal wilt stellen in je leven.

Je kiest het hoofdstuk waar je het nieuwsgierigst naar bent op het 
moment dat je het boek doorneemt. Dat doe je telkens wanneer je een 
volgend hoofdstuk hebt gelezen en het thema ervan een maand lang 
centraal hebt gesteld in je leven. Zo vergroot je de kans dat je echt profijt 
hebt van dit boek, omdat je het laat aansluiten bij wat jou op een bepaald 
moment bezighoudt.

Als je bijvoorbeeld worstelt met het einde van een dierbare relatie, 
kun je nieuwsgierig zijn naar het hoofdstuk over zelfcompassie, dus 
liefdevolle aandacht voor jezelf. Als je stormachtige tijden op het werk 
doormaakt, waarbij je je onheus bejegend, achtergesteld of in je repu-
tatie aangetast voelt, dan spreekt misschien het hoofdstuk over ons ego 
je vooral aan. Op een zeker moment ben je er ‘klaar’ voor om bepaalde 
kennis, een nieuw perspectief of adviezen tot je te nemen. Dat zijn de 
beste momenten om uit te proberen hoe je die kennis kunt vertalen naar 
de manier waarop je in je eigen leven je emoties hanteert. Die momenten 
zijn voor iedereen anders.

Er zit wel een bepaalde opbouw in de hoofdstukken van dit boek. 
In het volgende hoofdstuk bespreek ik wat emoties en emotieregulatie 
precies zijn en hoe het boeddhisme daarop aansluit, en in de twee hoofd-
stukken daarna bespreek ik eerst het concept van ‘onthechting’ – een 
grondthema in de boeddhistische leer. Wat wordt ermee bedoeld, hoe 
kunnen we het trainen en hoe kan het ons helpen zaken te relativeren? 
In de daaropvolgende hoofdstukken wordt voor uiteenlopende aspecten 
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van het leven uitgelegd hoe het boeddhistische streven naar onthechting 
van toepassing is en hoe we onze inzichten op dit vlak in ons eigen leven 
kunnen inpassen. Daarom is het het beste om hierna eerst van start te 
gaan met de hoofdstukken 4 en 5. Kies daarna steeds het hoofdstuk waar 
je het meest benieuwd naar bent.

Wel kan het door de opbouw van de opeenvolgende hoofdstukken 
gebeuren dat je naar een eerder hoofdstuk wordt verwezen om beter te 
bevatten wat er op die plek in de tekst wordt bedoeld. Hopelijk leidt dat 
er vooral toe dat je nieuwsgierig wordt naar dat eerdere hoofdstuk en 
gemotiveerd raakt het als volgend maandthema te kiezen.

Waarom zou je je eigenlijk een maand lang bezighouden met een 
thema? Daarvoor zijn drie redenen te geven. Ten eerste heb je door een 
maand lang met één thema bezig te zijn ruimte en gelegenheid om de 
juistheid van een bepaald boeddhistisch levensinzicht te onderzoeken (ik 
noem dit ‘observeren’). Daar hoort ook bij dat je nagaat of de boeddhis-
tische benadering voor jou werkt om op een bevredigende manier om te 
gaan met je emoties.

Ten tweede kun je met deze werkwijze de boeddhistische inzichten 
wat langer overdenken en erop reflecteren. Dat draagt eraan bij dat je 
het nieuwe perspectief diepgaander begrijpt en kunt laten indalen in je 
algehele wezen. Een maand is daarvoor voldoende, althans om dit proces 
op gang te helpen.

Ten derde kun je in het tijdsbestek van een maand de nieuwe bena-
dering van je emoties in je dagelijks leven toepassen en oefenen, zodat 
deze echt kan beklijven en je deze op den duur vanzelf gaat toepassen. 
Daarvoor heb je concentratie op één gekozen facet nodig en moet je niet 
worden afgeleid door alle andere boeddhistische tools. Alleen dan kun 
je werkelijk anders leren omgaan met emotionele episodes. Een maand is 
kort en overzichtelijk, en die beperking helpt je om je te kunnen concen-
treren op dit ene aspect van het boeddhistische gereedschap.

Je moet de periode van een maand echter niet al te star opvatten. 
Soms merk je dat het je kan helpen om nog wat langer expliciet te oefe-
nen met een bepaald boeddhistisch instrument, en soms vraagt het leven 
gewoon even al je aandacht en heb je tijdelijk helemaal geen ruimte om je 
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met dit boek bezig te houden. De training in boeddhistische emotiehan-
tering moet dan eventjes in de koelkast worden gezet. Maar soms is een 
maand ook ruimschoots voldoende.

Neem wel altijd op z’n minst een maand. Natuurlijk zullen de thema’s 
die je kiest je nooit alleen deze ene maand bezighouden. Ze zullen langer 
blijven hangen, of anders keren ze zonder twijfel geregeld terug in je 
gedachten, bijvoorbeeld als je in de praktijk zaken tegenkomt die met die 
thema’s samenhangen, of die je inzicht erin juist nuanceren. Dat is goed 
en zelfs de bedoeling. Maar om dit te bereiken is het zaak om je eerst 
een maand lang bezig te houden met één door jouzelf gekozen thema. 
Als je hiervoor minder tijd neemt, is de kans groot dat je wat je gelezen 
hebt alleen op verstandelijk niveau verwerkt, en niet op het niveau van je 
gevoelsmatige, emotionele functioneren.

Neem hoe dan ook de tijd tot een nieuw inzicht of het nieuwe gereed-
schap voldoende ‘eigen’ aanvoelt en je er ‘klaar’ voor bent om je over een 
volgend thema te buigen. Dat is het moment om aan een volgend hoofd-
stuk te beginnen. Kies dan een nieuw hoofdstuk van jouw gading.

2.2 Drie soorten oefeningen ter ondersteuning bij 
de maandthema’s

Om het werken met maandthema’s te ondersteunen, geef ik in de volgende 
hoofdstukken verspreid door de tekst diverse soorten oefeningen om 
je de handvatten uit het boeddhisme eigen te maken. Deze oefeningen 
zullen vrijwel allemaal vergezeld gaan van een begeleidende, helpende 
schrijfopdracht. Hiervoor is het raadzaam om een apart notitieboek aan 
te schaffen, naast je persoonlijke mantraboek.

Sommige oefeningen zijn bedoeld als observatie- of bewustwordings-
oefening. Met deze oefeningen kun je onderzoeken of je je kunt vinden 
in de stellingen van het boeddhisme. Het boeddhisme is niet zozeer een 
intellectueel te begrijpen filosofie, maar eerder een ervaringsleer. De 
observatieoefeningen in de volgende hoofdstukken zijn dan ook bedoeld 
om te ervaren in hoeverre de inzichten, wijsheden en praktische tools 
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die daaruit voortkomen werkelijk hout snijden in je gewone leven. Al 
observerend in het echte leven kom je bovendien tot een beter begrip van 
wat een bepaald boeddhistisch inzicht in de praktijk precies inhoudt en 
wat het zoal met zich meebrengt. De schrijfopdrachten zorgen ervoor dat 
de inzichten en ontdekkingen dieper indalen dan wanneer de oefening 
alleen een overdenkings- en ervaringsdeel zou bevatten.

Andere oefeningen zijn bedoeld als reflectie- of bezinningsoefe-
ning. Ze zetten aan tot overdenking van boeddhistische ideeën en de 
reikwijdte ervan. Daarmee helpen ze je meer vat te krijgen op wat de 
boeddhistische invalshoek inhoudt en wat die jou kan bieden in je eigen 
leven. Daaronder vallen ook oefeningen waarbij je gevraagd wordt om 
bepaalde zaken op papier te zetten.

Het derde type oefening is bedoeld om toepassing van bepaalde boed-
dhistische tools in de praktijk te trainen.

Juist omdat het boeddhisme meer een ervaringsleer is dan een puur 
filosofische leer, staan in de eerste paar hoofdstukken relatief veel oefe-
ningen. Dat komt misschien wat overdadig over. Beschouw de oefenin-
gen vooral ter ondersteuning van wat het boeddhisme aan zinvol gereed-
schap biedt, niet zozeer als stappen die je eerst moet zetten om verder te 
kunnen lezen. Gebruik de oefeningen voor zover ze je aanspreken, net als 
bij de keuze voor een bepaald maandthema. Laat oefeningen die je niet 
meteen aanspreken rusten tot een moment waarop je er meer voor voelt.

2.3 Een moment voor jezelf inruimen

Om de maand met een bepaald thema ten volle te benutten, raad ik je 
aan om vaste momenten in je leven in te bouwen waarop je je exclusief 
bezighoudt met je thema en de bijbehorende oefeningen. Liefst dagelijks, 
zo’n twintig minuten, maar als dat niet lukt, ten minste drie- of viermaal 
per week. Deze momenten zullen je dezelfde voordelen bieden die mind-
fulness biedt, en zelfs meer. Ze zijn ook wat makkelijker vol te houden als 
manier om aandacht te schenken aan je binnenwereld. Om je een idee te 
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geven van wat deze momenten je kunnen opleveren, ga ik nu eerst kort in 
op de voordelen van mindfulness en mediteren.

Met het oog op emotieregulatie is het grootste voordeel van mindful-
nessmeditatie dat het een middel is om tot (emotionele) rust en zelfin-
zicht te komen, en om vertrouwd te raken met emotionele gevoelens.

Om te beginnen kalmeert mindfulnessmeditatie de geest, onmiddel-
lijk op het moment dat je ermee bezig bent. Vanuit kalmte is een mens per 
definitie beter in staat om rustig en doordacht te reageren op emotionele 
momenten. Vanuit rust kun je de situatie ook beter van een afstandje 
overzien en kom je minder snel in de verleiding om impulsief te reageren. 
Door vanuit rust te handelen, maak je de ups en downs in je leven minder 
extreem. Een kalme geest maakt evenwichtiger.

Vanuit een kalme geest kun je bovendien je eigen binnenwereld beter 
observeren en erop reflecteren, waardoor je ook in andere aspecten van 
jezelf inzicht verwerft. Mediteren is dan een manier om jezelf (beter) te 
leren kennen en naar jezelf te luisteren. Mediteren geeft zelfbewustzijn, 
ook op de momenten buiten het mediteren om.

Zulke zelfinzichten – hoezeer het ook momentopnamen zijn – helpen 
je sowieso greep te krijgen op je gevoelshuishouding. Het helpt om jezelf 
sneller te herkennen in je dagelijkse functioneren en je interacties met 
andere mensen. Zulke herkenning en zulk bewustzijn maken het moge-
lijk om vervolgens adequaat daarop in te spelen.

Een kalme geest gaat zelfs gepaard met een positievere blik op het 
leven en een aangenamer (basis)gevoel, zo blijkt uit wetenschappelijke 
studies.1 Dat effect lijkt vanzelf op te treden, hoewel dit vanuit boeddhis-
tisch oogpunt nooit de reden mag zijn om te gaan mediteren. De boed-
dhistische invalshoek leert ons immers juist dat we ook minder prettige 
emoties zonder oordeel moeten toelaten, zonder er de strijd mee aan te 
gaan. Fijne gevoelens kunnen niet zonder donkere gevoelens. Wie alleen 
genot nastreeft, bewerkstelligt het tegendeel. Het is evenwel een prettig 
bijverschijnsel dat een kalme geest een meer rooskleurige bril draagt.

Mindfulnessmeditatie kalmeert de geest, maar je traint er ook je 
opmerkingsvermogen en alertheid mee. Het versterkt je bewustzijn van 
wat er binnen in je of om je heen gaande is. Dat bewustzijn is een voor-
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waarde voor groei en verandering. Het maakt je bewust van ingesleten 
ontoereikende patronen, en met datzelfde opmerkingsvermogen kun je 
vervolgens die oude patronen vervangen door wenselijker strategieën.

Een goed ontwikkeld opmerkingsvermogen is ook nodig om te 
onderzoeken hoe het toch allemaal zit met die emoties, bij jezelf, maar 
ook bij andere mensen. Mediteren draagt niet alleen bij aan inzichten in 
je eigen emotionele functioneren, maar ook aan inzicht in de algemene 
werking van de geest.

Een derde, laatste verdienste van mediteren en leven met aandacht is 
dan ook dat je erdoor vertrouwd raakt met je emoties. Bij het mediteren 
kom je op een ontspannen manier in contact met je gevoelsleven. Veel 
mensen komen daar in de dagelijkse hectiek nauwelijks aan toe. Zij krij-
gen daardoor ook nauwelijks inzicht in wat zich in hen aan gevoelens en 
gedachten afspeelt, en ze leren niet om zich daarbij goed te blijven voelen. 
Mindfulness, of het vermogen om bewust aandacht te hebben voor wat 
zich op een bepaald moment voordoet, biedt mensen de mogelijkheid om 
die binnenwereld en hun sentimenten beter te leren kennen en niet langer 
bang te zijn voor negatieve emoties.

Op die manier geeft mediteren je ook telkens weer de gelegenheid om 
even ‘thuis te komen’ bij jezelf. Mediteren is altijd effectief als het erom 
gaat je op je gemak te voelen bij jezelf en je eigen ervaringswereld. Dat is 
vaak gewoon fijn, en soms zelfs noodzakelijk. Mediteren kan een manier 
zijn om weer even tot jezelf te komen en te ontspannen.

Maar ook in minder belastende tijden heb je met meditatie een middel 
in handen om bij jezelf thuis te komen, op elk moment dat het je uitkomt. 
Daar knapt een mens altijd van op, ongeacht welke emoties er spelen.

We weten inmiddels dat mindfulnessmeditaties niet altijd goed vol 
te houden zijn. Gelukkig zijn ze niet de enige weg, en ze zijn zeker geen 
voorwaarde om deze resultaten te boeken. Mediteren helpt, maar het is 
niet per se nodig. Ook in Azië staat mediteren in veel boeddhistische stro-
mingen niet centraal, of speelt het zelfs hoegenaamd geen rol.2 Volgens 
hoogleraar Aziatische Religies Paul van der Velde houdt minder dan 5% 
van de boeddhisten in het Oosten zich bezig met mediteren.3 Zelfs onder 
monniken mediteert volgens Van der Velde slechts een minderheid. Veel 
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stromingen in Azië zien reflectie en bezinning, en een leven met compas-
sie als voornaamste middel tot spirituele groei.

Geplande momenten voor jezelf bieden dezelfde verworvenheden als 
meditatie. Allereerst vormen ze een moment om thuis te komen bij jezelf, 
de geest te kalmeren en van een afstand te kijken naar jezelf en je leven 
– wat op zich al helpt om situaties te relativeren. Daarnaast kun je met 
zulke momenten voor jezelf je opmerkingsvermogen – in het boeddhisme 
dikwijls ‘gewaarzijn’ genoemd – trainen, en jezelf vertrouwd maken met 
je emoties. Dat laatste heb je nodig om ze in opbouwende zin te regule-
ren. Ook vormen de momenten een goede gelegenheid om tot jezelf en je 
eigen belevingswereld te komen.

Verder bieden zulke momenten je net als meditatie en mindfulness de 
gelegenheid om tot zelfinzicht te komen – inzicht in je eigen emotionele 
functioneren, maar ook inzicht in de in dit boek beschreven boeddhis-
tische handvatten die je kunnen helpen om goed door lastige momenten 
heen te komen. En last but not least zijn zulke ogenblikken in afzonde-
ring goed om toe te komen aan de oefeningen in dit boek.

Dit soort geplande momenten voor jezelf zijn beter vol te houden dan 
meditatie, vooral omdat ze meer dan meditatie in het verlengde liggen van 
je dagelijks leven. Het is daarmee een minder grote omschakeling en vraagt 
minder inspanning. Mediteren staat meer los van je dagelijkse routine; je 
moet ervoor naar een speciaal meditatiehoekje, en je moet in een speci-
fieke houding zitten of liggen. Daarnaast ben je tijdens deze momenten 
voor jezelf gerichter bezig met overdenken en oefeningen maken. Dat 
vergt minder van je dan je geest stil maken door gedachten juist los te 
laten, en ook minder dan concentratie op bepaalde lichamelijke sensaties.

2.4 Bezinning als dagelijkse routine

Hoewel momenten voor jezelf ook wel zoden aan de dijk zullen zetten 
wanneer je er niet elke dag aan toekomt, werkt dagelijkse routine beter. 
Zo’n dagelijkse gewoonte is alleen al goed doordat die als vast onderdeel 
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van de dag voorkomt dat de aandacht voor dit belangrijke stuk van je 
functioneren verslapt of verwatert. 

Je kunt zulke momenten het beste inlassen voor het slapengaan. Het 
moment voor jezelf fungeert dan niet alleen als manier om tot obser-
vatie, overdenking en praktische voornemens te komen, maar ook als 
afsluiter van de dag, als rituele overgang naar de nacht. Zo’n moment 
waarop je met jezelf alleen bent, zorgt op zichzelf al voor de nodige rust 
om makkelijk in slaap te vallen. Zo’n ogenblik voor jezelf aan het einde 
van de dag helpt ook om alle zorgen van de dag los te laten. En boven-
dien heeft zo’n moment aan het einde van de dag weinig kans om erbij 
in te schieten, omdat er elke dag opnieuw een einde van de dag zal zijn, 
dat door niemand kan worden afgepakt (tenzij je door je partner wordt 
uitgenodigd om mee naar bed te gaan …). Elke dag heeft natuurlijk ook 
een begin, maar dat is vaak een minder geschikt moment voor rustige 
bezinning.

Houd evenwel ook hier weer niet te rigoureus vast aan deze gewoonte. 
Het is belangrijk om aan deze momenten toe te komen, maar maak er 
geen halszaak van; als het even niet goed lukt, is er morgen weer een 
dag. Zoals we in hoofdstuk 4 en 5 zullen zien, past zo’n houding bij de 
boeddhistische manier om hoge toppen en diepe dalen in je stemming 
af te vlakken.

Zie zulke momenten als cadeautje voor jezelf. Oefen daarbij alvast 
met de liefdevolle aandacht voor jezelf die ter sprake zal komen in hoofd-
stuk 7, over zelfcompassie.

Houd ook niet per se vast aan dat ogenblik vlak voor het slapengaan. 
Andere momenten van de dag komen even goed in aanmerking als dat jou 
beter uitkomt. Misschien is de lunchpauze geschikter voor jou, of vind je 
het begin van de dag juist het prettigst. In beginsel komt elk moment van 
de dag in aanmerking waarop je gewoonlijk geen andere verplichtingen 
hebt. Voorop staat dat je een tijdstip kiest waarop je rust kunt vinden 
en waarmee je de gewoonte goed kunt volhouden. Probeer hoe dan ook 
te voorkomen dat de klad erin komt. Als je merkt dat dat toch gebeurt, 
bepaal dan een beter moment en pak de draad – zonder zelfverwijt! – 
gewoon weer op.
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Maak ook altijd genoeg tijd vrij: ten minste twintig minuten, liefst 
een halfuur. Zoek de stilte op, een plek waar je je op je gemak voelt en 
niemand je kan afleiden. Dat kan een plek binnenshuis zijn, maar soms 
is een plek buitenshuis prettiger. Vertel anderen zo nodig dat je het 
komende halfuur niet gestoord wilt worden. Zorg er hoe dan ook voor 
dat dat moment expliciet gereserveerd is voor jezelf, zodat je weet dat je 
die tijd hebt om aan niets anders te besteden dan aan wat je je voor dit 
terugtrekmoment had voorgenomen.

En ook hier geldt weer: houd niet te rigoureus vast aan je voorgeno-
men tijd. Regelmaat is belangrijker dan de tijd volmaken, zeker als je net 
begint en nog aan het leren bent. Ook vergroten kortere momenten de 
kans dat je plezier blijft houden in het oefenen en je er niet tegen op gaat 
zien. Als je plezier hebt, worden de momenten vanzelf langer, soms zelfs 
langer dan de tijd die je van tevoren in gedachten had.

Begin elke keer dat je je terugtrekt steevast met drie tot vijf keer diep door 
je neus in te ademen en zo volledig mogelijk door je mond uit te ademen. 
Doe dat met aandacht. Adem als het ware ontspanning in en blaas alle 
spanning uit. Als je hier je aandacht bij houdt, brengt dat je als het goed 
is meteen al thuis bij jezelf. Laat daarbij alles wat er die dag gebeurd is en 
waar je mee bezig bent geweest tegelijk met je uitademing van je afglijden. 
Zulke ontspanning met drie- tot vijfmaal diep ademhalen helpt ook om 
alle gedachten over wat je allemaal nog moet doen even te parkeren.

Merk op hoe je ademhaling ook na die drie of vijf bewuste adem-
halingen heel vreedzaam en onophoudelijk voortkabbelt, en ervaar hoe 
rustgevend dat is. Dat is de rust diep vanbinnen die je het gevoel geeft 
dat je bij jezelf thuiskomt. Daar kun je altijd, elk moment dat je daartoe 
besluit, contact mee maken. Sluit de ademhalingen af door een moment 
stil te staan bij hoe je je op dat moment voelt. Ga dan met je aandacht 
naar wat je deze dag wilt doen in je moment voor jezelf.

Elk moment met jezelf alleen kun je zelf invullen. Ga goed te rade bij 
jezelf waar je behoefte ligt en zorg ervoor dat je iets gaat doen waarop je 
je kunt verheugen. Dat kan een bepaalde reflectieoefening zijn, maar ook 
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contact maken met je eigen diepste gevoelens, of bezinning op een bepaald 
aspect van het boeddhistische instrumentarium voor emotieregulatie.

In de volgende hoofdstukken geef ik nog ruimschoots vingerwijzin-
gen om deze momenten voor jezelf vruchtbaar invulling te geven.

2.5 Schrijven als middel voor bewustwording,  
reflectie en constructief emotiebeheer

Naast deze vaste ogenblikken van afzondering, stilte en bezinning 
kan ik je een andere, aloude en beproefde techniek aanbevelen om met 
emoties om te gaan: schrijven. In de volgende hoofdstukken vind je 
al diverse gerichte schrijfoefeningen. Maar als het je ligt, kan vrij of 
associatief schrijven over je eigen ervaringen ook een bijdrage leveren. Je 
kunt daarvoor ook het vaste moment voor jezelf gebruiken. Het is een 
aanvullende, algemene manier om gemoedsrust te (her)vinden en om 
het begrip van je eigen functioneren en bruikbare boeddhistische lessen 
te verdiepen.

In vele onderzoeken is aangetoond dat het helpt om emotionele erva-
ringen ‘van je af te schrijven’ in een persoonlijk notitieboek. Mensen met 
bijvoorbeeld depressieve klachten of een posttraumatische stressstoornis 
knappen er flink van op als ze hun problemen op papier zetten, zelfs al 
na één schrijfsessie.4 Ze brengen daarmee lijn in hun verhaal en maken 
het tot een afgerond geheel, waardoor ze het kunnen loslaten. Daarnaast 
brengt het schrijven hen bij gedachten die ze normaal gesproken liever 
vermijden. Door ze op te schrijven worden ze onschuldig gemaakt. 
Daarmee is schrijven op zichzelf al een middel om de gemoederen tot 
rust te brengen.

Een minder bekende functie is dat schrijven helpt om voor jezelf 
helder te krijgen wat je nou precies aan gevoelens ervaart, om ze te plaat-
sen en te begrijpen. Wat is er gebeurd? Wat brengt dat bij me teweeg? Wat 
voel ik precies? En wat maakt nou precies dat ik me zo voel?

Maar schrijven is ook een geschikte strategie om vanuit een helikop-
terperspectief naar je omstandigheden te kijken. Dat perspectief zorgt 
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voor de nodige afstand tot zowel je gevoel als de situatie. Die afstand 
helpt weer om zaken ‘in perspectief ’ te zien en te relativeren. Dat geeft 
eveneens gemoedsrust.

Daarnaast zorgt schrijven voor rust in het denken: het dwingt je om 
rustiger te denken, zodat je je gedachten al schrijvend kunt bijhouden. 
Die afstand en die rust tezamen helpen je zicht te krijgen op wat je het 
beste met een situatie of emotie kunt doen. Schrijven is daarmee ook een 
doeltreffend middel om andere perspectieven dan de oude gebruikelijke 
uit te proberen en ermee te spelen. In dat opzicht is schrijven zelfs vrucht-
baarder dan alleen overdenken in stilte.

Tot slot maakt dit soort rustig denken en van een afstand over wegen 
schrijven geschikt om tot abstractere inzichten te komen over hoe emoties 
eigenlijk werken in de praktijk, bij jouzelf, maar ook in het algemeen. Het 
geeft daarmee ook ruimte om boeddhistische levensinzichten te zien en 
tot je door te laten dringen.

Met deze beschrijving van de aanpak met maandthema’s en vaste momen-
ten voor jezelf zijn we toegekomen aan het volgende hoofdstuk, over wat 
emoties en emotieregulatie volgens de huidige emotiewetenschappen zijn 
en hoe de boeddhistische levensleer hier in grote lijnen op inhaakt.
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Emoties horen bij het leven, daar is iedereen het wel over eens. Zonder 
emoties zouden we van ons bestaan vervreemd raken. We zouden het 
gevoel hebben niet te leven, of hooguit als een zombie, en niet meer in 
contact te staan met de wereld, onszelf en anderen. Het leven zou er 
schraal uitzien zonder emoties.

We jagen met z’n allen aangename gevoelens na en willen ellende, pijn 
of sombere gevoelens het liefst zo ver mogelijk uit ons leven weghouden. 
Ieder mens streeft ernaar om van moeilijke of nare gevoelens af te komen 
of ze zelfs te vermijden. Het zijn de positieve, prettige gevoelens waar we 
van nature naar streven en die ons ertoe aanzetten de dingen te doen die 
ons die goede gevoelens opleveren.1 Volgens filosoof Bas Haring draait 
het daar in het leven van een mens zelfs voornamelijk om: lijden en lekker 
in je vel zitten.2 Volgens Haring zijn die twee ons leven lang, dag in dag 
uit, onze voornaamste zorg: om die fijne gevoelens te behouden of berei-
ken en leed te verdrijven. Maar het is het hele scala aan emoties, positief 
of negatief, dat kleur, warmte en diepgang aan ons leven geeft, zelfs in 
periodes van forse tegenslag. Maar wat zijn emoties nou eigenlijk precies?

3.1 Emoties

Wat zijn emoties? Dat is een vraag waar filosofen, biologen en psycholo-
gen zich al sinds mensenheugenis mee bezighouden en waar langzaam 
maar zeker steeds meer duidelijkheid over ontstaat.
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Zo zijn wetenschappers het er al enige tijd over eens dat emoties 
psychobiologische reacties zijn met een gevoelsmatige, een fysiologische 
en een gedragscomponent (een neiging tot vechten, vluchten, huilen enzo-
voort). Ze treden op naar aanleiding van gebeurtenissen waarbij persoon-
lijke belangen in het spel zijn.3 Zonder persoonlijke belangen geen emoties.

Die belangen kunnen wensen, behoeften, begeertes of verlangens zijn, 
maar ook bepaalde verwachtingen, doelen, dingen waar we van genieten 
– alles waar we, bewust of onbewust, waarde aan hechten en wat daarom 
voor ons van belang is. Ook kunnen het zaken in de maatschappij of in de 
wereld zijn die ons aan het hart gaan; geweld tegen homo’s bijvoorbeeld, 
of het lot van vluchtelingen uit oorlogsgebieden.

Daarnaast zijn er emoties die we ervaren door ons in te leven en 
te verplaatsen in een andere figuur, een personage in een film of boek 
bijvoorbeeld, of iemand die ons na aan het hart ligt, of emoties bij het 
zien van menselijk leed na rampen. Deze sentimenten vormen eigenlijk 
een aparte categorie, naast de emoties waarbij persoonlijke belangen in 
het spel zijn. Maar hoewel het bij deze groep emoties niet draait om zaken 
die voor ons persoonlijk belangrijk zijn, zijn ze wel van belang in evolutio-
nair opzicht. We hebben empathische emoties nodig om ons met andere 
mensen te kunnen verbinden, ons aan hen te hechten en met hen samen 
te werken in ons streven naar overleving, van onszelf én van de mens als 
soort. Ik kom hierop terug in hoofdstuk 9, over compassie en verbonden-
heid met andere mensen.

Terug nu naar de emoties die vanuit persoonlijke belangen ontstaan. 
Die emoties geven niet alleen kleur aan ons leven en treden niet alleen 
op wanneer gebeurtenissen belangrijk voor ons zijn; ze hebben ook een 
functie. Het zijn signalen die aangeven hoe het gesteld is met onze belan-
gen. Positieve emoties geven aan dat er wordt tegemoetgekomen aan onze 
wensen, behoeften, doelen of verwachtingen, of dat die zijn gerealiseerd. 
Negatieve emoties geven aan dat er juist allerminst wordt voldaan aan 
onze belangen, of dat een bepaald doel verder weg is komen te liggen.4

In dit licht is het ook begrijpelijk dat de gemiddelde mens zijn leven 
lang positieve emoties nastreeft en pijn wil vermijden. Positieve emoties 
geven immers aan dat er wordt voldaan aan wat een mens wenst of nodig 
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heeft, en pijn dat daar juist niet aan wordt voldaan. Deze manier van 
functioneren ligt verankerd in onze natuurlijke uitrusting. We hebben 
die, net als onze empathische sentimenten, meegekregen in onze evolu-
tionaire ontwikkeling.

In de biologie staat dit verschijnsel bekend als het principe van homeo-
stase: bij honger – een naar gevoel – gaan we eten, bij verzadiging – een 
voldaan gevoel – houden we er, als het goed is tenminste, mee op; bij 
dorst gaan we drinken, enzovoort.

Maar het gaat bij dat streven natuurlijk niet alleen om wat er fysiek 
gevraagd wordt. Het gaat ook om psychologische behoeften, zoals het 
verlangen naar waardering of erkenning, een dreigend verlies van iets 
dierbaars of de behoefte aan troost. Het kan zelfs gaan om wensen naar 
aanleiding van sociale en maatschappelijke ontwikkelingen die ons aan het 
hart gaan, de zogenoemde ‘sociale belangen’. Net als bij onze empathische 
gevoelens komen deze belangen voort uit de aangeboren sociale kant van de 
mens; ze zijn belangrijk voor de mens als soort, om evolutionair te overleven.

Zulke wensen, behoeften en doelen kunnen we voor de korte termijn 
hebben, of voor de wat langere termijn. Ook kunnen ze meer of minder 
bewust spelen. Iemand streeft bijvoorbeeld naar een hoge functie in de 
politiek en stelt daar willens en wetens zijn carrièrestappen op af, maar 
dezelfde persoon is zich misschien niet erg bewust van zijn behoefte op 
de kortere termijn, namelijk aan een moment van rust.

Het is daarom ook van belang dat je voeling houdt met je emoties: ze 
geven aan wat op een bepaald moment belangrijk voor je is en in hoeverre 
de behoefte die daaronder ligt, wordt vervuld. Die voeling is vooral belang-
rijk als het om negatieve emoties gaat. Die geven immers aan dat het niet 
goed is gesteld met bepaalde belangen en dat er wellicht actie nodig is. Niet 
voor niets zijn de meeste mensen alleen bij negatieve emoties geneigd pas 
op de plaats te maken, om na te denken over wat er aan de hand is en wat 
eraan gedaan moet worden; bij positieve emoties is dat niet nodig.

Wat het voorbeeld van de carrièreplanner ook laat zien, is dat 
sommige van deze belangen ons van nature zijn meegegeven, zoals onze 
behoefte aan warmte, verbondenheid en erkenning, maar andere niet. 
Het kan ook gaan om behoeften die we op grond van onze ervaringen in 
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het leven zelf belangrijk hebben gemaakt, en die we dus ook weer minder 
belangrijk kunnen maken. De wens om beroemd te worden bijvoorbeeld, 
of de wens om een sober leven te leiden. 

Kort voor zijn overlijden in 2015 is mijn promotor en hoogleraar 
Emotietheorie aan de Universiteit van Amsterdam Nico Frijda nog tot 
een van zijn belangrijkste inzichten gekomen: emoties volgen wat je 
belangrijk maakt. Daarmee bedoelde hij dat emoties alleen optreden 
wanneer er persoonlijke belangen in het spel zijn, maar dat de concrete 
belangen in ons leven bij onze geboorte nog lang niet allemaal vaststaan. 
Alleen wat we zelf voor onszelf belangrijk maken, draagt de potentie in 
zich om emoties op te wekken.5 Zaken die we minder belangrijk maken, 
waar we minder aan hechten of die we weten te relativeren, brengen ook 
minder intense emoties met zich mee.

Hier komt de boeddhistische levensleer om de hoek kijken. Een van 
de kernpunten van deze leer is de stelling dat we ons lijden verminderen 
als we ons minder hechten aan materiële zaken. De kritiek daarop luidt 
meestal iets in de trant van: ‘Minder hechten aan onze mooie auto – oké, 
maar minder hechten aan onze geliefde of aan ons kind? Ondenkbaar!’

Wat er in het boeddhisme wordt bedoeld, althans in het westerse 
boeddhisme,6 is dat ieder mens zich natuurlijk hecht en ook mág hechten 
aan zaken, mensen of andere wezens die zij liefhebben; maar hecht je niet 
te sterk. Maak dingen of mensen niet te belangrijk voor je welzijn, zodat 
je jezelf en je stemming er niet van afhankelijk maakt en het je minder 
ontwricht als iets waaraan je gehecht bent voorbijgaat of verdwijnt – zoals 
alle zaken in het leven.

Ik kom hier in hoofdstuk 4 en ook in hoofdstuk 5 op terug, waar 
ik zal uitleggen welke praktische tools het boeddhisme aanreikt om je 
minder te hechten aan zaken in jouw eigen dagelijks leven. Hier is het 
belangrijkste om je te realiseren dat emoties kleur en diepgang aan je 
leven geven, dat ze zinvol zijn omdat ze sturing geven aan je leven, maar 
dat tegelijkertijd het gewicht dat je aan zaken toekent, bepaalt in hoeverre 
je je emotionele evenwicht behoudt wanneer het met die zaken anders 
loopt dan jij voor ogen had. De boeddhistische levensleer legt vooral op 
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dit laatste aspect de nadruk, en geeft je daarmee een belangrijk instru-
ment in handen om op een opbouwende manier met emoties om te gaan.

Maar het boeddhisme biedt meer gereedschappen voor emotieregu-
latie.

3.2 Emotieregulatie

Dat we nu eenmaal emoties hebben en dat dat maar goed is ook, neemt 
niet weg dat we soms van bepaalde sentimenten af willen, of ze willen 
vervangen door andere, meer draaglijke gevoelens. We doen dingen om 
dat te realiseren, soms bewust, maar vaak ook onbewust. Dit noemen we 
‘emotieregulatie’. Daarmee worden alle processen bedoeld die bewust of 
onbewust het natuurlijke verloop van een emotioneel proces veranderen.7

Er zijn verschillende manieren om onze emoties te reguleren. Soms 
vermijden we situaties die ons mogelijk zouden kunnen emotioneren, 
bijvoorbeeld door nare herinneringen naar boven te halen. Of we ontlo-
pen situaties waarin we kritiek zouden kunnen krijgen die ons zou 
kunnen ontregelen.

Soms reguleren we onze emoties door informatie uit onze omgeving te 
negeren waardoor we ons ellendig of verward zouden kunnen gaan voelen. 
We negeren bijvoorbeeld alle signalen van ons kind waaruit we zouden 
kunnen begrijpen dat het lijdt onder het geruzie van zijn ouders. Of we 
laten slecht nieuws van een arts niet meteen ten volle tot ons doordringen.

Een andere keer proberen we anders naar een gebeurtenis te kijken, 
zodat die ons minder emotioneert. Die botte uithaal van onze collega 
was niet bedoeld als afwijzing van ons, maar was een uiting van zijn eigen 
frustratie of vermoeidheid.

Soms proberen we een ongewenste emotie ook gewoon weg te druk-
ken, uit ons bewustzijn te houden, ook al zijn zulke pogingen in de regel 
niet erg effectief; vaak komen weggedrukte emoties later alsnog boven, 
meestal op een onbewaakt ogenblik. Of we proberen onze aandrang 
tot emotioneel reageren (huilen, iemand slaan) te onderdrukken en in 
wenselijker gedrag te kanaliseren (het conflict rustig uitpraten).
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Weer een andere keer doen we ons best om juist een bepaalde stem-
ming op te roepen. We tonen bijvoorbeeld blijdschap als we een cadeau-
tje krijgen dat we eigenlijk vreselijk vinden. Of we laten enthousiasme 
en plezier zien op een feestje waar we eigenlijk helemaal niet voor in de 
stemming zijn. Of we proberen een ongewenste stemming om te zetten in 
een beter gevoel: we gaan naar de film als we ons rot voelen, of we werken 
punten van ons to-do-lijstje af om ons daarover tenminste voldaan te 
voelen. Of we gaan mediteren om de gemoederen te sussen – dat is ook 
een van de manieren die mensen in mijn eigen onderzoek naar emotiere-
gulatie noemden als strategie om hun emoties te temperen.

Deze regulatieprocessen treden tegelijk op met de emotionele reactie 
zelf. Emotionele reacties treden nooit ongecensureerd en in alle hevig-
heid op; er zijn altijd processen gaande die zulke emotionele reacties 
sturen. Soms lukt dit beter dan anders; denk maar aan ongecontroleerde 
woede-uitbarstingen.

De redenen die mensen hebben om hun gevoelsleven te sturen, zijn 
grofweg in twee soorten in te delen: je hebt zogenoemde ‘individuele’ of 
‘hedonistische motieven’, en ‘sociale motieven’. In het geval van hedo-
nistische motieven wil iemand van zijn nare emoties af en die vervangen 
door een aangenamer gevoel. Bij sociale motieven wil iemand bepaalde 
emoties kwijt (of vervangen door een ander gevoel) omdat ze ongepast 
worden gevonden, of omdat ze om diplomatieke redenen niet uitkomen. 
Het is bijvoorbeeld niet erg gepast om in lachen uit te barsten als een 
spreker tijdens een uitvaartceremonie over het snoer van de microfoon 
struikelt. En het is niet tactvol om bij een sollicitatiegesprek voor een 
superaantrekkelijke baan verontwaardiging te tonen over een kwetsende 
opmerking van een van de sollicitatieteamleden.

Je hebt inmiddels begrepen dat er veel verschillende manieren zijn waarop 
mensen de loop van hun emoties kunnen beïnvloeden. Maar een van de 
belangrijkste middelen is het sturen van de aandacht.8 Je kunt bijvoor-
beeld je aandacht afleiden door een spelletje op je smartphone te spelen, 
naar de bioscoop te gaan of iets anders te doen waarin je helemaal opgaat. 
Dat geeft – tenminste tijdelijk – verlichting van ongewenste sentimenten. 
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As je iets ingrijpends meemaakt en als reactie daarop intense gevoelens 
ondervindt, is afleiding dikwijls ook raadzaam om niet constant en in 
alle hevigheid met die gevoelens bezig te zijn. Soms is dat nodig om je 
staande te kunnen houden onder verdrietige omstandigheden. Je kunt 
ook je aandacht selectief richten op positieve aspecten van een bepaalde 
situatie, zodat je minder uit het veld geslagen wordt door tegenslag.

Veel van de handvatten die het boeddhisme biedt, zijn voorbeelden 
van dit soort aandachtregulatie. Vooral daarin vinden we de handreikin-
gen waarmee we onder alle omstandigheden opbouwend kunnen reage-
ren op onze diepste zielenroerselen.

3.3 Drie soorten boeddhistische emotieregulatie

Het boeddhisme biedt diverse manieren waarop je met je eigen handelen 
je emoties constructief kunt sturen – die komen in de hoofdstukken 9 en 
11 aan bod. Maar veruit de meeste emotieregulatie uit het boeddhisme 
komt er in de kern op neer dat je met een andere dan je gebruikelijke blik 
naar een voorval of je gevoelens erover kijkt, een blik die de zaken helpt 
relativeren.

Je kunt dat op drie manieren doen: je kunt proberen afstand te 
nemen, je kunt het belang dat in het spel is minder gewicht geven, of je 
kunt vanuit een ander perspectief naar het voorval of je emotionele reac-
tie daarop kijken. De diepste dalen en de hoogste pieken worden daarmee 
wat afgevlakt, en andere gevoelens kunnen ervoor in de plaats komen. Ik 
zal ze hieronder alle drie bespreken.

Afstand nemen

Zolang we midden in een emotionele episode zitten, is het moeilijk om de 
zaken ‘in perspectief ’ te zien, zoals dat heet. Op het moment dat de hele 
episode achter ons ligt of we bewust een pas op de plaats maken en er even 
afstand van nemen, is het veel makkelijker om de boel te relativeren en te 
zien hoe we het beste kunnen omgaan met de situatie of onze gevoelens 
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erover. We wisselen niet voor niets regelmatig met anderen in onze omge-
ving van gedachten over zaken die ons dwarszitten. En het is niet voor 
niets dat dat vaak helpt. Die anderen staan wat verder af van de dingen die 
ons hebben geëmotioneerd, waardoor ze er objectiever naar kunnen kijken 
en vaak beter kunnen zien wat er aan de hand is en hoe je daar het beste op 
kunt reageren. Door te horen hoe de ander er van een afstandje naar kijkt, 
bedaren onze emoties dikwijls al. We zien beter wat ons te doen staat om 
de situatie of ons gevoel erover in bevredigende banen te leiden.

Maar je kunt ook zelf, zonder hulp van een ander, proberen afstand 
te nemen als je je ergens ellendig over voelt. Je probeert dan je innerlijke 
rust te herstellen. Die maakt de emoties minder heftig en maakt dat je je 
weer thuis voelt bij jezelf. Door die afstand kun je het hele voorval in een 
ander perspectief zien, en daardoor relativeren.

Dit is ook onderdeel van boeddhistische mindfulnessmeditatie: ook 
mindfulness is een middel om afstand tot je eigen diepste zielenleven te 
creëren en daarmee afstand te nemen van ontwrichtende emoties.

Mindfulnessmeditatie is eigenlijk bedoeld om de geest te ontspan-
nen, zodat je ontvankelijker bent voor alle signalen van binnenuit of 
van buitenaf. Met een kalme geest ben je beter in staat om bewust op 
te merken wat er in en om je heen gebeurt. Vanuit rust en ontspanning 
kun je emoties en omstandigheden sowieso beter in ogenschouw nemen 
en overzien, waardoor je beter in staat bent om adequaat te reageren. 
Met mindfulness leer je je voortdurend bewust te blijven van wat er van 
moment tot moment aan gevoelens door je heen gaat. Daarmee zie je 
scherper de werking van de geest, inclusief de gewoontepatronen daarin. 
Op die manier kom je tot inzichten die nodig zijn om gewoontes in je 
emotionele functioneren te doorbreken en te vervangen door wenselij-
kere reacties. Je leert hoe je beter met die geest kunt omgaan.

Toen ik me als emotiewetenschapper zo’n twintig jaar geleden ging 
verdiepen in mindfulness en het zelf ook in de praktijk ging uitproberen, 
zag ik al vrij snel in dat mindfulness meer was dan alleen een verhoogd 
bewustzijn van inwendige signalen. Het is ook een krachtige manier om 
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ontwrichtende emoties tot rust te brengen, door ze van een afstandje in 
ogenschouw te nemen.

De laatste jaren merken ook andere onderzoekers dit op:9 deze vorm 
van bewustzijn van je emoties is tegelijk een manier om je emoties op 
afstand te zetten. Door een stapje terug te doen om je gevoelsleven te 
observeren, kun je namelijk niet meer emotioneel zijn. We nemen letter-
lijk afstand van de emoties, zien ze als wolkjes aan ons geestesoog voor-
bijtrekken of kijken ernaar alsof we in een helikopter boven ons eigen 
hoofd vliegen. Daardoor voelen we ons minder geëmotioneerd.

Deze functie van mindfulness wordt ook expliciet genoemd in 
recente literatuur over het boeddhisme.10 De Dalai Lama formuleerde 
het als volgt tijdens een gesprek met de Amerikaanse emeritus hoog-
leraar emotieonderzoek Paul Ekman: ‘Het is eigenlijk een kwestie van 
gewoonte. Want wanneer je het eenmaal gewoon bent om je bewust te 
zijn van de opkomende emotie, creëert dat bewustzijn zelf al een schei-
ding tussen jou en de emotie, waardoor je emotie onmiddellijk afneemt.’11

Mindfulness is in dit opzicht een mooie aanwinst die we in onze 
westerse wereld aan het Zuidoost-Aziatische boeddhisme hebben 
ontleend, al is het voor velen niet haalbaar om elke dag of een paar keer 
per week tijd te vinden om te mediteren. 

Maar zoals gezegd is meditatie of mindfulnessoefening ook niet per 
se nodig om dat helikopterperspectief in te nemen. Je kunt die afstand 
zelf bewust creëren. Probeer het maar eens uit: sluit je bij gelegenheid 
een moment af – dat kan bij wijze van spreken zelfs als je in de trein zit. 
Keer je aandacht naar binnen en haal een paar keer diep adem. Probeer 
dan naar jezelf en de situatie te kijken met de ogen van iemand anders 
die jou van een afstandje ziet. Je kunt deze vaardigheid trainen en er een 
gewoonte van maken, als je jezelf dat tot doel stelt.

Gaandeweg zul je dan merken dat deze vaardigheid ook op een andere 
manier emotieregulerend werkt. Wie dingen van een afstandje bekijkt, 
relativeert die dingen makkelijker. Je ziet de betrekkelijkheid van het 
gebeuren dat je aanvankelijk zo diep raakte. Emotionele gebeurtenissen 
die we van een afstandje kunnen relativeren, drukken niet zo zwaar meer 
op ons gemoed. Ik zal dat straks verder bespreken.
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Een laatste emotieregulerend effect van mindfulness of het af en 
toe van een afstandje aanschouwen van je gevoelsleven is dat het niet 
alleen de geest ontspant, maar op hetzelfde moment ook alle spieren in 
je lichaam. Die ontspanning ontstaat haast vanzelf als je een paar keer 
diep ademhaalt voordat je met je aandacht naar je diepste gevoelens gaat. 
Die ontspanning vermindert tegelijk de opwinding of spanning waar-
mee emotionele reacties dikwijls gepaard gaan. In academische kringen 
wordt die opwinding of spanning arousal genoemd. De mate van arousal 
bepaalt voor een belangrijk deel hoe intens we onze emoties beleven. Hoe 
minder opwinding, des te kalmer we ons voelen en des te minder heftig 
de emotie van dat moment aanvoelt.12

Relativeren of ‘onthechten’

Een tweede manier van emotieregulatie die de boeddhistische levensleer 
ons biedt, is ‘onthechting’. Zoals we hiervoor al zagen, wordt daarmee 
bedoeld dat we moeten leren om minder gewicht toe te kennen aan zaken 
die ons emotioneren. We moeten met andere woorden leren relativeren.

Hoe meer gewicht we hechten aan een bepaald doel, belang of een 
bepaalde verwachting, des te groter de emotionele waarde ervan is, en 
dus: hoe intenser de emotie is die optreedt wanneer zulke belangen 
geschaad of juist behartigd worden. Zaken die ons niets kunnen schelen, 
dus waar we niet aan hechten, laten ons koud.

Neem bijvoorbeeld een bepaalde ring waaraan je gehecht bent omdat 
het de enige tastbare herinnering is aan je oma, die erg belangrijk voor je 
is geweest. Je bergt de ring zorgvuldig op, zodat je hem niet kwijtraakt. 
Helaas blijkt de ring na een verhuizing ineens toch spoorloos verdwenen. 
Als je veel waarde hecht aan dit onvervangbare persoonlijke bezit, zul je 
er flink van uit je doen zijn. Maar als je bij jezelf denkt: ‘Ach, het is maar 
materie, de herinnering zelf draag ik toch wel met me mee, en dat is het 
belangrijkste’, dan zul je er gauw overheen zijn.

Net als het voorbeeld van de carrièreplanner eerder in dit hoofdstuk, 
laat dit voorbeeld zien dat veel van de dingen die we als mens belangrijk 
vinden en waar we aan hechten, door onszelf in de loop van ons leven 
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belangrijk zijn gemaakt. We kunnen die niet-aangeboren belangen ook 
weer minder belangrijk maken, bijvoorbeeld door te leren relativeren. 
Als ik het belang van de goede naam van mijn familie voor mezelf weet 
te relativeren, zal ik minder van slag zijn als ik hoor dat mijn neef is opge-
pakt voor criminele praktijken. Als ik het belang van erkenning voor wat 
ik doe kan relativeren, raakt het me ook minder als complimentjes of 
andere blijken van waardering uitblijven.

De andere bril

We kunnen veel leed, pijn of teleurstelling verzachten door ons minder 
te hechten, ons minder vast te bijten in of vast te klampen aan bepaalde 
belangen. Maar daarnaast kunnen we op zo’n manier naar de wereld 
en alles wat zich daarin voordoet kijken dat tegenslagen ons minder 
ontwrichten. Dit is precies wat het boeddhisme leert.

Boeddhisten zeggen dat verstoringen in de gemoedsrust voortkomen 
uit een onjuist beeld van hoe de werkelijkheid in elkaar steekt, uit ‘onwe-
tendheid van de ware aard van de werkelijkheid’. Mensen gedragen zich 
bijvoorbeeld alsof bepaalde zaken hun eeuwig en onveranderlijk geluk 
zullen brengen: de mooiste auto ter wereld, een relatie, minder bezorgd-
heid en gepieker, geen eetverslaving meer enzovoort. ‘Als ik dát maar 
eenmaal heb of kan, dan ben ik gelukkig, dan kan ik gaan leven!’, is nogal 
eens het geloof. Die gedachte is naïef, dat weten we allemaal wel, maar 
toch laat ons gedrag dikwijls zien dat we wel zo in het leven staan.

Boeddhisten wijzen er terecht op dat omstandigheden ons nooit blij-
vend geluk kunnen brengen. Ze noemen het perspectief van mensen die 
nog niet ‘ontwaakt’ zijn daarom ‘onjuist’. Bij zijn Ontwaking 2500 jaar 
geleden zag de historische Boeddha de werkelijkheid zoals die in feite 
was, waardoor elk lijden verdampte. Als mensen diep genoeg inzicht 
hebben in hoe de werkelijkheid echt in elkaar zit, zo stelt de boeddhisti-
sche leer, dan houdt vanzelf elk lijden op. En in het verlengde daarvan: 
als de overtuiging dat bepaalde zaken blijvend geluk zullen brengen lang-
zaam vervaagt en mensen zien hoe de werkelijkheid wel in elkaar steekt, 
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dan wordt daarmee het lijden vanzelf opgeheven. Hoe je de dingen ziet, 
bepaalt hoe je je voelt.

Met dit laatste heeft het boeddhisme natuurlijk zonder meer een 
punt, maar is het wel terecht om zo aan te kijken tegen het verschil in 
functioneren tussen verlichte en niet-verlichte mensen? Is het wel zinvol 
om dit onderscheid te maken tussen een ‘juiste’ en ‘onjuiste’ zienswijze?

Als het je bedoeling is om net als de Boeddha ooit Verlichting 
te bereiken, dus als je streeft naar de oplossing van elk menselijk leed, 
dan zal dit onderscheid er mogelijk toe doen. Maar het idee dat alleen 
verlichte mensen de ware aard van de werkelijkheid zien en onverlichte 
mensen een ‘fout’ beeld van de werkelijkheid hebben, klinkt ook wat 
arrogant.13 Voor het onderwerp van dit boek is het vruchtbaarder om het 
onderscheid te zien als een verschil in perspectief. Met zo’n benadering 
laat de boeddhistische levensleer niet zien hoe de werkelijkheid werkelijk 
in elkaar steekt, tegenover hoe wij gewone mensen ten onrechte denken 
dat die in elkaar steekt. Het boeddhisme benadrukt vooral bepaalde 
aspecten van de werkelijkheid, namelijk die aspecten die ons minder uit 
evenwicht brengen wanneer we met tegenslag te maken krijgen. Zoals we 
in de hiernavolgende hoofdstukken zullen zien, biedt het boeddhisme 
vanuit dit standpunt een alternatieve blik op de werkelijkheid. Het biedt 
niet zozeer het enig juiste perspectief, als wel een perspectief dat minder 
emotioneel rumoer teweegbrengt.

Vanuit dit perspectief biedt de boeddhistische leer gereedschap dat 
we kunnen gebruiken wanneer we in concrete gevallen concrete emoties 
willen verlichten – in de vorm van het persoonlijke mantraboek met 
helpende gedachten dat we voor onszelf hebben aangelegd. Die gedach-
ten helpen de scherpste kantjes van onze diepste dalen en hoogste pieken 
af te halen, wat onze weerbaarheid vergroot. Daarnaast zorgen ze ook 
voor sneller herstel na grotere of minder grote tegenslagen.

Om terug te komen op het voorbeeld van het inzicht dat alles in het 
leven voorbijgaat: als we ons beter zouden realiseren of scherper voor 
ogen zouden houden dat niets in de wereld voor eeuwig onveranderd 
bestaat, en als we door gewenning op den duur minder euforisch zijn over 
zaken die ons eerder uitzinnig van vreugde maakten, dan zouden we van 
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meet af aan kunnen relativeren waar we op een bepaald moment warm 
voor lopen. Dat zou ons zeker een hoop emotionele turbulentie besparen.

Deze manier van kijken vanuit een ander perspectief ligt ook aan 
de basis van een vorm van psychotherapie die momenteel zeer populair 
is: cognitieve gedragstherapie. In deze therapievorm leren cliënten hun 
gewoonlijke patronen in denken, voelen en handelen te herkennen en 
doorbreken door anders naar de werkelijkheid te kijken. Deze vorm van 
therapie is zeer doeltreffend gebleken bij stemmingsstoornissen en andere 
emotionele problemen. Wat het boeddhisme – zeker in het Westen – in 
wezen biedt, is een variant op deze methode: vanuit een alternatieve blik 
op de dingen die we in ons leven meemaken, zijn we beter in staat om 
onszelf op te vangen bij tegenslag, de gemoederen tot rust te brengen en 
op een werkelijk bevredigende manier met de bewegingen in ons gemoed 
om te gaan.

3.4 Tot slot

We hebben in dit hoofdstuk een definitie gegeven van emotie en emotie-
regulatie. Vervolgens hebben we drie vormen van boeddhistische emotie-
regulatie de revue laten passeren: we kunnen emoties op afstand zetten 
door de situatie vanuit een helikopterperspectief in ogenschouw te nemen 
en erop te reflecteren, we kunnen minder hechten aan gebeurtenissen, en 
we kunnen met een andere bril naar gebeurtenissen of onze emotionele 
reactie daarop kijken, zodat de gemoederen wat gesust worden.

De tweede vorm van boeddhistische emotieregulatie, onthechting, 
wordt in de komende twee hoofdstukken verder uitgewerkt. In de hoofd-
stukken daarna ligt de nadruk meer op de derde vorm, de andere blik. 
In de hiernavolgende hoofdstukken komt ook aan de orde hoe we deze 
vormen van emotieregulatie kunnen toepassen in ons dagelijks leven.
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Minder hechten – 
hoe doe je dat?

Praktisch iedereen weet uit eigen ervaring wel dat relativeren een krach-
tig middel is om onplezierige gevoelens te verzachten. Als je bijvoor-
beeld wordt afgewezen bij een sollicitatie op een uitdagende baan, ben 
je natuurlijk teleurgesteld, maar dan komt ineens de gedachte: ach, het 
was mijn moment gewoon nog niet. Uit sociaalwetenschappelijk onder-
zoek blijkt dat relativeren zelfs een van de doeltreffendste manieren is om 
emoties te sussen.

Dit mechanisme is ook terug te vinden in het boeddhisme; ik stipte dit 
in het vorige hoofdstuk al even aan. Allereerst legt de leer de nadruk op 
de veranderlijkheid en vergankelijkheid van alles wat bestaat. Daarnaast 
kent de leer de centrale gedachte dat niets in het leven een identificeerbare 
kern heeft die altijd hetzelfde blijft en geheel losstaat van wat er verder 
in de wereld gebeurt of bestaat. In dit hoofdstuk zal ik uitleggen wat 
hiermee precies bedoeld wordt en hoe deze twee inzichten helpen om je 
minder te hechten, zaken te relativeren en daarmee ontregelende emoties 
in het gareel te houden.

4.1 Vergankelijkheid als bron van een weerbaar gemoed

De bijzondere aandacht voor vergankelijkheid binnen het boeddhisti-
sche gedachtegoed kennen we in wezen al uit mindfulnesstrainingen. 
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Daarin wordt met name belicht dat alles wat zich in onze geest voor-
doet – gedachten, gevoelens, wensen, verlangens – continu verandert en 
van voorbijgaande aard is. In plaats van ons te vereenzelvigen met onze 
innerlijke zielenroerselen (‘Ik ben boos’) en te vrezen dat ondraaglijke 
gevoelens nooit meer overgaan, kunnen we er beter van een afstand naar 
kijken en ze als zodanig identificeren (‘Ik merk boosheid bij mezelf op’). 
Zo leren we dat alles wat op een gegeven moment de gemoederen bezig-
houdt ook weer overwaait. Dit besef zorgt ervoor dat emoties geen macht 
meer over ons hebben.

Maar de wet van vergankelijkheid heeft niet alleen betrekking op alles 
wat zich in ons hoofd afspeelt. Het is een centraal kenmerk van alles in 
het leven, ook van toestanden en gebeurtenissen buiten onszelf.

Niets in het leven blijft eeuwig bestaan. Dat is op zichzelf geen groot 
nieuws, maar toch gedragen mensen zich dikwijls alsof dat wel zo is. Je 
kent vast wel de gedachte: als ik dát maar eenmaal heb – een liefdesrelatie, 
geld, een slanke taille, zelfvertrouwen, genoeg diploma’s, macht –, dan 
kan ik voor altijd een onbezorgd, gelukkig leven leiden. Of je denkt dat 
je pas de dingen kunt doen die jou gelukkig maken wanneer je je van je 
gepieker, angst of eindeloze twijfel verlost bent, of wanneer je chronische 
pijn en uitputting hebt overwonnen. Dat klinkt misschien vreemd, maar 
wie het eerlijk bij zichzelf nagaat, zal zonder twijfel op dit soort ideeën 
stuiten. Alsof de dingen, mensen of kwaliteiten waarvan we geloven dat 
ze ons gelukkig maken of ons een fijn gevoel geven, onveranderlijk en 
eeuwig kunnen voortbestaan.

Dat is een illusie, en die illusie maakt dat we ons te veel aan zulke 
zaken hechten. Het gevolg is dat we op z’n minst onvrede, verwarring 
of teleurstelling ervaren wanneer we na verloop van tijd merken dat we 
dingen niet langer zo geweldig vinden als in het begin, of dat ze niet meer 
hetzelfde zijn als voorheen. We voelen ons bij vlagen nog steeds ongeluk-
kig, ondanks de facelift waarvan we dachten blij en gelukkig te worden. 
We raken door de jaren heen gewend aan de aantrekkelijke kanten van 
ons huis, waardoor we ons bij binnenkomst niet meer zo blij voelen als 
toen we er net woonden. Of we voelen ons diep ellendig wanneer een 
liefdesrelatie plotseling voorbij is.
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Kortom: we lijden eronder als het in het leven anders loopt dan we 
het ’t liefste gezien hadden. Wie vanuit het besef dat alles altijd weer 
voorbijgaat minder sterk aan zaken hecht, kan wel genieten van wat er op 
een bepaald moment is, maar hoeft minder te lijden wanneer die zaken 
weer verleden tijd zijn.

OBSERVATIEOEFENING 4.1

Hechting in het leven van alledag
 ¨ Observeer de komende twee weken eens hoe je je aan dingen 

in je leven hecht alsof ze nooit veranderen. Denk aan bepaalde 
kledingstukken, een baan, de buurtgroenteboer om de hoek, een 
vriendschap of de gewoonte om tweemaal per week te gaan joggen 
– allemaal zaken waaraan we gehecht raken. Soms hebben we pas 
door hoezeer we aan dingen gehecht zijn als ze niet meer bestaan. 
Sta hierbij stil en merk het op.

 ¨ Schrijf elke keer tijdens je moment met jezelf alleen twee voorbeel-
den hiervan in het notitieboek.

 ¨ Probeer je aan het einde van deze twee weken bij elk voorbeeld 
voor te stellen hoe die dingen na verloop van tijd mogelijk zouden 
kunnen veranderen en op den duur ophouden te bestaan. Schrijf dit 
in steekwoorden achter elk voorbeeld in je notitieboek.

Wat ook helpt, is dat je hierover van gedachten wisselt met mensen die 
zich net als jij bezighouden met dit onderwerp. Dit geldt in wezen voor 
alle oefeningen in dit boek.

Als je deze bewustwordingsoefening twee weken hebt gedaan, kun je met 
de volgende oefening het besef van de eindigheid van alles in het leven 
nog dieper in je systeem laten neerdalen.

OBSERVATIEOEFENING 4.2

Hechting in het dagelijks leven
Let er nu ook bij je dagelijkse bezigheden op hoe je daadwerkelijk 
ondervindt dat alle fijne dingen waaraan je gehecht bent of die je blij 
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maken van beperkte duur zijn. Schrijf weer twee voorbeelden op tij-
dens je moment voor jezelf.

Als we ons diepgaander realiseren dat niets in het leven onveranderlijk is 
of blijvend voldoening geeft, hechten we ons er automatisch minder aan. 
Waarom zou je je hechten aan zaken die toch uiteindelijk weer voorbij-
gaan en dan pijn en onvrede teweegbrengen?

Dit is wat boeddhisten bedoelen als ze zeggen dat mensen te weinig 
beseffen dat alles in het leven veranderlijk en tijdelijk is. Daardoor lijden 
we meer dan nodig is. Hoe sterker de overtuiging dat zaken onverander-
lijk voortbestaan of eeuwig kunnen behagen, des te sterker de hechting, 
en des te groter de ontwrichting als die dingen op een gegeven moment 
veranderen of ophouden te bestaan. Hoe dieper het inzicht in de veran-
derlijkheid en tijdelijkheid van alles in het leven, des te minder we ons aan 
dingen hechten, en des te minder emotionele ontregeling we ervaren als 
deze dingen veranderen of teloorgaan.

PRAKTIJKOEFENING 4.3

Dagelijkse toepassing van het besef van vergankelijkheid
 ¨ Probeer er de komende twee weken op te letten wat het met je 

gemoedsgesteldheid doet als je je bedrukt voelt over tegenslag, en 
je op dat moment bedenkt: alles in het leven komt en gaat weer 
voorbij, dus ook dit duurt niet eeuwig.

  Het hoeft hierbij niet te gaan om een aangename situatie die niet 
langer bestaat. Soms gaat het om een verandering. Een collega 
maakt bijvoorbeeld een vervelende opmerking waarover je ont-
daan bent. Merk op dat er ook in dit geval sprake is van verganke-
lijkheid: de oude situatie waarin de collega deze opmerking nog niet 
had gemaakt en je je beter over hem voelde, is voorbij, en ooit zal 
hij opnieuw veranderen, al is nog niet duidelijk hoe precies.

  Schrijf tijdens elk moment voor jezelf een voorbeeld in je notitie-
boek van concrete tegenslag die jou uit je evenwicht bracht. Schrijf 
op wat het met je gemoed deed toen je dit besef van vergankelijk-
heid voor jezelf uitsprak: verlichtte het de situatie wat, of maakte 
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het de situatie juist zwaarder? Of deed het eigenlijk niet zo veel met 
je gemoed?

 ¨ Als deze woorden je in concrete situaties rust geven, schrijf ze dan 
als helpende gedachte op een van je mantrakaartjes. Formuleer 
deze gedachte in je eigen woorden, als je vindt dat zij zo beter bij 
jou aansluit. Je kunt deze dan terughalen wanneer je een volgende 
keer in mineur bent over iets wat tegenzit.

Boeddhisten zeggen het niet met zoveel woorden, maar in feite komt 
dit inzicht in vergankelijkheid neer op relativering van de ernst van een 
situatie. Het inzicht in vergankelijkheid verlost ons van psychisch leed 
omdat het ons helpt relativeren. Juist op die manier is het bruikbaar als 
gereedschap om emoties te temperen. Verzet tegen de onophoudelijke 
veranderingen in het leven heeft in elk geval geen zin; het maakt de zaken 
alleen maar erger. Zoals boeddhisten zeggen: juist het verzet tegen hoe 
dingen anders lopen dan we willen, geeft de meeste onvrede.

Een prettig en zelfs belangrijk bijkomend gevolg van een groter rela-
tiveringsvermogen is dat je blijft openstaan voor nieuwe indrukken en 
ontwikkelingen en dat je niet verzandt in weemoed en treurnis over wat 
voorbij is. Als je partner onverwacht de relatie beëindigt, vergt dat nog 
steeds aanpassing, maar het haalt je niet meer volledig onderuit.

Er is nog een ander gevolg, dat ik zelf ervaren heb, maar dat ik ook 
terughoorde tijdens de interviews met ervaren boeddhisten: door een 
diep besef van vergankelijkheid en de daarmee gepaard gaande open-
heid voor nieuwe indrukken kun je ook ondervinden dat er altijd iets 
nieuws in de plaats komt voor wat op zeker moment verloren is gegaan. 
Hierdoor kun je je relativeringsvermogen verder versterken en een nog 
opener houding aannemen tegenover alles wat er in je leven gebeurt. Dit 
effect komt in het volgende hoofdstuk uitgebreider aan bod.

Om meer gevoel te krijgen voor het inzicht van vergankelijkheid en de 
reikwijdte ervan, is het goed om nog wat uitgebreider stil te staan bij wat 
het eigenlijk betekent dat elk klein onderdeeltje van de wereld continu 
verandert en ontwikkelt.
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4.2 Hoe alles in het leven zich continu verandert, en 
uiteindelijk voorbijgaat

Alles in het leven is continu in beweging. Sterker nog: zonder beweging 
en ontwikkeling kan het leven niet bestaan. Het leven is een onophou-
delijke stroom van acties en reacties. Zonder beweging of ontwikkeling 
is er geen leven meer.

Dat wordt goed duidelijk als we naar ons lichaam en ons zielenleven 
kijken. Op ons tachtigste hebben we niet meer het lichaam van toen 
we vijf waren en functioneren we ook anders. Van moment tot moment 
vinden er ontelbare chemische reacties in ons lichaam plaats, die op hun 
beurt allemaal nieuwe veranderingen teweegbrengen.

Deze oneindige stroom veranderingen geldt ook voor onze belevings-
wereld, en zelfs voor de eigenschappen die we normaal gesproken ons 
‘karakter’ noemen. Alles wat we meemaken, laat een indruk achter op 
onze binnenwereld. Elk miniem voorvalletje, elke minieme ervaring laat 
op haar eigen manier een spoor(tje) achter in ons hoofd. Wat je op dit 
moment ervaart, verschilt al van wat je een ogenblik geleden ervoer, toen 
je deze zin nog niet gelezen had. Elk hoofdstuk van dit boek laat, als je 
het leest, weer een ander spoortje achter in de manier waarop je omgaat 
met je gevoelsleven. Zelfs hoe je tegen ervaringen in je leven aankijkt, 
verandert onophoudelijk. Vandaag kijk je anders aan tegen een incident 
van gisteren, en over een paar jaar kijk je er met een weer andere bril naar. 
En elke verandering in ons gemoed drukt ook weer een eigen stempel(tje) 
op ons karakter: wie we op een bepaald moment zijn, wat we belangrijk 
vinden, wat we wel of niet willen, hoe we naar de wereld kijken en hoe we 
gevoelsmatig reageren op wat we meemaken.

Alle ontwikkelingen in onze geest, ons uiterlijk en ons karakter bren-
gen op hun beurt, via onze handelingen, ook weer veranderingen in de 
buitenwereld teweeg. Veranderende omstandigheden in onze omgeving 
hebben weer gevolgen voor ons uiterlijke en innerlijke leven. En zo gaat 
dat tot in lengte van dagen door. Het leven op aarde, de hele natuur, is één 
lange aaneenschakeling van oorzaken en gevolgen. Niets blijft hetzelfde, 
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alles is voortdurend in beweging. In feite is alles waarnaar we kijken niets 
anders dan verandering.�

Ook op kleine, amper waarneembare schaal treedt deze keten op. 
Een regendruppel op je jas laat een minieme verandering achter in de 
textuur van de jas, een onopzettelijk nagelkrabje op de armleuning laat 
een ternauwernood zichtbare streep in het leer achter, een briesje op je 
wang hee� een onmerkbare reactie in je hersencellen tot gevolg. Die 
verandering in je hersencellen gee� een sto�e in je brein af dat jou de 
ervaring van genot gee�, hoe subtiel ook. Niets blij� langer dan een frac-
tie van een seconde hetzelfde.

De volgende drie oefeningen zijn bedoeld om ook in je eigen leven 
dieper te bese�en dat alles in het leven continu verandert en op den duur 
voorbijgaat. Door er bewust aandacht aan te besteden en het telkens weer 
te zien gebeuren, zorg je ervoor dat dit onomstotelijke feit tot op gevoels-
niveau bij je doordringt. Op die manier laat je het inzicht wortelen in je 
mentale systeem, waardoor je uiteindelijk leert om zaken te relativeren 
wanneer je van streek bent.

Voor de eerste oefening trek je ØØn hele dag uit, waarop het thema 
�eeuwige veranderlijkheid en eindigheid van alles in het leven� centraal 
staat.

BEWUSTWORDINGSOEFENING 4.4

Gevoel ontwikkelen voor de eindeloze veranderlijkheid van alles in 
het leven I

¨�… Kies een dag waarop je van zonsopgang tot zonsondergang het 
thema ‘veranderlijkheid en vergankelijkheid’ centraal stelt. Sta die 
dag telkens even stil bij de veranderingen die non-stop aan je voor-
bijtrekken. Bijvoorbeeld: de zon komt op, er drijven wolken langs 
de hemel, door allerlei acties en reacties in de natuur worden die 
wolken steeds donkerder, het begint te regenen, maar een volgend 
moment is het weer voorbij, de tijd tikt voort, je krijgt op een gege-
ven moment honger, en die trekt weg wanneer je wat gegeten hebt, 
tegen het einde van de dag treedt langzaam maar zeker de sche-
mering in, uiteindelijk wordt het donker, je krijgt slaap, en die slaap 
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