
[image: Coverafbeelding van het boek The Practice of Not Thinking van Ryunosuke KOIKE. Uitgegeven door Kosmos Uitgevers]




[image: ]



www.kosmosuitgevers.nl

[image: ] kosmos.uitgevers

[image: ] kosmosuitgevers

Oorspronkelijke titel: KANGAENAI RENSHU by Ryunosuke KOIKE

© 2026 Ryunosuke KOIKE

All rights reserved.

Original Japanese edition published by SHOGAKUKAN.

Dutch translation rights arranged with SHOGAKUKAN through The English Agency (Japan) Ltd. and New River Literary Ltd.

Voor de Nederlandse vertaling:

© 2026 Kosmos Uitgevers, Utrecht/Antwerpen

Vertaling: Toos IJdema en Akkie de Jong (inaksie.nl)

Omslagontwerp: Het Omslag Atelier

Vormgeving binnenwerk en illustraties: Villa Grafica

ISBN 978 90 4394 334 5

ISBN e-book 978 90 4394 335 2

ISBN audiobook 978 90 4394 336 9

NUR 720

Alle rechten voorbehouden / All rights reserved

Tekst- en datamining niet toegestaan / No text and data mining.

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd en/of openbaar gemaakt door middel van druk, fotokopie, microfilm of op welke andere wijze en/of door welk ander medium ook, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.

Deze uitgave is met de grootst mogelijke zorgvuldigheid samengesteld. Noch de maker, noch de uitgever kan echter aansprakelijk gesteld worden voor eventuele schade als gevolg van eventuele onjuistheden en/of onvolledigheden in deze uitgave.

Kosmos Uitgevers vindt het belangrijk om op milieuvriendelijke en verantwoorde wijze met natuurlijke bronnen om te gaan. Bij de productie van het papieren boek van deze titel is daarom gebruikgemaakt van papier waarvan het zeker is dat de productie niet tot bosvernietiging heeft geleid.





RYUNOSUKE KOIKE

The Practice of Not Thinking

De Japanse kunst van rust vinden in een gehaaste wereld


[image: ]



Kosmos Uitgevers, Utrecht/Antwerpen






[image: ]



INHOUDSOPGAVE

Inleiding

DEEL 1.

Een denkziekte

Denken kan ons onwetend maken

Als we ons terugtrekken in ons brein neemt ons concentratievermogen af

De drie verstorende emoties: verlangen, woede en onzekerheid

Training om de geest te disciplineren op de juiste manier

Door je zintuigen actief te houden kun je een evenwichtige geestestoestand bewaren

Geef je geest voldoening door te reageren op je zintuigen

DEEL 2.

Zo krijg je controle over je lichaam en geest

Stappen om een eind te maken aan frustratie en onzekerheid

I - SPREKEN

Let op de toon van je stem als basis voor spraak

Arrogantie zet je ertoe aan mensen weerwoord te geven

Probeer je negatieve gedachten uit te schakelen

Als je je verontschuldigt, doe dan specifieke suggesties voor verbetering

Zelfzuchtige excuses zullen de ander alleen maar meer pijn doen

Een oprechte verontschuldiging zal de pijn van de ander verzachten

Korte- en langetermijnbelangen die het brein verkeerd interpreteert

Kwaadspreken over anderen zal uiteindelijk je hart verduisteren

Maakt voortdurend liegen ons minder intelligent?

Dwing anderen niet om te luisteren naar je loze praat of geroddel

De Japanse ziekte om te te vaak dankjewel te zeggen, zal de geest ontwrichten

Om dankbaarheid te uiten zijn aanpassing en variatie nodig

II - LUISTEREN

Laat je niet ‘hersenspoelen’ door geluiden; wees je bewust van wat er gaande is

Stel je bewustzijn scherper af door je te focussen op onbestendigheid

Als je je oren opent voor de geluiden van de wereld, zal je wereld veranderen

Basisprincipes van communiceren: let op de pijnsignalen die anderen geven

Krijg je kritiek, let er dan op of degene die je bekritiseert pijn ervaart en geef jezelf ruimte om te ademen

Zo voorkom je dat manipulatieve informatie je geest binnendringt

III - ZIEN

Sterke beelden kunnen onze verstorende emoties voeden

Misvatting: ‘Ik heb het moeilijk, maar zij niet’

Geef jezelf geen feedback op je observaties

Doe alsof je Boeddha bent – concentreer je met halfgesloten ogen

Wees je altijd bewust van je gezichtsuitdrukkingen

IV - LEZEN EN SCHRIJVEN

Het verlangen geaccepteerd te worden kan geld opleveren

Verstorende emoties hopen zich op als je steeds meer wilt

Anonieme posts plaatsen op internet maakt ons schaamtelozer

Kwets iemands gevoel van eigenwaarde niet, zelfs niet met een informele e-mail

Observeer je emoties door een dagboek bij te houden

V - ETEN

De mysterieuze werking van het brein: hoe meer we tegen onszelf zeggen we niet moeten eten, hoe hongeriger we worden

Leer hoeveel genoeg is

Eten zonder te denken

VI - SPULLEN WEGDOEN

De angst om dingen te verliezen zal een last voor je worden

Je voedt de klesha van onwetendheid als je geen dingen weggoooit

Oefen je in het loslaten van je bezittingen en bevrijd je van gehechtheden

Bevrijd jezelf van wat je ego opblaast: geld

VII - AANRAKEN

Let op je tastzin als je je concentratie verliest

Probeer niet als een idioot te krabben als je jeuk hebt

VIII - KOESTEREN

Overlaad anderen niet met advies ‘voor hun eigen bestwil’

Laat je niet sturen door de behoefte anderen je mening op te dringen

Houd je empathie voor anderen in de hand

Vermijd emotionele achtbanen en koester een gevoel van compassie

Houd je aan de regels, anders zal je geest negativiteit aantrekken

Probeer je kinderen niet op te voeden door controle over ze uit te oefenen, maar met acceptatie

Koester de liefde in romantische relaties door middel van overtuigingskracht

Degene die in staat is toe te geven heeft de sleutel in handen

DEEL 3.

De vreemde relatie tussen het brein en de geest

Een gesprek tussen Ryunosuke Koike en neurowetenschapper Yuji Ikegaya

Pijn is de basis van het brein

Mensen voelen echt de pijn die anderen voelen

De wonderbaarlijk kalmerende invloed van geloof

Hebben we een vrije wil?

De Möbiusband – zelfloze verlichting

De nadelen van lachen en de effecten van glimlachen

Rusten de hersenen?

Concentratie is geen doel, maar slechts een middel

Beknopte overzichtstabel

Hoe je je lichaam en geest onder controle kunt houden

Nawoord

Ik wens je heldere, zuivere gedachten toe






[image: ]



INLEIDING

Alle mislukkingen die we ooit meemaken, kunnen worden toegeschreven aan overmatig denken en in het bijzonder aan de negatieve gedachten die in ons hoofd opkomen.

We kunnen de dag vol energie beginnen, onszelf voorhoudend dat we de hele wereld aankunnen. Maar ergens onderweg lijkt onze geest een eigen richting op te gaan en zegt hij ons rustiger aan te doen of helemaal te stoppen met onze bezigheden, omdat het te veel gedoe is. Of misschien waren we van plan tien minuten pauze te nemen en besluit onze geest er een uur van te maken.

Dit zijn slechts een paar voorbeelden die laten zien dat onze gedachten niet per se gestuurd worden door onze eigen vrije wil en dat ze ons naar negatief terrein kunnen leiden. Onze gedachten kunnen ons in de weg zitten en ons beletten te leven zoals we willen. Maar laten we er eens naar kijken vanuit een andere invalshoek: als we controle kunnen uitoefenen over onze geest, dan kunnen we misschien het constante denken stoppen dat in ons hoofd gaande is en ons gedrag bepaalt.

Het probleem is dat onze geest de neiging heeft te zoeken naar sterkere prikkels en op hol kan slaan als we dat toelaten. Omdat negatieve gedachten een veel sterkere invloed hebben op onze hersenen dan een mild, zacht geluksgevoel, is het moeilijk dat te voorkomen.

De afgelopen jaren was er sprake van een neiging over ons brein te praten met ontzag en dankbaarheid voor de werking ervan. Maar dit apparaat voor informatieverwerking dat we allemaal bezitten is een losgeslagen entiteit die stug blijft zoeken naar prikkels die gedachten oproepen, ongeacht de effecten die dat op ons heeft en het lijden dat erdoor ontstaat.

Het probleem is dat ons brein gedachten blijft produceren, zelfs als we willen stoppen met denken. Zo kan het heel goed blijven doorgaan met onophoudelijke gedachten als:

‘Oké, ik ga nu meteen stoppen met denken.’

‘Wacht even, ik had niet door dat ik nog steeds aan het denken was.’

‘O jee, het lijkt gewoon niet te gaan zoals ik wil.’

‘Nu ik erover nadenk: de maaltijd die ik gisteravond heb gekookt was niet erg goed gelukt.’

‘Ik begin honger te krijgen.’

We moeten gaan inzien dat we niet kunnen voorkomen dat deze hinderlijke ruis – stukjes informatie die ons uiteindelijk gewoon uitputten – onze gemoedsrust verstoort; dan pas begrijpen we hoe weinig bewust we ons zijn geweest van de gedachtestroom die regelmatig door ons hoofd zoeft. Wanneer we ons ervan bewust worden dat het ons is ontgaan hoe deze onstuitbare gedachten steeds weer in ons hoofd opduiken, gaan we beseffen dat we eigenlijk niet denken zoals we dachten dat we deden of graag zouden willen denken.

Dan is het misschien beter om maar niet te denken. Maar denken aan niet denken betekent alleen dat we nog meer denken en dat zal het denken niet stoppen. We kunnen proberen onszelf ervan te overtuigen dat we snappen wat er gebeurt, maar de enige manier om controle te krijgen over ons denken is ons erin oefenen ermee op te houden.

De technieken die ik in dit boek uiteenzet, opperen manieren om ons denken de baas te worden terwijl dat soms een eigen wil lijkt te hebben. Daartoe kunnen we onze vijf zintuigen aanscherpen en onze waarneming van het fysieke versterken. We richten ons op de vijf zintuigen (zicht, gehoor, reuk, smaak en tastzin) en hoe we die in ons dagelijks leven gebruiken en gaan ermee oefenen ons denken onder controle te krijgen.

We denken vaak te veel omdat we er geen controle over hebben. Dat kan onze gedachten in verwarring brengen en onze geest minder scherp maken dan hij zou kunnen zijn. Ons doel is een eind te maken aan te veel denken, te voorkomen dat ons denken wordt geschaad door overbelasting en onze energie op te laden door ons te oefenen in de kunst van niet denken.

Hebben we dat eenmaal gedaan, dan zullen onze gedachten beslist glashelder en zeer geïnspireerd zijn.
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1

EEN DENKZIEKTE

Denken kan ons onwetend maken

ALS WE ONS TERUGTREKKEN IN ONS BREIN NEEMT ONS CONCENTRATIEVERMOGEN AF
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Wij mensen denken constant. Denken wordt meestal beschouwd als een mooie eigenschap van de mensheid en we zijn geneigd te geloven dat we superieur zijn aan dieren omdat we denken. Maar is dat echt zo?

Het feit dat we denken vermindert volgens mij ons concentratievermogen, waardoor we soms gefrustreerd of uit koers raken. Laten we het de denkziekte noemen, een ziekte die ontstaat als gevolg van denken. En laten we eerst even de tijd nemen om hierbij stil te staan.

Er wordt vaak gezegd dat mensen tegenwoordig niet meer goed kunnen luisteren naar wat anderen te zeggen hebben. Misschien komt het doordat we wel eens gefrustreerd of boos zijn geworden als we wilden dat mensen naar ons luisterden en ontdekten dat geen woord van wat we zeiden tot hen was doorgedrongen. Waren ze zó ongeïnteresseerd?

Ze hadden de tijd genomen om met ons te praten, dus moesten ze in het begin wel enige interesse hebben gehad. Waarschijnlijk waren ze bereid te luisteren naar wat we te zeggen hadden, althans in het begin. Maar het gebeurt nogal eens dat zodra je je probleem met iemand begint te bespreken, er een heleboel irrelevante gedachten in het hoofd van de ander beginnen op te duiken. Misschien willen mensen je hun bereidheid om te luisteren tonen om je vertrouwen te winnen, of misschien doen ze alsof ze begripvol zijn zodat je hen zult zien als een geweldige persoon. Het is zeker niet het slechtste resultaat dat je kunt verwachten, aangezien de persoon er is uit consideratie voor jou. Maar mensen kunnen er niets aan doen als andere gedachten in hun hoofd beginnen op te komen, zoals ‘Ik heb nu enorm veel zin in een biertje’ of ‘Naar welke bar zal ik straks eens gaan?’

Als iemand die zen-meditatie beoefent, observeer ik de stroom van mijn gewaar-zijn gedurende lange perioden. Dan zie ik dat mijn geest continu en met enorme snelheid aan het werk is. Hij gaat ongelooflijk snel rond, verwerkt informatie en reist verder naar delen van mijn lichaam die verbonden zijn met de vijf zintuigen, zoals mijn ogen, waarmee hij zal kijken, of misschien gaat hij naar mijn oren en begint hij te luisteren. En dat alles gebeurt in niet meer dan fracties van seconden.

Tijdens deze korte momenten wordt informatie verwerkt. De geest kan van luisteren overgaan op kijken en dan van luisteren op denken, luisteren, kijken, weer luisteren en ga zo maar door. Hoewel we wellicht denken dat we alleen naar iemand luisteren, gaat er een enorme hoeveelheid informatie door ons hoofd, waaronder een heleboel zaken die vaak totaal irrelevant zijn.

Mensen die luisteren zonder er bijzonder op te letten wat een ander zegt, denken misschien dat ze alleen maar luisteren. Maar tegelijkertijd gaan er talloze stukjes informatie door hun hoofd. Dit zijn uiterst korte momenten waarop we ons favoriete eten of drinken zien of flarden van vreemde beelden die we in een droom zouden kunnen tegenkomen. Ze verschijnen zo snel dat we het niet eens doorhebben en ze verstoren het luisteren. Daarbij komt nog een enorme hoeveelheid omgevingslawaai, samengebald in heel korte momenten, en onze concentratie begint (langdurig) te haperen.

Ik denk dat we rustig kunnen zeggen dat van al onze vermogens denken de grootste inspanning vergt. We gebruiken woorden om te denken, dus sluiten we ons op in het denkproces en vergeten onze andere vermogens. Het is daarom logisch dat hoe meer onze gedachten controle uitoefenen over ons brein, hoe minder informatie we kunnen opnemen uit onze omgeving. We zijn ons soms niet bewust van wat er gebeurt en wat het betekent, omdat we onbewust heel veel energie steken in het denkproces.

We denken aan veel minder dingen als we ontspannen zijn. De hoeveelheid gedachten die we hebben en de tijd die we eraan besteden nemen toe als we verward zijn. Stel dat je naar een film kijkt en iets in je achterhoofd je blijft dwarszitten. Het zal meer ruis in je hoofd veroorzaken terwijl je probeert naar de film te kijken.

Wanneer we hand in hand lopen met een dierbare, vooral als het een partner in een langdurige relatie betreft, is er steeds een fysiek besef van aanraking dat onze geest registreert en ons ervan bewust maakt dat we elkaars hand vasthouden. Maar als we op dat moment nadenken over iets anders, zal het feit dat we hand in hand lopen niet echt lijken en raken we waarschijnlijk niet in de juiste stemming om ervan te genieten. Misschien denkt een van ons aan het werk en de ander aan iemand anders. We zijn bij elkaar en er is fysiek contact tussen ons, maar geestelijk zitten we heel ergens anders. Dat komt doordat we allebei vastzitten in ons brein.

DE DRIE VERSTORENDE EMOTIES: VERLANGEN, WOEDE EN ONZEKERHEID
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Het is heel normaal opgeslokt te worden door onze gedachten en niet helemaal aanwezig te zijn in ons samenzijn met onze partner. Dat overkomt veel mensen. Denk eens terug aan het moment dat je je geliefde voor het eerst ontmoette. Alles aan jullie ontluikende relatie moet destijds fris en spannend zijn geweest. Meer specifiek: je zag frisse, nieuwe beelden van die aantrekkelijke persoon en je hart begon sneller te slaan als reactie op de nieuwe prikkels. Je was afgestemd op die persoon, merkte de kleinste veranderingen op in zijn (of haar) kapsel, vroeg je af of hij zich verveelde als zijn gezicht toevallig even betrok en je zou snel iets interessants bedenken om over te praten.

Maar onze geest raakt er geleidelijk aan gewend informatie te ontvangen over die persoon. In werkelijkheid is het gezicht slechts één deel van hem of haar waarin razendsnel veranderingen optreden, maar we worden zoveel minder opmerkzaam dat het lijkt of de ander helemaal niet verandert. Dit gebeurt meestal als iemand ons begint te vervelen. We blijven dezelfde soorten informatie over die persoon oppikken, maar het is niet nieuw meer, niet spannend, en we beginnen te zoeken naar andere dingen die ons stimuleren.

Sommige mensen gaan dan op zoek naar iemand anders. Anderen daarentegen keren terug naar de ideale geliefde in hun gedachten, hoewel dat niet per se een man of vrouw hoeft te zijn; het kan ook iets zijn wat we graag willen doen. Dan gaan we helemaal op in die ‘geliefde’ (of dat nu een persoon is of niet) en doordat dit alles zich afspeelt in ons hoofd, nemen we de wijk naar ons innerlijk en beginnen de interesse te verliezen in de persoon die ooit het middelpunt van onze aandacht was.

Sommige mensen raken snel verveeld, terwijl het bij andere meer geleidelijk gaat. Deze verveling is sterk verbonden met wat we in het boeddhisme klesha’s (letterlijk ‘vergiften’) noemen oftewel verstorende emoties. Ik zal even kort uitleggen wat dit zijn.

We ontvangen voortdurend verschillende soorten informatie via onze ogen, oren, neus, tong en lichaam (tastzin) en ons bewustzijn. Diverse impulsieve energieën van de geest reageren op zulke prikkels, waarvan de belangrijkste ‘de drie vergiften’ zijn: verlangen, woede en onzekerheid.

Verlangen verwijst naar de impulsieve energie in onze geest die constant meer wil van wat we zien of horen. Stel bijvoorbeeld dat iemand ons complimenteert. Hoe leeg zulke complimenten ook kunnen zijn, toch kan onze klesha-energie voor verlangen volledig zijn geactiveerd, voelen we ons in de wolken en verlangen we naar meer lof.

Dan is er woede, die ik definieer als impulsieve energie van de geest die zich verzet tegen de informatie die de zintuigen leveren en die afwijst. Wanneer iemand een nare opmerking maakt en we ons ongemakkelijk voelen, wordt onze kleshaenergie voor woede opgewekt; die probeert datgene wat we onaangenaam vinden weg te nemen, wat het ook is.

Woede heeft veel bredere implicaties in ons dagelijks leven dan je wellicht denkt. Ze omvat van alles, zoals de negatieve energie die verhindert dat we ons gemotiveerd voelen, ons jaloers maakt op anderen of ervoor zorgt dat we spijt hebben van het verleden, ons eenzaam voelen of nerveus worden. Woede ligt aan de basis van deze opdringerige gedachten en wordt gevoed door onze negatieve energie. Vage ideeën over akelige dingen duiken even op en verdwijnen weer in een flits. Hierdoor ervaren we vaak een gevoel van onbehagen zonder te weten waarom. Dergelijke onbewuste gedachten komen en gaan zo snel dat we niet eens beseffen wat er gebeurt. Ze triggeren kettingreacties van gedachten die ons een negatieve kant op sturen door ons aan het denken te zetten.

We kunnen ons bijvoorbeeld eerst geschokt voelen door iets wat er is gebeurd, dan gaan piekeren over wat er zou kunnen gebeuren als we falen in wat we doen, ongeacht wat dat is, en ons er vervolgens zorgen over maken dat bepaalde mensen ons dan zullen bespotten. Met andere woorden: ons denken begint uit de hand te lopen.

Hoe meer deze monologen in ons hoofd toenemen in volume, hoe meer ons geheugen zal worden overspoeld door zinloze gedachten. Dat kan leiden tot een afnemend gevoel van voldoening. Mogelijk kunnen we de beelden en geluiden van de wereld om ons heen, de gezichtsuitdrukkingen van de mensen voor ons en het geluid van hun stemmen dan niet meer goed registreren; we genieten misschien zelfs niet meer van onze favoriete gerechten, omdat we ons niet meer kunnen concentreren.

We denken misschien dat we iets zien, horen of aanraken, maar omdat ons geheugen in beslag wordt genomen door gedachten uit het verleden die door ons hoofd blijven malen, is er geen ruimte om nieuwe informatie op te nemen. We luisteren misschien één seconde naar iemand die tegen ons praat en horen 0,1 seconde wat die persoon zegt; de resterende 0,9 seconde zijn vaag vanwege het dominante denken en het lawaai uit het verleden dat ons blijft onderbreken, waardoor we ons afvragen hoe die persoon over ons denkt. Het maakt onze zintuigen murw en belet ons dingen goed in ons op te nemen.

Als dit maar doorgaat, lopen we negen van de tien seconden mis, en ook een oprechte beleving van de realiteit in vierenvijftig van de zestig minuten. En tegen de tijd dat we oud worden en terugblikken, zullen we ons erover verwonderen hoe snel die jaren voorbij zijn gevlogen. Als we ons verliezen in onze gedachten, die soms fantasieën zijn zonder verband met wat er werkelijk gebeurt, zal ons besef van de realiteit uitgeput raken, net als ons geluksgevoel.

Veel mensen beginnen erover te praten dat de tijd zo snel voorbij lijkt te gaan wanneer ze ouder worden. Dit komt doordat het lawaai, veroorzaakt door de gedachten die ze door de jaren heen zorgvuldig in hun geest hebben opgeslagen, toeneemt en alle nieuwe informatie blokkeert die probeert binnen te komen. En als dat geluid volledig de overhand krijgt over de realiteitszin, zouden mensen op hoge leeftijd volgens mij wel eens dement kunnen worden. Omdat ze uitsluitend worden geleid door informatie uit het verleden en niet in staat zijn nieuwe realiteiten te accepteren, zien ze soms zelfs een kleinkind aan voor hun zoon zonder die misvatting te kunnen corrigeren.

De oorzaak van dit alles is terug te voeren tot het idee dat de realiteit die ons omringt te gewoon en te saai is en dat negatieve gedachten stimulerend zijn. Omdat onze geest zoekt naar nieuwe prikkels, zijn onze gedachten zo geprogrammeerd dat ze ongecontroleerd op zoek gaan naar het negatieve. We vallen gemakkelijk ten prooi aan deze ‘denkziekte’ zonder het te beseffen en voor we het weten, worden we geleidelijk ondoordringbaar, onze geest niet-toegankelijk voor nieuwe invloeden en op hoge leeftijd gevoeliger voor dementie. Als we dat eenmaal begrijpen, zou het moeten helpen om het zinloze gebabbel in ons hoofd het zwijgen op te leggen.

Het is de eerdergenoemde impulsieve energie van de geest die maakt dat onze directe omgeving ons gaat vervelen. Ze drijft ons ertoe op zoek te gaan naar nieuwe prikkels en dat zorgt ervoor dat we uit koers raken. Als iemand tegen ons praat, kan onze geest afdwalen als om te benadrukken dat het gesprek saai is en dat we die persoon zouden moeten negeren. We verliezen onze aandacht en nemen uiteindelijk niets op van wat de ander zegt. Dit is een klesha (verstorende emotie) van verdwaald of verward zijn, bekend als de klesha van onwetendheid of onzekerheid.

In dit geval impliceert het woord onwetendheid niet dat iemand onontwikkeld of weinig intelligent is. Het betekent dat mensen zich niet bewust zijn van de soorten gedachten die door hun hoofd gaan en de manieren waarop hun bewuste geest werkt op dat specifieke moment.

Als we nadenken, besteden we onze energie aan dat proces. Het betekent dat onze andere zintuigen (zicht, gehoor, reuk, smaak en tastzin) snel minder scherp worden. Omdat we er zo gefocust op zijn over van alles na te denken, worden onze fysieke zintuigen verwaarloosd en zijn onze geest en ons lichaam niet meer op elkaar afgestemd.

Hoe meer we een bepaald deel van onze hersenen overbelasten, hoe minder we in staat zijn fysieke informatie waar te nemen en hoe meer ‘onwetend’ of verward we worden. Dan ontgaan ons de veranderingen in de stem of gezichtsuitdrukking van een ander en die persoon zal in onze perceptie altijd hetzelfde lijken: saai.

Hoe meer we alleen in ons hoofd denken, hoe meer nutteloze gedachten we zullen verzamelen. En als dat gebeurt, worden we ongevoelig voor de realiteit en onze eigen gedachtestroom. De onwetendheid-klesha zal maken dat we de realiteit willen verruilen voor de veiligheid van de gedachten in ons hoofd. Als dat eenmaal een gewoonte wordt, ontwikkelen we gemakkelijk de neiging om ons terug te trekken in onze eigen gedachten, iets wat maar moeilijk is te doorbreken.

TRAINING OM DE GEEST TE DISCIPLINEREN OP DE JUISTE MANIER
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Tot nu toe heb ik gezegd dat mensen onwetend worden omdat ze denken. Maar natuurlijk betekent dat niet dat we niet zouden moeten nadenken.

Het boeddhisme kent het zogenoemde Edele Achtvoudige Pad. Mensen worden aangemoedigd dat te volgen om te leven op de juiste manier. De acht elementen kunnen worden ingedeeld in drie hoofdstappen:

STAP 1 – Leg jezelf regels op en ontwikkel een innerlijke kracht die zal voorkomen dat je faalt.

• De juiste gedachten (om je gedachten te corrigeren).

• De juiste spraak (om je spraak te corrigeren).

• Het juiste gedrag (om je daden te corrigeren).

• De juiste middelen van bestaan (om je manier van leven te verbeteren).

STAP 2 – Ontwikkel je concentratie

• De juiste concentratie.

• De juiste zuivering van de geest.

STAP 3 – Word aandachtig.

• De juiste aandachtigheid (om de sensoren van je geest te verfijnen).

• De juiste standpunten (zodat je kunt begrijpen).

Het eerste deel van de eerste stap houdt in dat je de juiste gedachten moet hebben, zoals aangegeven boven aan de lijst, of op de juiste manier moet denken. Het betekent nadenken over de meest basale dingen. Het betekent bijvoorbeeld nadenken over de beste volgorde bij het afwassen als je na het avondeten in de keuken voor de gootsteen staat, en over manieren om zo min mogelijk water en zo min mogelijk afwasmiddel te gebruiken.

Als je geest vol zit met onnodige klesha’s (verstorende emoties) kijk je naar het restje eten op het bord van je kind en voel je je geïrriteerd, je afvragend waarom het toch nooit al zijn eten opeet. Maar die irritatie is dubbel zo zinloos. Om te beginnen zul je de afwas minder goed en efficiënt doen als je je gefrustreerd voelt.

En geïrriteerd raken naar je kind is geen effectieve manier om te maken dat het zijn avondeten opeet. In plaats van geïrriteerd te raken, kun je beter kalm en beheerst blijven.

Je zou iets kunnen zeggen als: ‘Ik kook eten voor iedereen in ons gezin en ik word erg verdrietig als je niet alles opeet wat ik op tafel zet. Ik voel me ongelukkig als ik restjes moet weggooien als ik de afwas doe. Ik wil me niet zo ongelukkig voelen en ik weet zeker dat het jou niet blij maakt als je ziet dat ik ongelukkig ben. Dus waarom probeer je niet eens alles op te eten wat op je bord ligt?’

En als je tijd doorbrengt met je geliefde, kun je beter bedenken wat jullie op dat moment kunnen doen om van elkaars gezelschap te genieten dan terugdenken aan de ruzie die jullie misschien eerder op de dag hebben gehad.

Niet denken op een manier die je moe maakt, maar alleen denken aan wat op een bepaald moment het meest passend is. Gedachten en ideeën uitschakelen die onbeteugeld door je hoofd malen en je klesha’s overwinnen. Dit zijn de uitdagingen waar we voor staan als we beginnen aan onze reis in het boeddhisme en het zijn ook de doelen waarnaar we streven.

DOOR JE ZINTUIGEN ACTIEF TE HOUDEN KUN JE EEN EVENWICHTIGE GEESTESTOESTAND BEWAREN
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Meditatie is de meest effectieve training om die doelen te bereiken. Maar wat als je geen gelegenheid hebt om te mediteren?

Je kunt die overtollige gedachten die door je hoofd gaan niet overwinnen als je je er niet eens bewust van bent dat je gedachten zijn afgedwaald of dat je nutteloze gedachten koestert. Het eerste wat je moet doen is regelmatig aandacht schenken aan de neigingen van je geest. Controleer jezelf af en toe met behulp van een denkbeeldige sensor, een soort alarmsysteem, en stel jezelf deze vragen:

‘Waar denkt mijn geest nu aan?’

‘Waar kijkt hij naar?’

‘Waar luistert hij naar?’

‘Wat voor geuren ruikt hij?’

Als je dit regelmatig doet, zal het uiteindelijk tot je doordringen. Je brengt tijd door met iemand, van plan om van zijn of haar gezelschap te genieten, en je wordt je er dan van bewust dat je geest afdwaalt, piekert over dingen die totaal irrelevant zijn. Je merkt dat je geest geobsedeerd raakt door loze gedachten.

Zodra je je ervan bewust wordt dat dit gebeurt, is de volgende stap dat je je aandacht aanpast of de neigingen van je geest verandert. Als je merkt dat je onnodige gedachten dénkt, moet je je in plaats daarvan richten op vóélen. Stel dat je iemand aanraakt of kust. Dan kun je je aandacht richten op het gevoel van aanraking met je lippen. Als je probeert bewust die aandacht te intensiveren, zullen die andere gedachten stilletjes beginnen af te nemen.

Er is geen speciale bewustzijnstoestand voor nodig om tot op zekere hoogte controle te houden over je geest.
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