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MINDFULNESS



VASTKLAMPEN

Net zoals we uit gewoonte dingen oppotten — oude verjaardagskaarten en
souvenirs, bankafschriften en bonnetjes, kleding, gebroken huishoudapparaten en
oude tijdschriften — zo klampen we ons ook vast aan trots, boosheid, achterhaalde
meningen en angsten.

Als we al zo gehecht zijn aan tastbare dingen, hoe moeilijk is het dan niet om
meningen los te laten (laat staan onze geest te openen voor nieuwe ideeén,
perspectieven, mogelijkneden en toekomstplannen). Het is bijna onvermijdelijk
dat onze overtuigingen de enige waarheid worden die we kennen, wat de afstand
tussen onszelf en ledereen met andere denkbeelden vergroot. Die afstand verdeelt
ons niet alleen, het voedt ook onze trots.

Al dat vastklampen komt overigens voort uit angst.

Waarom zijn we als de dood voor veranderingen, onbekende mensen, het

nieuwe of het onbekende? Heeft de wereld ons niet voortdurend in elke generatie
schoonheid, oprechtheid en liefde getoond? Zijn we zo gericht op de duisternis
dat we het licht niet meer zien en er zelfs geen herinnering meer aan hebben?
Het lijkt op Het Oneindige Verhaal, mocht je dat boek kennen, waar zodra mensen
ophouden in een werkeljkheid te geloven, deze ook ophoudt te bestaan.



Liefde is echt, mensen! En het is overal om ons heen. Het vibreert achter iedere
handeling van vriendelijkheid en dienstbaarheid; het klinkt door in kunst en
familie.

Angst is ook heel erg echt; het wortelt in alle twijfel, wanhoop, aarzeling, haat,

Jaloezie, woede, trots en bedrog.

Neem af en toe de tijd om te reflecteren of je gedachten voortkomen uit liefde

of uit angst. Als je gedachten ontstaan uit liefde, volg ze dan. Maar komen ze
voort uit angst, graaf dan diep naar binnen om de wortels van die angst te vinden.
Alleen dan zul je uiteindelijk de angst los kunnen laten, zodat het je niet langer in
je mogelijkheden beperkt.

Er is niets om over te klagen, geen reden om bang te zijn en alles is mogelijk als
we VOOR elkaar leven.

Als je het mij vraagt, is alles wat niet bedoeld is voor het welzijn van anderen
simpelweg niet de moeite waard.



AL HET GELUK IN DE WERELD KOMT
VOORT UIT HET VERLANGEN OM
ANDEREN GELUKKIG TE ZIEN, EN AL
HET LIJDEN IN DE WERELD KOMT
VOORT UIT HET VERLANGEN OM
HET ZELF GELUKKIG TE ZIEN.

- SHANTIDEVA



DE GEEST TRAINEN

Je geest is net een verwend rijkeluiskind! Je hebt het opgevoed met de vrijheild
om te denken wat het maar wil, wanneer en hoelang het maar wil, zonder
rekening te houden met de consequenties of dankbaar te zijn. En nu je geest
volwassen is luistert die nooit meer naar je! Sterker nog, wanneer je je ergens op
wil concentreren, dwaalt je geest steeds af naar waar het ZELF over wil denken.
En als je soms ergens echt niet meer aan wil denken, kan je geest 'het niet
helpen.

Het trainen van de geest betekent dat je de baas bent over je beslissingen,

In plaats van te bezwijken voor begeertes en zogenaamde ‘onbeheersbare
neigingen. Kan je een betere manier bedenken om een verwend rijkeluiskind te
trainen dan een intensieve bootcamp?

Neem eerst de belangrijkste stap: stop met toegeven aan elke hunkering. Anders
denkt het verwende kind dat het nog steeds alles kan krijgen wat het wil.

Verwar dit alsjeblieft niet met onthouding, dat is niet wat ik bedoel. Je mag
bijvoorbeeld best een ijsje eten, maar alleen wanneer jij dat beslist, niet wanneer
een begeerte het ‘'overneemt’ Er is een verschil



Zodra een gedachte opkomt, kijk er dan alleen naar zonder erop te reageren. ‘Ach,
wat wil Ik graag een ijsje’.. prima; onderzoek hoe het is om lets te willen maar het
niet altyd te krijgen.

De eerste paar keer dat je probeert je geest te trainen zul je zien dat het kleine
kind in jezelf een woedeaanval krijgt, wat eigenlijk heel komisch is. Maar het is
ook begrijpelijk; je hebt nog nooit nee’ tegen hem gezegd. Tijd om daar eens
mee te beginnen!

Ulteindelijk kom je erachter dat zodra je de baas bent over je keuzes, je meer
keuzevrijheid hebt. Het is lastige materie; ik hoop maar dat dit hoofdstuk een
beetje te volgen is.

DE DINGEN LOPEN HET BEST
VOOR DEGENEN DIE HET BESTE MAKEN
VAN HOE DE DINGEN LOPEN.

- ART LINKLETTER



