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Wijsheden van een moderne monnik
voor een leven vol vertrouwenSPECTRUM

van BJÖRN NATTHIKO LINDEBLAD
door CAROLINE BANKLER
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Over het ontstaan van dit boek

In dit boek staat niet alles wat Björn had kunnen overbrengen. Maar het hele 
boek is Björn. Van Björn. Voor jou. Met open hand.

Een poos voordat Björn uit de tijd ging, liet hij mij al het materiaal na dat hij in 
de loop der jaren had gecreëerd en bewaard, zowel analoog als digitaal. Het 
was net een soort schat van woorden, in de vorm van teksten, brieven, aanteke-
ningen en opgenomen meditaties, lezingen en interviews. Met dit geschenk 
gaf  Björn me het vertrouwen dat ik zijn wijsheid en boodschap kon beheren, 
en zijn wens om zijn woorden verder te laten vliegen.
	 Dit boek is mijn poging om precies dat te doen. Met jullie hulp. Want ik 
weet dat veel van jullie Björns woorden graag vleugeltjes willen geven, door ze 
te lezen, ze verder te vertellen, ze tot jullie te nemen wanneer jullie voelen dat ze 
op vruchtbare grond zullen landen, en door de stukjes tekst te onthouden die 
jullie aanspreken.

Eind 2020 begonnen Björn en ik al te overleggen over de inhoud van dit boek. 
Het idee was om een aanvulling te maken op het biografische verhaal waarmee 
ik Björn had geholpen voor het boek Geloof niet alles wat je denkt, wijsheden van 

een moderne monnik voor een betekenisvol leven.

	 Dit zou meer een boek worden om af  en toe doorheen te bladeren. Iets om 
in te duiken als je de wijzere stem in jezelf  weer wilt terugvinden. Een boek om 
weer op te pakken als je leven een beetje eenzaam, moeilijk, koud en verloren 
voelt. In de woorden van Björn: een foul weather friend – iets om je aan vast te 
houden als de storm opsteekt, in het leven of  in jezelf. Of  het kan gewoon een 
bondgenoot zijn die op je nachtkastje ligt, ook op doorsneedagen, en je hope-
lijk herinnert aan de rijke bron in jezelf.
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Als je Björns vorige boek hebt gelezen, zul je verschillende passages herken-
nen, maar misschien landen ze nu op een andere manier en op een andere plek 
in jezelf. Ik heb ervoor gekozen om een aantal van die gedenkwaardige teksten 
te behouden, deels omdat ik vind dat ze het verdienen om herhaald te worden, 
deels omdat ze ons zo mooi herinneren aan wie Björn was. Het blijven delen 
van zijn lievelingsanekdotes en geliefdste lessen, vermengd met nog niet eerder 
opgeschreven gedachten, voelt als een waardige manier om deze tijdloze wijs-
heid springlevend te houden.

Veel van wat in dit boek staat, is afkomstig van opgenomen materiaal uit ver-
schillende periodes in Björns leven. Het is geschreven in de ik-vorm en vrij 
spreektalig, in een poging zo veel mogelijk van Björns stem te behouden. De 
stem die, zoals ik weet, zijn warmte onder zo velen van ons heeft verspreid. Ik 
hoop dat je hem tijdens het lezen kunt horen.

c a ro l i n e  ba n k l e r
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Ik ben een vinger die naar de maan wijst

Kijk niet naar mij

Kijk naar de maan

d e  b o e d d h a
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De wijsheid van de regenworm

Natthiko was de naam die ik als boeddhistische monnik kreeg.
Het betekent ‘Hij die steeds wijzer wordt’. Een mooie dag is het zeker.

De lange versie van mijn levensverhaal heb ik al verteld in lezingen, een ra-
dio-uitzending en in boekvorm, dus ik zal niemand vermoeien door het he-
lemaal te herhalen. Maar misschien is het handig om te weten dat ik zeven-
tien jaar als boeddhistische bosmonnik heb geleefd, eerst in Thailand en 
daarna in Engeland en Zwitserland. Toen ik terugkeerde naar Zweden en 
naar een leven in gewone kleding, kreeg ik geleidelijk aan de kans om te doen 
wat altijd zo belangrijk is geweest in mijn traditie: delen wat ik heb geleerd.
	 Ik ben natuurlijk enorm beïnvloed door mijn ervaringen als monnik. 
Ook al noem ik mezelf  geen boeddhist meer, toch beschouw ik het boed-
dhisme nog steeds als de mooiste gereedschapskist ter wereld. Veel van het 
allerbelangrijkste en meest waardevolle dat ik met me meedraag, komt daar-
vandaan, maar ik heb ook veel geleerd van andere wijsheidstradities of  ge-
woon door menselijke interacties en van het leven zelf. Evenmin als de Boed-
dha ben ik geïnteresseerd in dogma’s en fundamentalisme.

Er zijn een paar dingen waaraan ik je als lezer graag wil herinneren: wat ik 
zeg zijn geen absolute waarheden. Ik deel gedachten en ideeën die ik belang-
rijk en waardevol vind, waarin ik geloof  en die me na aan het hart liggen. 
En wat je aanspreekt, neem je mee. Wat je onwaar in de oren klinkt, laat je 
aan je voorbijgaan. Altijd.
	 Ik wil niet dat je denkt dat ik op wat voor manier dan ook verlicht of  uit-
verkoren ben, of  dat ik een speciale gave heb. Ik wil ook niet dat je denkt dat 
je zeventien jaar in een klooster moet zitten mediteren om je geestelijk of  per-
soonlijk te ontwikkelen. Groeien, meer van het mooiste in jezelf  naar boven 
halen – dat is voor ons allemaal binnen handbereik. Alles wat we nodig 
hebben, zit eigenlijk al in ons.

Met open hand_HR_DRUK.indd   11Met open hand_HR_DRUK.indd   11 28-04-2026   16:1628-04-2026   16:16



eerste proef

12

	 Ik breng met mijn woorden en teksten zelden dingen over die ik zelf  heb 
bedacht. Het merendeel heb ik gehoord, geleend, geleerd en vernomen van 
anderen. Bovendien zijn ze niets nieuws, maar iets wat de meesten van ons al 
weten. Maar ik heb gemerkt dat het toch waardevol is om ze te zeggen.
	 Ik gebruik graag mijn eigen geschiedenis en ervaringen als ik over de grote 
vragen in het leven praat. Niet om mijn verhaal te vertellen, maar om dingen te 
verduidelijken waarvan ik hoop dat je ze herkent of  er graag aan herinnerd 
wordt.

Veel van wat ik vertel gaat over eenvoudige alledaagse gebeurtenissen, maar 
daarin zitten vaak onze grootste en belangrijkste lessen verscholen.
	 Een van de vele wijze leraren in mijn traditie was de monnik Ajahn Chah. 
Hij wees de nieuwe monniken erop dat wat we leren als we naar een boskloos-
ter komen, niet in de eerste plaats iets theoretisch, abstracts of  esoterisch is. Het 
gaat niet om het kunnen hanteren van allerlei begrippen en ideeën. Het is eer-
der iets veel aardsers en nuchterders, iets wat we in het dagelijks leven gebrui-
ken. Het is de wijsheid van de regenworm, zo je wilt.
	 Want echte wijsheid toont zich juist in het dagelijks leven, in het hier en nu, 
wanneer we worden geconfronteerd met uitdagende en moeilijke situaties. En 
het is juist dat soort wijsheid – de wijsheid van de regenworm – waarin ik ge-
ïnteresseerd ben en waarin ik denk te zijn gegroeid. Die gaat onder andere over 
loslaten, niet alles geloven wat ik denk en onthouden dat ik het ook mis kan 
hebben. Dat is belangrijker dan we misschien in eerste instantie denken.
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Leeg de boot

Ik ben er tegenwoordig sterk van overtuigd dat de geestelijke reis niet zozeer 
draait om het verzamelen van dingen. Zoals ik al zei over de wijsheid van de 
regenworm, gaat het niet om het vergaren van boekenwijsheid en indrukwek-
kende vaardigheden, of  om ‘zeventig slimme strategieën’ te leren voor alle situ-
aties in het leven.
	 In plaats daarvan denk ik dat het veel meer draait om dingen wegdoen. 
Loslaten. Je rugzak wegzetten. De boot legen, om de woorden uit mijn traditie 
te gebruiken. Er is een passage in een van de geschriften waarin de Boeddha 
ongeveer het volgende zegt: leeg deze boot en hij zal je met gemak naar de over-
kant brengen.

In de huidige wereld doet niet veel ons aan dat aspect denken. De stroom aan 
informatie en aan allerlei soorten adviezen en boodschappen is ongekend aan-
houdend en compact. Als voorbeeld uit mijn eigen dagelijks leven: ik kom te-
genwoordig in één dag meer spirituele ideeën tegen op social media dan in 
mijn eerste tien jaar mediteren. Veel daarvan zijn op zich prachtig, maar het is 
bijna belachelijk. Wat moet je met al die informatie?
	 Als je geïnteresseerd bent in spiritualiteit, kun je tegenwoordig vrij eenvoudig 
de intellectuele, belangrijkste thema’s en ideeën die je moet begrijpen tot je ne-
men. Maar daarmee bevorder je je ontwikkeling eigenlijk niet.
	 Om de Boeddha nog een keer te citeren, die de volgende vergelijking maakte: 
het is alsof  je goed bent in het tellen van andermans vee. Het levert je zelf  geen 
enkele welvaart op, maar je wordt wel goed in praten over andermans welvaart.
Soms zeggen mensen, als ze mijn verhaal horen, iets in de trant van: ‘Zeventien 
jaar fulltime spirituele training – wat moet jij veel hebben geleerd!’ Misschien 
wel, maar ik heb niet het gevoel dat ik een grote zak met tijdloze wijsheid met 
me meedraag. Bijna het tegenovergestelde. Ik reis met lichtere bepakking dan 
ooit. Met minder van mezelf  en meer ruimte voor het leven.
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Je kunt spirituele ontwikkeling niet forceren omdat je vindt dat je dat zou moe-
ten doen, omdat je graag specialer wilt zijn of  omdat je op weer een ander ge-
bied wilt presteren. Zo werkt het niet.
	 Iedereen wandelt in zijn eigen tempo. Iedereen heeft op maat gemaakte er-
varingen in het leven om te leren wat hij moet leren en, vooral, waardoor hij 
kan loslaten wat hij moet loslaten. Als je leermomenten mist, kun je er zeker 
van zijn dat er altijd nieuwe komen. En in het beste geval lukt het je op een dag 
om precies datgene los te laten wat je het moeilijkst kunt loslaten. Op dat mo-
ment gebeurt er echt iets.
	 Het is een streven dat de moeite waard is: keer op keer zo goed mogelijk 
weer een van je dwanggedachten achter je laten. Iets minder vaak en iets min-
der lang vastzitten in je negatieve patronen.
	 Hoe meer je je van de buitenste lagen ontdoet, in plaats van nog meer lagen 
aan je schil toe te voegen, hoe meer je je binnenste kunt waarnemen – datgene 
wat je niet kunt en niet zult loslaten. Die innerlijke kern, zogezegd. Die niet al 
gevuld is met allerlei gedachten en vooroordelen. Zoals ik het ervaar, is dat de 
plek vanwaar je meest wijze inzichten naar boven kunnen komen.
	 Ik vind het soms een beetje spannend om hierover te praten, omdat het mak-
kelijk pretentieus kan overkomen, maar ik ga het in deze teksten toch proberen, 
omdat ik het belangrijk vind. Ik ben ervan overtuigd dat er in ieder van ons iets 
is wat:

Bescheiden is op een grootse manier.

Groots is op een bescheiden manier.

Al bij ons is sinds onze eerste ademhaling.

Heel levend is.

Helemaal stil is.
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