
S A R A H  N A P T H A L I

PRAKTISCHE GIDS VOOR
ONTSPANNEN MOEDERSCHAP



In houd

Woord van dank26

Woord voor af27

h o o f d  s t u k 1 Boed dhis me en moe der schap215

h o o f d  s t u k 2 Op voe den in aan dacht233

h o o f d  s t u k 3 Het vin den van in ner lij ke rust259

h o o f d  s t u k 4 Om gaan met woe de279

h o o f d  s t u k 5 De angst en zorg om on ze kin de ren2101

h o o f d  s t u k 6 Lief de vol le re la ties cre ë ren2123

h o o f d  s t u k 7 Le ven met een part ner2149

h o o f d  s t u k 8 Je zelf beeld ver lie zen en ge luk vin den2173

h o o f d  s t u k 9 Me di te ren2196

hoofd stuk 10 De prak tijk2217

a p  p e n  d i x 1 Het Ede le Acht vou di ge Pad2237

a p  p e n  d i x 2 Nut ti ge web si tes2241

a p  p e n  d i x 3 Uit de ge schrif ten2242

a p  p e n  d i x 4 Boed dhis me voor moe ders
met een pas ge bo ren kind2244

Li te ra tuur2249

Altamira, elfde druk 2020

© 2003 Sarah Napthali

Oorspronkelijke titel: Buddhism for Mothers

Oorspronkelijke uitgever: Allen & Unwin

Voor het Nederlandse taalgebied:

© 2004 Uitgeverij Altamira, Haarlem

(e-mail: info@gottmer.nl)

Uitgeverij Altamira maakt deel uit van de Gottmer Uitgevers Groep bv

Vertaling: Marce Noordenbos 

Omslag: Linda Siers

Vormgeving binnenwerk: Wim ten Brinke 

isbn 978 94 013 0489 4

nur 854, 718

Behoudens de in of krachtens de Auteurswet van 1912 gestelde uitzonderingen mag niets

uit deze uitgave worden verveelvoudigd, opgeslagen in een geautomatiseerd gegevens -

bestand, of openbaar gemaakt, in enige vorm of op enige wijze, hetzij elektronisch, 

mechanisch, door fotokopieën, opnamen of een andere manier, zonder voorafgaande

schriftelijke toestemming van de uitgever. 

al ta mi ra.nl



hoofd stuk 1

Boed dhis me en moe der schap

Moe ders met klei ne kin de ren zijn vaak al leen. Af ge -
3zien van het fy sie ke iso le ment ten op zich te van an de re

vol was se nen heb ben we vaak een pijn lijk ge brek aan men sen tot
wie we ons kun nen wen den als we naar wat steun ver lan gen. Toen
we nog geen moe der wa ren, in ons wer ken de of stu de ren de le ven,
had den we waar schijn lijk een groep men sen om ons heen, in clu -
sief bond ge no ten die te al len tij de be reid wa ren met ons te pra ten
over on ze grie ven of te la chen om on ze pro ble men. Nu we een
groot deel van de week met on ze kin de ren al leen thuis zit ten, bren -
gen we min der tijd met an de re vol was se nen door. Voor de mees -
ten van ons is het moe der schap ech ter een pe ri o de waar in on ze be -
hoef te aan ge zel schap gro ter is dan ooit.

On ze ou de vrien den en fa mi lie le den be grij pen ons wel licht
niet; mis schien heb ben ze zelf geen kin de ren of ze heb ben met hun
kin de ren an de re moei lijk he den dan wij met de on ze. Ou ders van
kin de ren met slaap pro ble men wor den door gaans om ringd door
ou ders wier kin de ren lek ker door sla pen, net zo als ou ders met on -
deu gen de kin de ren het ge voel heb ben dat ze uit slui tend wor den
om ge ven door ou ders met rus ti ge, wel ge ma nier de kin de ren. Of
mis schien voe len we ons te leur ge steld door de re ac tie van vrien den
en fa mi lie wan neer we on ze pro ble men met hen wil len be spre ken.
Ze kun nen niet goed luis te ren: wan neer we met on ze zor gen ko -
men, heb ben ze het over zich zelf, ze ge ven on ge wenst ad vies of
ver an de ren ge woon van on der werp. Mis schien blij ven we zit ten
met het ge voel dat we niet wor den ge hoord, of nog er ger, dat we
wor den be kri ti seerd. Het is waar dat an de re moe ders ge wel di ge
bond ge no ten kun nen zijn, maar de mees ten van ons kun nen slecht
luis te ren, ook al is dat al leen maar door dat we voort du rend wor -
den on der bro ken door on ze kin de ren.
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Wie is de Boed dha?

De let ter lij ke be te ke nis van het woord Boed dha is ‘de ont waak te’.
In de loop van de ge schie de nis zijn er ver schil len de boed dhis ten
‘ont waakt’, wat be te kent dat er ve le boed dha’s zijn: vroe ge re, hui -
di ge en toe kom sti ge. Als we het over ‘de Boed dha’ heb ben, be doe -
len we ech ter Sid dhar tha Gau ta ma, die rond 560 v.Chr. in het Hi -
ma la ya ge berg te werd ge bo ren. Zijn va der was een van de ve le
ko nin gen die er des tijds in In dia wa ren, maar ver der was Sid dhar -
tha een ge wo ne man zon der eni ge god de lij ke au to ri teit.

Het le vens ver haal van Sid dhar tha werd en ke le eeu wen na zijn
dood op ge schre ven. Er be staan ver schil len de ver sies, maar boed -
dhis ten ma ken zich niet druk over het ont bre ken van een ‘ge au to -
ri seer de ver sie’. In het boed dhis me neemt het ver haal van de oor -
spron ke lij ke Boed dha een min der be lang rij ke plaats in dan zijn
bood schap dat er een uit weg is voor lij den en el len de.

Het be ken de ver haal gaat zo.

Toen Sid dhar tha werd gebo ren, voor spelde een hei lige dat deze
pas ge bo rene een wereld lei der zou wor den of een groot leraar
die de staat van ver lich ting zou berei ken. Zijn vader gaf de
voor keur aan de eer ste moge lijk heid en voor kwam dat 
Sid dhar tha in aan ra king kwam met de bui ten we reld. Hij
zorgde ervoor dat het zijn zoon bin nen de paleis mu ren aan
niets ont brak en dat hij werd onder we zen in kunst, weten schap
en sport.
Na ver loop van tijd ver telde een van de bedien den Sid dhar tha
over het leven, wat de nieuws gie rig heid van Sid dhar tha naar
de wereld bui ten de paleis mu ren wekte. Hij begon uit stap jes te
maken en hoe wel zijn vader ervoor had gezorgd dat de minst
bedeel den uit de stra ten waren ver wij derd, kwam Sid dhar tha
toch oude, zieke en dode men sen en hun rou wende familie -
leden tegen. Sid dhar tha was hevig ont daan door het leed dat
hij had gezien en werd steeds vast be ra de ner in zijn voor ne men
om de oor zaak van het lij den te vin den, even als een manier om
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In het ge val dat je wel over een wij ze steun en toe ver laat be -
schikt, is het niet aan ne me lijk dat de ze per soon lij ke schat be schik -
baar is op de mo men ten dat jij haar het hardst no dig hebt. Trou -
wens, als de zorg za me schep sels die we zijn, hou den moe ders er
niet van om één per soon op te za de len met al on ze zor gen, ir ri ta -
ties en on ge mak ken.

Hoe zit het met on ze part ners, zij die zich ooit heb ben in ge -
schre ven voor de ze le vens lan ge ver bin te nis van het ou der schap?
Als we eer lijk zijn, moe ten we toe ge ven dat al leen een hei li ge de fy -
sie ke en psy cho lo gi sche be proe vin gen waar mee we te ma ken krij -
gen wer ke lijk zou kun nen be grij pen. En la ten we er niet om heen
draai en, on der ons be vin den zich er niet ve len die een hei li ge heb -
ben ge trof fen.

In der daad, het moe der schap dwingt ons tot een nieuw soort
zelf red zaam heid. De eni ge hoop op een ge luk kig en wijs moe der -
schap die we heb ben, is dat we zelf de nood za ke lij ke in ner lij ke
bron nen ont wik ke len om ons zelf staan de te hou den. Heen en weer
ge slin gerd tus sen de be hoef ten van an de ren is een moe der voort -
du rend aan het ge ven; daar om moe ten we op zoek naar mo ge lijk -
he den om weer bij te tan ken. De leer van de Boed dha voor ziet ons
van tal rij ke mid de len om de ze op ga ve te ver vul len; hij biedt ons
in zicht in hoe we kun nen om gaan met ver ont rus ten de emo ties en
ge dach ten, en hoe we op een kal me re en ge luk ki ger ma nier met
an de ren kun nen sa men le ven.

Als moe der zijn we er bij uit stek klaar voor om over het boed -
dhis me te ho ren. We heb ben im mers twee van de hoek ste nen van
de boed dhis ti sche leer aan den lij ve on der von den: we be grij pen
dat er lij den is in het le ven en we heb ben een waar ach ti ger lief de
er va ren.
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me den. Als on ze ge dach ten en han de lin gen niet vol le dig aan de
nor men der wijs heid vol doen, is het eni ge wat we moe ten doen ons
er van be wust zijn, on ze aan dacht er op rich ten in plaats van ze on -
op ge merkt la ten voort woe ke ren. Ons doel is hel der waar ne men
wat er ge beurt. Daar naast cul ti ve ren we doel be wust heil za mer ge -
moeds toe stan den.

Ooit heb ik een me di ta tie le raar dit ad vies ho ren ge ven: ‘Wan -
neer je geest af dwaalt tij dens de me di ta tie is het niet no dig om ge -
frus treerd te ra ken6–6de juis te hou ding is dat je vrien de lijk, ver -
draag zaam en vol har dend blijft.’ Ik heb die woor den met een
ont hou den, om dat ik zag hoe waar de vol ze wa ren, zo wel voor mijn
me di ta ties als voor het da ge lijk se le ven. Om on ze zelf red zaam heid
te voe den, moe ten we on ze ei gen bes te vrien din wor den en wan -
neer we het ge voel heb ben dat we niet vol doen aan on ze ei gen ei -
sen, moe ten we ons zelf er aan her in ne ren om vrien de lijk, ver draag -
zaam en vol har dend te zijn je gens ons zelf, zo als ook de ze moe der
heeft ont dekt:

Een van de groot ste geschen ken van het boed dhisme is dat het
de nadruk legt op ver draag zaam heid en com pas sie naar jezelf.
Ik ben opge groeid in een streng katho liek gezin en als tie ner
kwelde ik mezelf met een enorm schuld ge voel, omdat ik mijn
zon dig heid niet kon over win nen. Hoe hard ik ook mijn best
deed, tel kens zon digde ik weer, waar door ik me dan weer een
mis luk king voelde en nog min der van mezelf hield. Door het
boed dhisme moest ik me op een veel die per niveau bewust wor -
den van mijn zwak ten. In plaats van ze bij de eer ste teke nen de
kop in te druk ken, moest ik eerst begrij pen waar ze van daan
kwa men of wat de oor zaak ervan was.
Een van mijn zwak he den is bij voor beeld dat ik snel een oor deel
heb over ande ren. Het boed dhisme heeft me geleerd dat als ik
me bewust zou wor den van de oor de len die ik had, de gedach -
te gang erach ter en het effect ervan op mijn lichaam en geest,
mijn bewust zijn me dan veel meer ruimte kon geven om meer
com pas sie te kun nen voe len met ande ren. Het is niet nodig om
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moe der ver dien de. De ze moe ders ont dek ken een nieuw ver mo gen
om ver draag zaam heid op te bren gen bij een knor ri ge cais siè re, een
agres sie ve au to mo bi list of een be hoef tig fa mi lie lid.

Ik heb ooit deel ge no men aan een boed dhis ti sche cur sus over
het ont wik ke len van lief de vol le vrien de lijk heid in re la ties. Wan -
neer de do cent een voor beeld gaf van ech te lief de, had ze het steeds
over de lief de van een moe der voor haar kind. Ze ge bruik te de
moe der-kind re la tie om ons te la ten zien welk ef fect lief de op ons
ge drag heeft en wat de wel da den zijn van ech te lief de. Ik er vaar het
als een voor recht dat ik als moe der dat on der richt ook wer ke lijk
kan be grij pen door dat ik het aan den lij ve heb er va ren.

Een uit spraak over het moe der schap die vol gens mij het bes te
klopt, is dat het je le ven twee keer zo zwaar én twee keer zo mooi
maakt. Er is lij den en er is on te vre den heid, maar we wor den ge red
door de lief de.

Vrien de lijk, ver draag zaam en vol har dend

Een an de re re den waar om moe ders er klaar voor zijn om ken nis te
ma ken met de boed dhis ti sche leer is dat ze zo on ge na dig veel ei -
send kun nen zijn te gen over zich zelf. Vaak pro be ren moe ders te
vol doen aan de hoog ste ei sen en ver wach tin gen ten aan zien van
hun rol6–6en voe len ze zich ver vol gens schul dig om dat het hun niet
lukt de per fec te moe der, part ner, fa mi lie lid, vrien din, werk ne mer,
huis vrouw, slan ke lij ner en bur ger te zijn. Zo doen de be kri ti se ren
we ons zelf, ter wijl we ons ei gen lijk in een pe ri o de van ons le ven be -
vin den waar in we be hoef te heb ben aan steun en me de le ven. Bij de
mees ten van ons zou het niet in ons hoofd op ko men om te gen ie -
mand an ders net zo te keer te gaan als te gen ons zelf.

Het boed dhis me on der wijst com pas sie voor al le le ven de we -
zens en we moe ten ons zelf dus ook mee re ke nen. On danks het feit
dat het boed dhis me wel ho ge ge drags nor men han teert, is het niet
de be doe ling dat we on ze ener gie ver spil len aan schuld ge voe lens6–
zelfverwijt wordt niet be hulp zaam ge von den en moet wor den ver -
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dhis me een mas sa kloon ach ti ge Vol maak te Moe ders zal op le ve -
ren6–6er zijn mil joe nen ma nie ren om op de ze moe der te lij ken en
nog steeds je ei gen unie ke ver vul ling te vin den.

Wat zeg gen boed dhis ti sche moe ders?

Een be lang rijk ef fect dat de be oe fe ning van het boed dhis me op ons
le ven kan heb ben, is dat we er dan ook echt zijn. In plaats van dat
we met on ze aan dacht er gens an ders zijn ter wijl ons le ven zich ont -
vouwt, zo als meest al het ge val is, pro be ren we in het hier en nu
aan we zig te zijn. In hoofd stuk 2 be lich ten we dit as pect uit voe ri ger,
maar la ten we hier eens luis te ren naar wat een aan tal boed dhis ti -
sche moe ders te zeg gen heeft over het ef fect van het boed dhis me
op hun da ge lijk se le ven.

We be gin nen met An ne, een moe der met twee jon ge doch ters:

Het boed dhisme helpt me om het moe der schap als een spiri -
tuele reis te zien. Op de vre se lijk ste momen ten her in ner ik
mezelf eraan dat opvoe den een oefe ning is en wel een oefe ning
van de zwaar ste soort. Mijn kin de ren zijn mijn lera ren die me
onop hou de lijk dwin gen in het hier en nu te leven en al mijn
fan ta sie ën over alle opwin dende en sti mu le rende din gen die ik
zou kun nen doen op te geven.
Als moe der moet je jezelf voort du rend de vra gen stel len: ‘Wat
moet er dit moment gebeu ren?’ en ‘Wat is er in deze situ a tie
belang rijk?’ Op de slechte dagen merk ik dat mijn doch ters
auto ma tisch zich zelf her ha len alsof ze weten dat ik een ver -
dwaasde zom bie ben die niet hele maal aan we zig is. Wan neer
dat gebeurt, weet ik hoe ik mezelf kan los ruk ken, weer terug in
het hier en nu kan bren gen, en mijn doch ters weer meer aan -
dacht kan geven. Met behulp van de boed dhis ti sche leer lukt
het me beter om mijn kin de ren bewust op te voe den en aan -
dacht te heb ben voor wat er op dat moment nodig is, in plaats
van hen het slacht of fer te laten wor den van mijn auto ma ti sche
reac ties.
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kwaad te wor den op mezelf of me schul dig te voe len. Ik heb
geleerd om ver draag za mer en ver ge vens ge zin der te zijn jegens
mezelf. Deze manier van omgaan met mijn gebre ken is veel
effec tie ver geble ken dan mezelf te straf fen met een schuld ge voel.
In mijn opvoe ding leer ik mijn kin de ren hoe ze zich van uit
liefde en onvoor waar de lijke accep ta tie kun nen gedra gen. Nu
ben ik aan het leren om het zelfde voor mezelf te doen.

Wat heeft het boed dhis me  
moeders te bie den?

Stel je een rus ti ge, se re ne moe der voor, die al les wat het le ven haar
voor scho telt aan vaardt. On ver wach te of on ge wens te ge beur te nis -
sen bren gen haar niet van streek. Ze re a geert nooit over dre ven. Ze
is zich er van be wust dat ze op som mi ge mo men ten niet over vol -
doen de wijs heid of com pas sie be schikt, maar ze ver doet haar tijd
niet door zich da gen lang schul dig te voe len; mis schien gaat het de
vol gen de keer wel be ter. Ze is zich be wust van zich zelf, maar door -
dat ze heeft ge leerd van zich zelf te hou den, is ze in het con tact met
an de ren niet ver le gen of al leen maar met zich zelf be zig. Haar
vrien den zeg gen dat ze op een na tuur lij ke ma nier vrien de lijk en
aar dig is. Haar broers en zus sen voe gen daar aan toe dat ze een hel -
der ver stand heeft en goed be slis sin gen kan ne men. Men sen lij ken
zich bij haar op hun ge mak te voe len, of zelfs spe ci aal, en er is geen
ge brek aan men sen die van haar hou den. Haar kin de ren vin den
het heer lijk om bij haar te zijn, om dat ze hun het ge voel geeft dat ze
be lang rijk zijn en dat ze wor den be gre pen. Ze is cre a tief, spon taan
en lacht graag, want waar ze zich ook mee be zighoudt, het le ven is
een spel en geen werk.

Het boed dhis me kan ons hel pen meer als de ze moe der te wor -
den, een ge luk ki ger soort moe der. Het vergt tijd, maar met wat
com pas sie en ge duld met ons zelf6–6in plaats van zelf ver wij ten en
schuld ge voe lens6–6ko men we naar ma te on ze be oe fe ning vor dert
steeds een beet je dich ter bij dit ide aal. Het is niet zo dat het boed -
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… toen mijn kin de ren nog jong waren, rea geerde ik mijn angst
af in de vorm van woede en daarna voelde ik me altijd vre se -
lijk. Een van de belang rijk ste effec ten van medi ta tie was voor
mij dat ik leerde met die sterke nega tieve emo tie om te gaan –6
haar niet te onder druk ken, maar ook niet te uiten. Ik zag dat er
een derde moge lijk heid was en dat was ermee aan we zig te zijn;
de woede niet te ont ken nen, weg te stop pen of eruit te gooien.
Wan neer je kwaad wordt en emo ti o neel raakt, kun je je aan -
dacht rich ten op wat je in je lichaam voelt, in je maag, de druk
op je keel, of je borst gespan nen voelt6–6je kunt zelfs onder ken -
nen dat er een hoop woede opkomt. Het beschrij ven en het on-
der ken nen is nog iets anders dan het afre a ge ren. Ik rea li seerde
me al snel dat alle emo ties die opkwa men, ook weer heel snel
ver dwe nen. Met mijn kin de ren was dat uiter mate bruik baar.

In een van zijn ve le boe ken6–6Trans form Your Li fe6–6schrijft de Ti be -
taan se le raar Ge she Kel sang Gy atso dat woe de uit drie de len be -
staat:

1 We ne men iets waar dat we on aan ge naam vin den.
2 We over drij ven het waar ge no men kwaad.
3 We ont wik ke len het ver lan gen om kwaad te doen.

Niet lang ge le den ging ik met mijn twee zoons voor een aan tal da -
gen naar een ‘ge zins re trai te’. De deel ne mers was drin gend ver -
zocht om ’s nachts stil te zijn op de slaap za len. Het was on ge veer
half tien in de avond en mijn zoon Zac was heel moe na een dag vol
avon tuur. Zon der dat er een ech te aan lei ding was, be gon hij pal
naast de slaap zaal luid keels te jam me ren6–6zo als een uit ge put drie -
ja rig kind kan doen. Ik raak te in pa niek en pro beer de hem te ver -
geefs de mond te snoe ren; ik zag al voor me hoe al le kin de ren wak -
ker zou den wor den en al le ou ders zou den gaan schel den. Een van
de deel ne mers schoot me te hulp en nam de klei ne Alex van me
over, ter wijl ik Zac bij zijn klad den greep en hem woe dend mee -
sleep te naar on ze ka mer.
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de hand dat de sfeer in huis alles be halve pret tig was. We wis -
ten dat we een andere manier moes ten vin den om onze geschil -
len op te los sen, met name in het belang van de kin de ren. We
gin gen ons con cen tre ren op het oprui men van ons van woede
door trok ken huis hou den. We gin gen onze onvrede op een rus ti -
ger en zorg vul di ger manier bespre ken en als de emo ties te hoog
oplaai den, gin gen we zelfs even de kamer uit.

Het tem men van woe de

Om goed te le ren om gaan met on ze woe de, kun nen we ge bruik -
ma ken van de boed dhis ti sche waar heid om trent de ver gan ke lijk -
heid en het lij den. Eerst moe ten we ons re a li se ren dat woede, on -
danks het feit dat we er op het mo ment zelf door ver teerd kun nen
wor den, nog steeds een tij de lij ke emo tie, een ver gan ke lij ke toe -
stand is. Als we gaan han de len naar de ze tij de lij ke toe stand, rich ten
we scha de aan en dus ge brui ken we on ze zelf be heer sing; we las sen
een pau ze in. We her in ne ren ons zelf ook aan de eer ste Ede le Waar -
heid dat lij den, on vol maakt heid en on te vre den heid on ver mij de lijk
deel uit ma ken van het le ven. Kwaad wor den ver an dert hier niets
aan, dus waar om zou den we on ze emo ti o ne le ener gie ver spil len?

Wat kun nen we dan wel doen als we door woe de wor den over -
mand? Het helpt niet om ons zelf er van langs te ge ven6–6kwaad
wor den op ons zelf om dat we kwaad zijn, gooit al leen maar olie op
het vuur. In plaats daar van moe ten we on ze woe de vast be ra den
recht in de ogen kij ken, er mee aan we zig zijn tot dat hij van vorm
ver an dert of ver dwijnt. We wa ken er voor er in mee te gaan of er -
door te wor den ge ab sor beerd. We be schou wen on ze woe de ge -
woon als een van de be zoe kers, zon der dat we ons er emo ti o neel
door uit evenwicht laten brengen. Yvon ne Rand, een zen pries ter en
moe der, die door Vic ki Mac ken zie voor haar boek Why Bud dhism?
werd ge ïn ter viewd, legt de boed dhis ti sche leer rond ver gan ke lijk -
heid en het ge waarzijn van on ze woe de zo uit:
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zich in een staat van die pe rust be vindt. Ter wijl stress het even -
wicht van het lichaam ver stoort en on ze na tuur lij ke af weer te gen
ziek ten en in fec ties doet af ne men, brengt die pe ont span ning ons
lichaam in een staat van even wicht die heil zaam is voor on ze ge -
zond heid.

Dr. Bens on staat hier in ze ker niet al leen. Ook an de re me disch
on der zoe kers ge ven aan dat de rust die door me di ta tie ont staat een
po si tief ef fect heeft op het stress ni veau ge du ren de de dag, on ze
bloed druk met wel vijf tig pro cent kan ver la gen en de wer king van
het hart be vor dert. Me di ta tie heeft ook be we zen een gun sti ge in -
vloed te heb ben op on ze slaap en al ge he le stem ming. In een on der -
zoek ver richt door de Ame ri can As so ci a ti on of He alth Plans is aan -
ge toond dat acht van de tien art sen vin den dat me di ta tie on der deel
zou moe ten zijn van hun op lei ding, in het be lang van zo wel de arts
als de pa ti ënt. Als me di ta tie in pil vorm be stond, zou den we er een
hoop geld voor over heb ben.

De voor de len voor het ge zins le ven van een moe der die me di -
teert, zijn ook dui de lijk. Wan neer ik moe ders vraag waar om ze
me di te ren, zeg gen ze: ‘Het maakt me kal mer’, ‘Ik word min der
snel boos’, ‘Het helpt me om mijn ir ri ta ties te re la ti ve ren’, ‘Ik voel
me ge luk ki ger/min der ver ward/min der cha grij nig en prik kel baar’.
Zo als een van de moe ders het ver woordt:

Ik medi teer om mijn woede, angst en algehele negativiteit te
hanteren. Het gaat ech ter niet alleen om het han te ren van het
nega tieve, het is ook een manier om con tact te maken met het
posi tieve en de kans op vreugde en geluk te ver gro ten en een
heel nieuwe manier om naar mijn leven te kij ken.

Chit ta prab ha is een in ge wijd lid van de Friends of the Wes tern
Bud dhist Or der. Met haar lan ge blon de ha ren en le ven di ge ma nier
van doen lijkt ze jon ger dan ik, hoe wel ze al vijf klein kin de ren
heeft. Chit ta prab ha zegt een aan tal in te res san te din gen over de
voor de len van me di ta tie:
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hoofd stuk 9

Me di te ren

Waar om zou een moe der, op wie al van zoveel kanten een
beroep wordt ge daan, tijd ma ken om te me di te ren? Daar

moe ten dan wel zeer ge gron de re de nen voor zijn. En die zijn er. In
hoofd stuk 2 heb ben we ge zien hoe we door be wus ter te le ven6–6wat
we oe fe nen in on ze me di ta ties6–6juist de ener gie krij gen om on ze
da ge lijk se ta ken te ver vul len, even als de rust om te kun nen om -
gaan met de ne ga tie ve emo ties en de in zich ten om spi ri tu eel te
kun nen groei en. Ons ge waarzijn helpt ons om aan dach ti ge ou ders
te zijn die be ter in staat zijn de si tu a tie hel der te be oor de len. We
heb ben ook ge zien dat hoe be ter we in staat zijn in het hier en nu
te le ven, zo als we tij dens on ze me di ta ties le ren, hoe vol ler we in
ons le ven staan en hoe meer vreug de we er va ren.

Zo als de Boed dha ooit heeft ge zegd, cre ë ren we de we reld met
on ze geest. Hoe ge zon der, po si tie ver en vrien de lij ker on ze geest is,
hoe meer ge luk we kun nen er va ren en des te meer on ze kin de ren
hier weer van pro fi te ren. Het boed dhis me leert ons dat me di ta tie
het bes te in stru ment is om je geest te trans for me ren. Me di ta tie is
het mo ment waar op we ver trouwd ra ken met de po si tie ve re ge -
moeds toe stan den, we ons zelf er in la ten op gaan en ken nis ma ken
met het ge voel van hel der heid, kalm te en vrien de lijk heid. Tij dens
me di ta tie oe fe nen we met een ho ge re ma nier van zijn, die we lang -
zaam maar ze ker uit brei den naar ons da ge lijk se le ven.

Er is ook een schat aan in for ma tie uit me disch on der zoek
waar uit het po si tie ve ef fect van me di ta tie op on ze ge zond heid
blijkt. Dr. Her bert Bens on, ver bon den aan de Har vard Me di cal
School, heeft bij na der tig jaar lang on der zoek ge daan naar het ef -
fect van me di ta tie en kwam tot de ont dek king dat men sen die me -
di teer den hier door hun dok ters be zoek met der tig pro cent te rug -
brach ten. Hij zegt dat het lichaam zich zelf her stelt wan neer het
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