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‘Ik kan alles weerstaan behalve verleiding’
De Boeddha heeft ooit geconstateerd: ‘De wereld is 
onverzadigbaar, ze is een slaaf van verlangen.’ Deze 
drijfveer zit enorm diep in ons verankerd. Soms 
is het heel praktisch en uit het zich bijvoorbeeld 
in het basisverlangen naar voldoende voedsel en 
water. Bij heilzaam verlangen uit het zich bijvoor-
beeld als de drijfveer om iemand te helpen of om 
iets te leren. En ten slotte is er verlangen dat ons 
kan verstrikken, zoals het verlangen naar steeds 
meer macht of aanzien, web-shoppen, gamen of 
de jacht naar likes op de sociale media. Verlangen 

lijkt in zekere zin op een fata morgana of spiege-
ling. Deze kan heel echt lijken, maar zodra we 
dichterbij komen, zien we dat wat ons werd voor-
gespiegeld een begoocheling was. Mediteren is als 
het leren waarnemen van wat we in het moment 
ervaren. Ook verlangen (of gehechtheid) kunnen 
we op die manier gaan opmerken als een ervaring, 
om daarna te verkennen wat het meest behulpzaam 
is op dat moment. Soms is dat het louter gewaarzijn 
dát er een verlangen naar iets is, zonder deze drang 
te volgen. Op andere momenten kunnen we ervoor 
kiezen het verlangen wél te volgen, en dan bij voor-
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keur met opmerkzaamheid en gedoseerd met wijs-
heid. Dit is gemakkelijk gezegd. Het leren omgaan 
met sterke verlangens vraagt gewoonlijk veel (zelf)
compassie en geduld. De Ierse auteur Oscar Wilde 
heeft niet voor niets ooit gezegd: ‘Ik kan alles weer-
staan, behalve verleiding.’

Wat voor verlangen is in jouw leven extra verleide-
lijk en moeilijk te weerstaan? Kun je deze week een 
extra adempauze nemen als het opkomt? En kun je 
jezelf op zo’n moment iets vriendelijks toewensen ter 
ondersteuning?
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Vereenvoudiging als levensstijl
Vergelijk je een West-Europeaan van nu met iemand 
van tien eeuwen geleden, dan is er een groot verschil 
te zien. Inmiddels worden we dag en nacht verleid 
online te zijn en ingewikkelde computertaken te 
vervullen, terwijl onze hersenen nauwelijks zijn ver-
anderd in de laatste duizend jaar. Het Pali-begrip 
nekkhamma wordt traditioneel vaak vertaald als ‘ver-
zaking’. Velen denken daarbij vooral aan onthouding 
van alcohol en drugs. Maar je mag het gerust breder 
zien en vertalen als ‘vereenvoudiging’, het leven een-
voudiger maken. Dan kun je het met veel meer din-
gen in verband brengen die we doen en die misschien 
niet altijd nodig zijn. Zo kunnen we het gebruik van 
de mobiele telefoon verminderen of vereenvoudigen 
bij een al te hoge en vermoeiende drang naar perfec-
tie of controle in ons werk. We kunnen ervoor kiezen 
minder gas te gebruiken of een minder luxueus leven 
te leiden, enzovoort. Spreekt deze deugd je aan? Dan 
kan de volgende uitspraak van de Thaise monnik 
Ajahn Chah je wellicht extra stimuleren: ‘Als je een 
beetje laat gaan, zul je een beetje vrede hebben. Als je 
veel laat gaan, zul je veel vrede hebben. Als je volledig 
laat gaan, zul je volledige vrede hebben.’

Verken hoe je deze week elke dag minimaal één hande-
ling in je leven kunt vereenvoudigen, en wees je gewaar 
van wat dit met je doet. Maakt het je optimistischer? • •
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