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Goethe schreef ooit: ‘Er huizen, ach! twee zielen in mijn
lijf…’ Het zijn er minstens twee. Zo koestert ieder van ons
bijvoorbeeld twee tegengestelde verlangens. We willen
enerzijds van alles beleven en daarvoor hebben we ‘zenuw-
prikkels’ nodig. Anderzijds streven we naar innerlijke vre-
de, harmonie, ontspanning en grote tevredenheid, balsem
voor de zenuwen als het ware.

Die twee verlangens zijn diep in ons geworteld en dat is
goed. Want iemand die altijd prikkels vermijdt, zal zich
nooit verder kunnen ontwikkelen. En iemand die nooit in-
nerlijke vrede beleeft, zal vroeg of laat totaal opgebrand
zijn. Die twee verlangens zijn basisbehoeften. We hebben
beide, zowel opwinding als rust, nodig in ons leven, want
alleen dan kan onze geest zich in harmonie ontwikkelen.

Het ontbreekt ons tegenwoordig in geen geval aan opwin-
ding. Integendeel: dag in dag uit worden we overspoeld met
informatie, beelden, geluiden, kleuren…

Onze maatschappij heeft niet geleerd wanneer we maar
beter kunnen ophouden. En dus hebben we ook niet geleerd
wanneer het tijd is om af te remmen en tot rust te komen.

Ja, uiteraard hebben we het onszelf gemakkelijker ge-
maakt. We hoeven niet langer met gevaar voor ons leven en
in het zweet des aanschijns voor voedsel te vechten. We
hebben het warm, zijn voldaan, kunnen al het mogelijke
zinnelijke genot beleven en dat langer dan ooit tevoren,
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want onze levensverwachting blijft stijgen. Op zich is daar
niets mis mee, alleen… Tja, we willen altijd maar meer, ook
als we al meer dan genoeg hebben.

Door onze onverzadigbare verlangens hebben we een
wereld geschapen die steeds gekker wordt: we hoeven niet
langer honger te lijden, maar kampen met overgewicht. We
kunnen via internet in contact komen met mensen die dui-
zenden kilometers van ons vandaan zijn, maar we voelen
ons vaak hopeloos eenzaam en alleen. We kunnen dankzij
de autosnelwegen in één uur de afstand afleggen waar we
vroeger een dag voor nodig hadden, maar we zijn met de
auto langer onderweg naar het werk dan vroeger, toen men
te voet ging. We hebben veel tijd, die we niet hoeven te vul-
len met het zoeken naar voedsel of met werken, maar dat
leidt vaak alleen maar tot ‘vrijetijdstress’, omdat we te veel
willen of niet weten wat we moeten doen. En alsof dat alle-
maal nog niet erg genoeg is, maken we ons ook nog vrese-
lijk druk over onszelf en hoe het met de wereld gaat, en we
zijn onzeker of bang.

In onze behoefte aan opwinding en prikkels hebben we
uitgebreid voorzien. Zo uitgebreid zelfs dat we het doel
voorbijgeschoten zijn en amper nog tot rust kunnen ko-
men. We worden aan alle kanten belaagd met opwindend
nieuws, we worden voortdurend aangespoord om meer en
meer te consumeren, en echte of verzonnen bedreigingen
van fanatiekelingen, ziekten, economische crises, vluchte-
lingen of gesjoemel met onze voeding houden ons uit onze
slaap.
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Toch is het telkens weer vooral onze eigen innerlijke kri-
tische stem die onze rust en innerlijke vrede verstoort. In
de hoofden van de meeste mensen malen de hersenen als
een op hol geslagen draaimolen. Gedachten en gevoelens
blijven maar door hun hoofd spoken, lichamelijke en gees-
telijke spanningen zetten zich steeds meer vast, woede,
angst of neerslachtigheid breiden zich als een olievlek uit.

Wat we ook proberen, we bereiken geen ontspanning
meer na de prikkel. Veel mensen gaan op zoek naar steeds
gekkere, levensgevaarlijke prikkels om toch nog een kick te
kunnen bereiken, die dan tenminste voor heel even voor
rust in hun hoofd zorgt. Wie niet zo van risico’s houdt, pro-
beert zijn verloren evenwicht te herstellen door overcon-
sumptie, drugs, hard werken, verre reizen maken of online
contacten. Maar dat is een nog slechtere methode dan ex-
treem sporten of op zoek gaan naar de vreemdste avontu-
ren.

We bevinden ons dus in een bedroevende situatie, maar dat
betekent nog niet dat die uitzichtloos is. Natuurlijk hebben
we prikkels nodig, maar dat hoeft niet altijd opwinding te
zijn. Gevoelens doen ons goed, maar daarom hoeven we
nog niet toe te laten dat onze gevoelens ons leven bepalen
en we de speelbal worden van onverwacht opduikende
emoties en stemmingswisselingen.

Het teveel aan prikkels zorgt ervoor dat veel mensen
geen lichamelijke en geestelijke rust meer vinden. Zelfs als
er rondom hen rust heerst, blijven ze innerlijk onrustig. Ze
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moeten zichzelf voortdurend onder controle houden en
verliezen die controle vaak, zeker als de emmer weer eens
dreigt over te lopen.

Komt je dit bekend voor? De kans is groot. De kans is ook
groot dat je jezelf dan afvraagt hoe je in hemelsnaam uit die
dolgedraaide mallemolen kunt stappen.

Gelukkig bestaat er een oplossing, een manier die je
helpt tot rust te komen wanneer jij dat echt wilt. En die ma-
nier heet gelijkmoedigheid, innerlijke vrede.

Gelijkmoedigheid is een toestand van innerlijke vrede of
innerlijk evenwicht. Het is spanning noch ontspanning,
maar een kalme, onverstoorbare manier om de wereld waar
te nemen en te reageren op gebeurtenissen terwijl je altijd
je innerlijke evenwicht bewaart.

Zou jij ook een beetje gelijkmoediger willen zijn? Na-
tuurlijk, want het voelt gewoon goed. Ja, meer nog: gelijk-
moedigheid is een toestand die je heel gelukkig maakt, want
je bent alert en je bewust van jezelf en tegelijkertijd ben je
kalm, ontspannen, onverstoorbaar en tevreden.

Maar hoewel iedereen graag kalm en onverstoorbaar is,
zijn slechts weinig mensen het echt. Hoe komt dat dan? Is
innerlijke vrede dan zo moeilijk te bereiken? Of is het aan-
geboren en is het dus alleen maar door het lot bepaald?

Misschien is het vermogen om gelijkmoedigheid snel te
kunnen aanleren inderdaad voor een deel aangeboren.
Maar gelijkmoedigheid zelf is dat zeker niet. En het is ook
niet zo dat het moeilijk is gelijkmoediger te worden. Inte-
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gendeel, het is zelfs eenvoudiger en minder energievretend
om kalm te blijven dan bij elke prikkel meteen op tilt te
slaan.

Het enige wat het zo moeilijk maakt om ook in hachelij-
ke omstandigheden rustig te blijven, zijn onze gewoonten.
Wie zijn hele leven al ‘ongelijkmoedig’ heeft gereageerd,
doet dit ondertussen van nature.

Maar heb je van nature stress? Word je van nature woe-
dend als iemand je beledigt, maak je je van nature over on-
telbare dingen druk, maak je je van nature dag in dag uit
zorgen, voel je je van nature minderwaardig of ben je van
nature heel bedroefd als je iets of iemand verliest? Nee, he-
lemaal niet. We hebben ons deze gewoonten zelf aange-
leerd en als we dat willen, kunnen we die gewoonten ver-
anderen.

Maar hoe doe je dat concreet? Kunnen we gewoon be-
slissen dat we vanaf nu kalm zijn en onszelf vanaf nu als een
heilige gedragen? Je hebt waarschijnlijk al gemerkt dat het
zo helaas niet werkt. Gevoelens duiken gewoon op en over-
vallen ons. En daarom doen we telkens weer dingen die we
beter niet kunnen doen. We willen rustig zijn, maar onze
gevoelens geven ons daartoe niet de kans. Is het dan een
goed idee minder te voelen? Nee, absoluut niet! Je wordt he-
lemaal niet rustig of tevreden als je jezelf in een gevoelloze
robot verandert. Gelukkig bestaat er een veel menselijkere
en doeltreffendere methode: oefenen.

Gelijkmoedigheid oefenen is inderdaad mogelijk en het
is ook niet moeilijk, want het vraagt amper inspanning. In
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dit boek maak je kennis met de panda Bao. Hij maakt een
tocht door de wildernis, een zoektocht naar wat jij waar-
schijnlijk ook zoekt: innerlijke vrede.

Wat Bao je kan leren

Bao is op zoek. Hij zoekt innerlijke vrede, gelijkmoedig-
heid. En gelukkig heeft hij tijdens zijn zoektocht zijn in-
zichten genoteerd en nu deelt hij ze met ons.

Je volgt Bao in dit boek op zijn zoektocht naar innerlijke
vrede. Je zult vast dingen ontdekken die jou op weg kunnen
helpen. Want ieder van ons moet zijn eigen weg zoeken.
Bao deelt zijn inzichten met je en waarschijnlijk zul jij daar-
door tot nieuwe inzichten komen, een of andere aha-erleb-
nis beleven en manieren vinden om jouw kijk op de wereld
te veranderen en zo stress om te zetten in innerlijke vrede.

Er bestaan veel methoden, oefeningen en meditaties om
stap voor stap het geheim van innerlijke vrede te ontrafe-
len, maar die zijn niet voor iedereen even geschikt. Jij moet
zelf uitzoeken wat jij precies nodig hebt, want niemand
weet dat zo goed als jij zelf. Jij voelt het aan je lichaam en in
je hart. Probeer verschillende mogelijkheden uit en stel je
open voor nieuwe prikkels. Op die manier zal Bao’s tocht
naar innerlijke vrede jouw eigen tocht worden, met als
eindbestemming een nieuw, meer ontspannen levensge-
voel.
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Over het nut van gelijkmoedigheid

Het lijkt misschien vreemd om gelijkmoedigheid in ver-
band te brengen met nut. Want je vraagt je dan in feite af of
het nuttig is gelukkig te zijn. Net als geluk is gelijkmoedig-
heid een van de weinige dingen die van zichzelf nuttig zijn,
die het nut in zich dragen. Misschien is dat al meteen het
eerste nuttige aspect van gelijkmoedigheid: je hoeft niet na
te denken over de voordelen van gelijkmoedigheid, je zult
die namelijk heel snel zelf ondervinden.

Het kan echter een motivatie zijn om een paar van de be-
langrijkste voordelen op een rijtje te zien staan. Gelijk-
moedigheid verandert je hele leven: je alledaagse leven, je
beroepsleven en je succes, je liefdesleven, je gezondheid en
vooral ook je tevredenheid over je leven, jezelf en de wereld.

Wie gelijkmoedig is
● voelt zich beter,
● heeft meer uitstraling,
● behoudt beter het overzicht,
● vindt sneller oplossingen,
● kan crises beter overwinnen,
● is succesvoller in wat hij of zij doet,
● is gezonder en meer ontspannen,
● neemt intelligente beslissingen,
● lacht vaker,
● begrijpt zijn medemensen en zichzelf beter,
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● heeft warmere, liefdevollere relaties,
● leert ook zijn of haar kinderen gelijkmoedig te zijn,
● verlost zichzelf van nutteloze angsten,
● is vriendelijker voor zichzelf en kan goed met zichzelf

overweg.

We kunnen deze lijst nog veel langer maken, maar voorlo-
pig zouden deze voordelen je voldoende moeten overtui-
gen.

● gelijkmoedig leven bezorgt je levensvreugde en
tevredenheid.

● gelijkmoedig reageren vermindert stress en maakt
je meer ontspannen en gelukkiger.

● gelijkmoedig waarnemen leidt tot zelfkennis en
begrip voor anderen.

● gelijkmoedig beslissen, plannen en handelen
leidt tot succes.

● gelijkmoedig liefhebben verbetert elke relatie.

De moed om gelijkmoedig te worden

Gelijkmoedigheid is een van de weinige manieren om je te
gedragen, te denken en te voelen die geen ongewenste bij-
werkingen hebben. Zelfs eigenschappen die op zich goed
zijn, zoals vertrouwen, hulpvaardigheid en vastberaden-
heid, kunnen af en toe problematische gevolgen hebben.

18

14 geheimen van de panda DEF HR  01-06-16  08:40  Pagina 18



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 2400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<


    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>



    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 6.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>


    /SKY <>

    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 6.0 and later.)
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


