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Een belangrijke opmerking:

Dit boek biedt de lezer alle benodigde informatie die van nut 
kan zijn met het oog op de gezondheid en het optimale welzijn. 
De informatie die hierin vervat zit, werd naar eer en geweten 
samengesteld en gecontroleerd, zonder de waarborg of garantie 
van de uitgeverij of de auteur. Het boek richt zich op gezonde 
mensen en vervangt zeker niet de aanbevelingen van een arts of 
andere voor medische verzorging bevoegde persoon. Alle vragen 
over gezondheid moeten vakkundig door een arts beoordeeld 
worden. Noch de auteur, noch de uitgeverij kan aansprakelijk 
of verantwoordelijk gesteld worden voor eventuele nadelen of 
schade als gevolg van informatie of adviezen die in dit boek ge-
geven worden.
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Voorwoord

De monnik en de meisjes

Een jonge man had na een paar wilde jaren besloten om in kuisheid en 
afzondering als monnik te leven en wereldse verleidingen de rug toe te 
keren. Hij vond een schitterend klooster, dat ver van alle onrust in de 
stad midden in de prachtige natuur lag. Al snel ontdekte hij in de buurt 
een mooie grot voor zijn dagelijkse meditatie. Alles leek perfect, maar 
na enkele weken kreeg hij een probleem: hij moest plotseling aan zijn 
vroegere vriendinnen denken. Hij vroeg zich af wat de meisjes nu bezig-
hield. Hadden ze een nieuwe vriend? Dachten ze nog aan hem? Maar 
het meest verschrikkelijke was dat hij alle opwindende momenten die 
hij met hen had beleefd, nu weer in gedachten voor zich zag. Het waren 
gedachten die voor een monnik echt niet gepast waren! Tijdens de me-
ditatie mocht hij niet meer denken aan al die meisjes.

‘Ga weg! Verdwijn!’ schreeuwde hij in zichzelf tegen de storende 
gedachten, maar ze gingen niet weg. Integendeel, de herinneringen 
speelden zich hardnekkig af als een film in zijn hoofd. Na een tijdje was 
hij zo wanhopig dat hij om hulp van bovenaf bad. En die kreeg hij al snel 
want ineens had hij een idee: hij zou dagelijks een uur in de namiddag 
inplannen voor zijn onkuise gedachten, zodat hij zich de rest van de tijd 
in rust op zijn ademhaling en meditatie kon concentreren. De volgende 
dag zou hij ermee beginnen. Maar het lukte niet! Vanaf het moment 
dat hij ’s morgens ging zitten om te mediteren, werd hij gekweld door 
onkuise gedachten. Hoe meer hij probeerde ze te verdringen, hoe hard-
nekkiger ze zich aan zijn hersenkronkels vastklampten. Hij werd er gek 
van! En dan was eindelijk het moment aangebroken: de jonge monnik 
mocht denken wat hij wilde. Hij ontspande meteen en er gebeurde iets 
onverwachts: de meisjes waren uit zijn gedachten verdwenen. Zijn ge-
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dachten waren als een rimpelloos, kristalhelder meer op een windstille 
morgen. Zonder ook maar eenmaal gestoord te worden, kon hij zich 
bezighouden met zijn meditatie...

Dit korte verhaaltje kwam ik onlangs tegen en het fascineerde me 
meteen. Er gaat een universele waarheid in schuil: dat we een doel niet 
van vandaag op morgen kunnen bereiken. Ook als alles eerst vlotjes 
loopt zoals bij onze monnik, dan nog kunnen en zullen er zelfs zeer 
waarschijnlijk plotseling hindernissen optreden die we eerst het hoofd 
moeten bieden. Het helpt dan helemaal niet om een bord met het op-
schrift ‘Hindernissen verboden!’ te plaatsen en te hopen dat het pro-
bleem wel zal verdwijnen als we het negeren. Op die manier proberen 
veel mensen echter koste wat het kost hun doelen te bereiken. Niet-ge-
trainde mensen sloven zich onmiddellijk uit met een veel te zware 
training omdat ze een marathon willen lopen en dan vragen ze zich af 
waarom ze ineens een spierscheur oplopen. En wie wil vermageren, 
bant meestal van de ene dag op de andere onverbiddelijk alle lekkere 
dingen uit zijn leven. Net zoals de monnik probeerde om de gedach-
ten aan zijn vroegere vriendinnen te verdringen, zo worden snoep, ijs 
en koekjes als duivels voedsel beschouwd dat men absoluut moet ver-
bannen. Dagelijks vecht men tegen ‘verboden’ begeertes, wat de eetlust 
vervolgens alleen nog maar meer stimuleert. We doen met alle moge-
lijke wilskracht afstand van al dat voedsel en hopen voor al die moeite 
beloond te worden met de slanke lijn waar iedereen van droomt. Maar 
helaas levert al dat uithongeren zelden blijvend resultaat op: de verlo-
ren kilo’s komen er na een paar maanden bijna altijd weer bij en na een 
tijdje volgt dan weer een tweede afslankkuur. En een derde. En vierde. 
En als je dan nog niet gestorven bent van de honger, dan dieet je waar-
schijnlijk vandaag nog steeds...

Heb je genoeg van die vicieuze cirkel maar heb je je droom van een 
slank figuur nog niet opgegeven? Doe dan zoals de monnik: hij pro-
beerde niet langer met overdreven perfectionisme zijn absolute doel 
om een goede monnik te zijn te bereiken. In plaats daarvan stond hij 
zichzelf toe om bepaalde behoeftes te hebben. Vanaf dat moment waren 
de voorheen zo prangende behoeftes plotseling helemaal niet meer zo 
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