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ledereen wil leven in vrede en
geluk, alleen vormen onze eigen
emoties daarvoor vaak het groot-
ste obstakel. In Innerlijk vuur geeft
Thich Nhat Hanh de wijsheden uit
zijn succesvolle boeken in korte
meditaties en overwegingen weer.
Ze zijn gemakkelijk toepasbaar in
ons dagelijks leven.

Het zijn krachtige adviezen waar-
mee we met boosheid, angst,
jaloezie en andere negatieve
emoties kunnen omgaan, op weg
naar vrede en geluk.
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Herkenning en
erkenning



Een van de hoofdoorzaken van onze pro-
blemen is dat we het zaadje van boosheid

in ons hebben.
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H erken je boosheid en omring haar als ze
de kop opsteekt met liefdevolle aandacht.

Draag er teder zorg voor en onderdruk haar

niet.
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We zijn meer dan onze boosheid, we zijn

meer dan ons lijden.
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Waarom word je zo gemakkelijk kwaad?

Komt dat doordat het zaadje van de boos-
heid te sterk is?
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Alsje gemakkelijk kwaad wordt, kan het
zijn dat je het zaadje van de boosheid in de
loop der jaren vaak water hebt gegeven. Dat
heb je helaas laten gebeuren of zelfs in de
hand gewerkt.
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Veel mensen schieten niet zo gemakkelijk
uit hun slof als jij. Ze horen dezelfde woor-
den, ze zien dezelfde situatie, maar toch blij-

ven ze kalm en laten ze zich niet meesleuren.
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B oosheid heeft wortels in elementen van
niet-boosheid. Ze is geworteld in de manier
waarop we ons dagelijks leven leiden. Als we,
zonder onderscheid te maken, goed zorgen
voor alles wat er in ons leeft, voorkomen we
dat onze negatieve energieén de overhand
krijgen. We zwakken de kracht van onze
negatieve zaden af zodat ze ons niet over-

weldigen.
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Véér we diepgaande veranderingen in ons
leven kunnen bewerkstelligen, moeten we
eerst kijken naar ons dieet, de manier waar-
op we dingen tot ons nemen. We moeten zo
leven dat we geen dingen meer consumeren
die ons vergiftigen, verdoven en bedwelmen.
Dan zijn we sterk genoeg om het beste wat
we hebben in ons te laten opkomen en zijn
we niet langer het slachtoffer van boosheid

en frustratie.
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I<ijk eens naar iemand die boos is. Als

je ziet van hoeveel spanning er sprake is,
word je bang, want de bom kan elk moment
barsten.
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Pak telkens als je boos wordt een spiegel
en kijk naar jezelf. Als je boos bent, ben je
bepaald niet mooi, eigenlijk kun je zo niet
voor de dag komen. Honderden spiertjes in
je gezicht zijn verstrakt. Je ziet eruit alsof je

op het punt staat te ontploffen.
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A Is je ziet dat je gezicht eruitziet alsof

je op het punt staat te ontploffen, ben je
gemotiveerd om daar iets aan te doen. Diep
in je hart weet je wat je te doen staat om er
mooier uit te zien. Daar heb je geen cosme-
tica voor nodig. Je hoeft alleen maar rustig
en kalm adem te halen en met aandacht te
glimlachen. Als je dat een paar keer doet, zie
je er al een stuk beter uit. Kijk terwijl je rus-
tiginademt en met een glimlach uitademt in

de spiegel. Wat een opluchting!
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