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Opgedragen aan mijn zoon Mattia,
de kleine zenmeester die me elke dag,

met de wijsheid van wie zich nog over alles verbaast,
leert leven met lichtheid en nieuwsgierigheid.
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Bericht voor de lezer
Wapen je met moed en geduld voordat je het pad van de 
oude samoerai inslaat: zen vergt tijd, toewijding en voort-
durende oefening. Dankzij de principes en technieken die 
ik op deze pagina’s met je deel, ben je na verloop van tijd  
in staat om steeds efficiënter en evenwichtiger om te gaan 
met stress, ongerustheid en angst. Op de lange termijn 
brengt het je meer innerlijke rust en kom je tot een beter 
begrip van jezelf, waardoor je vastberaden en met kalm  
gemoed elke strijd kunt aangaan.
	 Als gepassioneerd klinisch psycholoog heb ik de filoso-
fie en cultuur van de samoerai grondig bestudeerd om mijn 
cliënten te helpen de uitdagingen van het leven van alledag 
het hoofd te bieden, en ik kan bevestigen dat het velen ge-
lukt is.
	 Ik druk je dan ook op het hart om vanaf nu alle tips en 
ideeën die je zult tegenkomen met open blik te bekijken. 
Ze kunnen namelijk het verschil maken. Het belangrijkste 
is dat je elke dag wat tijd vrijmaakt om het geleerde in prak-
tijk te brengen, zodat je gaandeweg ervaart dat je er baat bij 
hebt.
	 Als je bereid bent om nieuwe mogelijkheden te ontdek-
ken en een andere kijk op het leven te omarmen, dan vormt 
dit boek de ideale reisgenoot tijdens je traject van persoon-
lijke ontwikkeling: je werkt niet alleen aan je mentale wel-
zijn, maar ontdekt ook een bevredigender en vollere manier 
om in het leven te staan, zonder een moment te verspillen.
	 Veel leesplezier.

Antonio
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Introduzione
Nella mente ha origine la sofferenza;
nella mente ha origine la cessazione della sofferenza.

Buddha

La mia psicologia zen
Essere umani è complicato. Il dolore e la delusione sono inevi-
tabili e al centro dell’esperienza umana. Sembra che il primo a 
essersene accorto e ad aver cercato di trovare un rimedio a questa 
condizione sia stato proprio il Buddha. In molti, me incluso, 
ritengono che Gautama Siddharta, vissuto circa duemilacinque-
cento anni fa, sia stato il primo psicologo a camminare sul pia-
neta. Il Buddismo, infatti, spogliato dalla sua veste di religione 
orientale, si può considerare un approccio psicologico orientato 
al benessere dell’individuo assolutamente coerente con la mo-
derna psicologia scientifica, come dimostrano i diversi protocolli 
di trattamento basati su evidenze empiriche che si fondano sui 
suoi principi, in particolare l’MBSR (Mindfulness Stress Based 
Reduction) o l’MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy).
Il protocollo MBSR è stato sviluppato dal prof. Jon Kabat-Zinn 
negli anni settanta ed è principalmente utilizzato per ridurre 
stress e dolore cronico e promuovere il benessere generale. Il 
programma si basa su una combinazione di pratiche di medita-
zione, consapevolezza del corpo e yoga, insegnando ai parteci-
panti a sviluppare una maggiore consapevolezza nel momento 
presente. L’obiettivo è imparare a gestire lo stress, migliorare la 
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Inleiding
In de geest ontstaat het lijden;
in de geest ontstaat het einde van het lijden.

boeddha

Mijn zenpsychologie
Mens zijn is ingewikkeld. Pijn en teleurstelling zijn onver-
mijdelijk en staan centraal in onze menselijke beleving. Het 
schijnt dat Boeddha dit als eerste doorhad en op zoek ging 
naar een manier om hier iets aan te doen. Velen, en ik ben een 
van hen, zijn van mening dat Siddhartha Gautama ongeveer 
vijfentwintighonderd jaar geleden de eerste psycholoog op 
aarde was. Het boeddhisme kan, ontdaan van zijn imago van 
oosterse religie, namelijk worden beschouwd als een psycho-
logische benadering die is gericht op het individuele welzijn. 
Deze benadering komt zonder meer overeen met de moder-
ne wetenschappelijke psychologie, zoals verschillende op 
empirisch bewijs berustende behandelingsprotocollen, die 
stoelen op de boeddhistische principes, aantonen. Denk met 
name aan mbsr (mindfulness-based stress reduction) of mbct 
(mindfulness-based cognitive therapy).
	 Het mbsr-protocol werd in de jaren zeventig ontwik-
keld door professor Jon Kabat-Zinn en wordt hoofdza
kelijk gebruikt om stress en chronische pijn te verminde-
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ren en het algemeen welzijn te bevorderen. Het programma  
is gebaseerd op een combinatie van meditatietechnieken,  
lichaamsbewustzijn en yoga, en helpt de deelnemers om 
bewuster in het hier en nu aanwezig te zijn. Het doel is om 
stress te leren beheersen, de slaapkwaliteit te verbeteren,  
de emotionele veerkracht te verhogen en tot een betere 
kwaliteit van leven in het algemeen te komen.
	 Het mbct-programma van Zindel Segal, Mark Williams 
en John Teasdale is daarentegen een protocol dat speci-
fiek is ontwikkeld om terugval bij depressies tegen te gaan. 
Het combineert elementen van cognitieve gedragstherapie 
(cbt) met mindfulness-oefeningen. Dit traject wil mensen 
die aan depressies lijden helpen om de daarmee gepaard 
gaande gedachten en gevoelens te herkennen en te beheer-
sen door hun te leren bewuster in het huidige moment te 
blijven.
	 De traditionele benaderingen van psychisch ongemak 
zijn erop gericht in het verleden van de patiënt de oor-
sprong van het huidige lijden te achterhalen. De boeddhis-
tische psychologie focust zich echter hoofdzakelijk op de 
manieren waarop we in het huidige moment omgaan met 
deze ervaring. Ze erkent dat pijn, of het nu lichamelijke of 
geestelijke pijn is, onvermijdelijk deel uitmaakt van het le-
ven en dat wij mensen het lijden vergroten door de manier 
waarop we reageren op wat er gebeurt. Dat doen we bij-
voorbeeld telkens wanneer we, uit angst alleen met onze 
gedachten en gevoelens achter te blijven, afleiding zoeken 
in muziek, eten, seks of werk. Wegvluchten van wat ons 
niet bevalt verhindert dat we ons echt verbinden met ons-
zelf en onze behoeften, en staat een bevredigend leven, dat 
in overeenstemming is met wat er voor ons echt toe doet,  
in de weg. Zoals we samen zullen ontdekken, biedt iets wat 
op korte termijn werkt om de pijn weg te nemen vaak geen 
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resultaten op de lange termijn. Sterker nog, het wordt de 
grootste voedingsbodem voor onze angsten en zorgen.
	 De filosoof Alan Watts schreef: ‘Als we levensstijlen als 
het boeddhisme nader bekijken, treffen we niet de filosofie 
en niet de religie aan zoals deze in het Westen worden op-
gevat. We stuiten eerder op iets wat veel weg heeft van psy-
choterapie.’1 Het boeddhisme en de moderne psychologie 
proberen inderdaad beide de aard van het bewustzijn te 
begrijpen en doen hun best om mensen van hun lijden te 
verlossen. Om dit te bereiken stimuleert het boeddhisme, 
evenals de wetenschappelijke psychologie, het ontwikkelen 
van een groter bewustzijn van onszelf, het accepteren van 
het bestaan zoals het is en het vermogen om in dankbaar-
heid een zinvol leven te leiden.
	 Míjn zenpsychologie omarmt deze boeddhistische prin-
cipes en vult ze aan met moderne psychologische benade-
ringen ter bevordering van het geestelijk welzijn, zoals act 
(acceptance and commitment therapy), en behandelingen op 
basis van mindfulness en zelfcompassie. Het is een prakti-
sche methode om jezelf en de wereld beter te leren kennen 
en als een echte samoerai te zegevieren in de gevechten van 
alledag.
	 Met name act, een therapie gebaseerd op acceptatie en 
op gerichte actie, is een behandelmodel dat wetenschappe-
lijk is onderbouwd en beoogt de psychologische flexibiliteit 
te verhogen; een onmisbaar ingrediënt voor de verbetering 
van het persoonlijk welzijn en de verwezenlijking van een 
rijk en bevredigend leven. Een flexibele geest creëren houdt 
in dat we ons aanpassingsvermogen moeten ontwikkelen 
zodat we op doeltreffende wijze reageren op de verschil-
lende situaties die zich in ons leven voordoen, in weerwil 
van alle onplezierige gedachten, emoties of gewaarwordin-
gen. Kortom, net als een echte samoerai, die zich snel en 
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koelbloedig aanpast aan de verschillende omstandigheden 
die zich van gevecht tot gevecht kunnen voordoen. Dankzij 
een dergelijke mentale houding staan we open voor het 
voluit beleven en accepteren van onze innerlijke ervarin-
gen, inclusief de pijnlijke gedachten, zonder dat we ons er-
door laten meeslepen of blokkeren.

De geest van een samoerai
De Japanse term mushin kan worden vertaald als ‘geen geest’, 
‘lege geest’. Hirokazu Kanazawa, karateka en leermeester 
van deze Japanse vechtsport, omschreef mushin als de lege 
geest, die zich in een staat van absolute controle bevindt. Het 
is een geestelijke toestand van volledige concentratie, waarin 
al onze aandacht op een enkel voorwerp is gericht. De sa-
moerai deden aan zenmeditatie om deze geestelijke toestand 
te bereiken en zo de angst om te sterven te overwinnen. Om 
uitmuntende krijgers te zijn moesten ze zich ontdoen van 
alle twijfel of onzekerheden en zich enkel en alleen op het 
duel concentreren. Een onrustige geest vol angsten en zor-
gen was geen betrouwbare bondgenoot in het strijdperk. 
Elke aarzeling of afleiding, veroorzaakt door een gedachte 
die tijdens een gevecht opkwam, kon fataal zijn.
	 Jeffrey K. Mann schrijft: ‘De geestelijke aanwezigheid 
van mushin is een volledig bewustzijn, zonder de belem-
mering van de bewuste gedachte.’2 De samoerai optimali-
seert zijn kansen op succes door zich te blijven focussen op 
de acties van zijn tegenstander en zijn bewegingen daarop 
aan te passen. In een voortdurende dans probeert hij de sla-
gen te ontwijken en een tegenaanval te plaatsen. De tech-
nieken, die in jaren en jaren van training zijn aangeleerd 
dankzij het methodisch duizenden keren herhalen van de-
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zelfde bewegingen, met een volledige en bewuste controle 
over het eigen lichaam, worden volkomen spontaan uitge-
voerd, zonder dat er een bewuste gedachte aan te pas komt: 
het oog ziet een bres in de verdediging van de tegenstander 
en de ervaren handen sturen de katana exact naar dat punt, 
zonder enige tussenkomst van de bewuste gedachte die 
hem ingeeft: raak hem daar, nu.
	 De spontaniteit van dit vrije stromen is niet gewoon een 
onbewuste reactie op prikkels die afkomstig zijn uit de om-
geving. Integendeel, de samoerai die in een toestand van 
‘geen geest’ verkeert, is zich voortdurend bewust van alles 
wat er om hem heen gebeurt: hij handelt, ageert in plaats 
van te re-ageren. Zoals Hellman in zijn boek The Samurai 
Mind zegt: ‘In de mushin-toestand verdwijnt de gedachte 
en daarmee elk onderscheid: tussen hem en zijn tegenstan-
der, tussen zege en nederlaag, zwaard en geen zwaard. De 
bewegingen van de samoerai zijn dus vrij van elke gedachte 
aan techniek en volstrekt spontaan, waardoor hij klaar is 
om te reageren op de gebeurtenissen in het gevecht. Zo wint 
hij nog voordat hij zijn zwaard trekt.’3
	 Zenmeester Takuan Sōhō gebruikte de volgende woor-
den: ‘De geest moet zich altijd in de staat van stromend 
water bevinden, en nergens stoppen: wanneer de stroom 
wordt onderbroken, blokkeert dit de gemoedsrust van de 
geest. In het geval van de zwaardvechter betekent dat de 
dood. Wanneer de zwaardvechter tegenover zijn tegen-
stander staat, moet hij niet aan de tegenstander denken, 
noch aan zichzelf, noch aan de zwaardbewegingen van zijn 
vijand. Hij moet slechts het zwaard ter hand nemen, elke 
techniek vergeten, bereid zijn enkel en alleen de voorschrif-
ten van het onderbewustzijn op te volgen. De man heeft 
zichzelf, als gebruiker van het zwaard, uitgewist. Wanneer 
hij toeslaat, is het niet de man, maar het zwaard in de hand 
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van het onderbewustzijn van de man dat toeslaat.’4
	 Door dit boek leer jij ook om mee te bewegen met de ge-
beurtenissen zonder dat ze je meesleuren. Met een geest als 
stromend water blijf je niet vastzitten in een leven dat niet 
van jou is, maar sta je open voor veranderingen en leer je op 
een soepele manier de omstandigheden het hoofd te bie-
den. In het moderne leven worden we vaak geconfronteerd 
met onverwachte situaties of onvoorziene uitdagingen. 
Mentale flexibiliteit helpt je om met dergelijke situaties om 
te gaan zonder dat je je door emoties of stress laat overwel-
digen. Als je als stromend water bent, kun je je snel aan 
nieuwe situaties aanpassen, ben je in staat creatieve oplos-
singen voor de problemen te bedenken en behoud je je ge-
moedsrust.

Tussen mythe en 
werkelijkheid
De Japanse krijgersklasse, beter bekend als de samoerai, be-
leefde haar hoogtijdagen in de periode van de twaalfde tot 
de negentiende eeuw. Door de jaren heen werden de samoe-
rai door films, romans en andere media geïdealiseerd en dit 
leidde tot een sterk geromantiseerd beeld van hen. Ze wer-
den afgeschilderd als dappere krijgers, die trouw waren aan 
hun heer en de bushido volgden, de gedragscode die de na-
druk legde op deugden als moed, eer en zelfbeheersing, en 
een waardige dood in het gevecht verkoos boven de over-
gave of vlucht.
	 In dit boek heb ik geprobeerd een aantal van de belang-
rijkste lessen die we van deze nobele krijgers kunnen leren 
eruit te pikken en toe te passen op onze levens, zodat we 
met moed en vastberadenheid onze dagelijkse gevechten 
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kunnen aangaan. Lessen die ik me persoonlijk heb eigen 
gemaakt en in praktijk heb gebracht en die me hebben ge-
holpen de moeilijkste momenten in mijn leven te door-
staan.
	 Het lijkt me echter goed om te benadrukken dat de his-
torische werkelijkheid veel complexer is dan dit. De sa-
moerai waren oorspronkelijk bewapende wachten in dienst 
van feodale heren met als taak hun grond te beschermen, 
maar na verloop van tijd verwierven ze steeds meer macht 
en werd hun sociale positie belangrijker. Ze waren vaak be-
trokken bij gewapende conflicten en maakten deel uit van 
een feodaal systeem, waarin hun positie werd bepaald door 
afkomst en door de klasse waartoe ze behoorden.
	 Ondanks hun faam als nobele en gedisciplineerde krijgers 
waren de samoerai uiteindelijk ook gewoon mensen met ge-
voelens, persoonlijke beweegredenen en eigenbelang. Er be-
stonden dus ook samoerai die schandelijke daden pleegden 
of misbruik maakten van hun macht: niet iedereen volgde 
nauwgezet de bushido of was trouw aan zijn heer. Sommigen 
handelden puur uit egoïsme en waren betrokken bij wrede 
acties en broedermoord, zoals Oda Nobunaga (1534-1582), 
bijgenaamd de Duivelskoning. Een ingewikkelder geval is 
dat van Miyamoto Musashi. De versies over hem lopen, af-
hankelijk van de bron en de historicus, enorm uiteen: de ene 
keer wordt hij gezien als een icoon van de bushido, de andere 
keer als een man met een gewelddadig karakter en een alles-
behalve eervolle levenswijze. Musashi was zonder meer een 
vaardige krijger, een kunstenaar en filosoof, maar hij heeft 
ook jarenlang het leven van een ronin (een samoerai zonder 
meester) geleid, zwervend door Japan op zoek naar andere 
zwaardvechters die hij voor een duel op leven en dood kon 
uitdagen. Naar verluidt ging het om meer dan zestig duels, 
waaronder eentje met een jonge leerling van net dertien, van 
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de school van Yoshioka. Zijn belangrijkste doel was het ver-
beteren van zijn zwaardtechnieken. Verder is het algemeen 
bekend dat Musashi de gewoonte had om te laat voor een 
duel te komen opdagen, zodat zijn tegenstander geïrriteerd 
raakte en zijn kalmte verloor. Naar alle waarschijnlijkheid 
was hij de eerste Japanse krijger die de persoonlijkheid en de 
zwakheden van zijn vijand bestudeerde om er zijn voordeel 
mee te doen, een benadering die beslist niet overeenkwam 
met de principes van de bushido en door de andere samoerai 
niet werd gewaardeerd.5
	 Nog afgezien van de specifieke gevallen was het feodale 
systeem waarvan de samoerai deel uitmaakten sowieso 
vaak gewelddadig en onderdrukkend jegens de lagere so
ciale klassen. Vandaar dat veel samoerai door overmacht 
betrokken raakten bij handelingen die leed en sociale on-
gelijkheid veroorzaakten.
	 Ook is de figuur van de samoerai tijdens de Tweede We-
reldoorlog door de Japanse regering vaak voor nationalisti-
sche propagandadoeleinden gebruikt: dat heeft het beeld 
van de samoerai als een onoverwinnelijke krijger, trouw aan 
zijn vaderland, verder versterkt, maar tegelijkertijd geleid 
tot duidelijke geschiedvervalsing.
	 Kort samengevat: de samoerai vormden een krijgers-
klasse die een belangrijke rol speelde in de Japanse geschie-
denis, maar het romantische beeld van de dappere samoerai 
die trouw is aan de bushido dekt niet volledig de lading.

Zenverhalen
Verweven in de structuur van dit boek tref je talrijke zen-
verhalen aan. Sommige maken deel uit van de boeddhis
tische traditie, andere verhalen en dialogen worden van 
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oudsher aangeduid als koans en zijn door de eeuwen heen 
gebruikt als leermiddelen om de zenwijsheden te onder-
wijzen en de studenten te leren mediteren over de aard van 
de werkelijkheid en van de geest.
	 Deze verhalen beschrijven soms paradoxale situaties, die 
schijnbaar ongerijmd of tegenstrijdig zijn en niet volledig 
kunnen worden begrepen door logisch of rationeel na te 
denken. De bedoeling is dat deze verhalen je helpen om de 
gewoonte van het conventioneel denken te doorbreken en 
je aanzetten tot een directere en bewustere beleving van de 
werkelijkheid. Vaak worden ze gebruikt ter verduidelijking 
van begrippen als compassie, de onderlinge verbondenheid 
van alle dingen, de niet-gehechtheid en het belang van het 
hier en nu.
	 Ik wil er graag op wijzen dat het verzamelen en interpre-
teren van deze verhalen geen gemakkelijke onderneming 
was. De zentraditie werd meestal mondeling overgeleverd 
en de speurtocht naar de oorspronkelijke bronnen bleek 
dan ook vaak een moeilijke, zo niet onmogelijke taak.
	 Weer andere verhalen zijn metaforen die juist volop 
worden gebruikt in het therapeutisch werkveld van psy-
chologen overal ter wereld om hun cliënten te helpen het 
beste uit zichzelf te halen. Ik heb ze enigszins anders ver-
woord om ze beter te laten aansluiten bij de ‘krijgshaftige’ 
structuur van dit traject van persoonlijke en emotionele 
groei voor moderne samoerai.

Hoe je dit boek moet lezen
Gelukkig brengen de meesten van ons hun dagen niet in 
het strijdperk door. Onze levens zijn ‘comfortabel’, we hoe-
ven om te overleven niet voortdurend op onze hoede te zijn 
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of een katana ter hand te nemen om een conflict op het 
werk of binnen de familie te beslechten. Desondanks leven 
velen van ons in voortdurende angst dat er van het ene op 
het andere moment iets kan misgaan. Onze moderne geest 
bestookt ons met problemen en rampscenario’s terwijl we 
proberen de dagen zo goed mogelijk door te komen. Ik 
denk dan ook dat het voor ons net zo nuttig kan zijn als het 
voor die nobele krijgers was om zen in onze levens te intro-
duceren. Als het een samoerai heeft geholpen bij het over-
winnen van zijn angst in het strijdperk te sterven en het 
hem in een uitmuntende strijder heeft veranderd, zou het 
ook ons, moderne samoerai, kunnen helpen bij het leren 
omgaan met angst en stress, en het winnen van onze dage-
lijkse gevechten.
	 Ik heb dit boek uitgewerkt als een ware handleiding: hoe 
verdedigen we onszelf tegen de stress, ongerustheid en 
angst waarmee we allemaal dagelijks te maken krijgen als 
we proberen een bevredigend leven te leiden?
	 In elk hoofdstuk worden de fundamentele begrippen uit 
de zenpsychologie behandeld en uitgelegd met behulp van 
metaforen, verhalen over de heldendaden van enkele grote 
samoerai uit het verleden en zenverhalen die je laten besef-
fen wat de kracht is van de principes waarop mijn psycho-
logie is gebaseerd en die je ook meteen laten inzien hoe je 
die kunt toepassen op je eigen leven. Al lezende maak je 
bovendien kennis met enkele mensen die zich in de voor-
gaande jaren op moeilijke momenten aan mijn zorg hebben 
toevertrouwd en erin zijn geslaagd die moeilijke momenten 
te overwinnen. Elk hoofdstuk eindigt met vragenlijsten, 
tabellen en meditaties die je helpen je geest op een prakti-
sche en methodische manier te trainen, zodat deze net zo 
sterk en strijdvaardig wordt als die van een echte samoerai.
	 Bij de meditatieoefeningen raad ik je aan deze eerst een 
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