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WAKKER OP HET WERK ... 14
Boeddha heeft in zijn hele leven geen dag gewerkt.
Waarom wil iedereen dan weten wat die Klaploper
van werken vond?

Deel 1: Inzichten

1
WAAROM ZOU JE WERKEN? ... 24
We brengen een groot deel van ons volwassen leven door
met werken, maar waarom doen we dat eigenlijk?
Hoe kon het zover komen? Volgens Boeddha is werk een
essentieel deel van het pad naar verlichting, maar zo voelt
het voor de meesten van ons niet.

&

AAN LIJDEN HANGT EEN PRIJSKAARTJE ... 31
Werk was altijd al, eh, werk. In Boeddha’s tijd ploeterden
de meeste mensen op het land, tegenwoordig kosten
ongelukkige werknemers bedrijven miljoenen.

Maar werken hoeft je geen rotgevoel te geven.
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20
WEG MET DE SNELLE HAP ... 169
Schrok je je lunch aan je bureau weg? Dat kan beter.

Eten moet meer zjjn dan een onderbreking van je werk.

21
WIE ZOU BOEDDHA ONTSLAAN:? ... 175
Soms dwingt ons werk ons tot zware en zelfs
pijnlijke beslissingen. Maar ook die kun je met
compassie en respect nemen.

22
TIJD VOOR IETS ANDERS ... 182
De meeste mensen blijven niet hun hele leven bij dezelfde baas.

Wanneer weet je dat het tijd is om verder te kijken?
Deel 4: Perfecties

23
DATA EN DHARMA ... 190
Boeddha hield niet van nattevingerwerk. Hij vertrouwde op zijn

data en wilde dat zijn volgelingen dat ook zouden doen.

24
LEEF IN HET NU ... 196
Hoe kun je in het moment leven als je agenda helemaal
vol it? En hoe concentreer je je op vandaag als je morgen
een deadline hebt?





OEBPS/image/9789401304870_BW19.jpg
Je hoeft ook geen boeddhist te worden. Boeddha heeft dat
woord zelf nooit gebruikt en hij zou de manier waarop we
het tegenwoordig gebruiken waarschijnlijk maar niks vinden.
Hij geloofde niet per se in ‘boeddhisme’, hij geloofde in aan-
dacht hebben voor alles om je heen, in voor jezelf zorgen en
in ontwaken. Dat kunnen we allemaal doen, ongeacht een
eventueel geloof.

Of je op je werk geluk en voldoening vindt, hangt uitein-
delijk af van dezelfde dingen die je op andere vlakken van je
leven geluk en voldoening brengen. Zoals bij alles wat er echt
toe doet, is er geen olifantenpaadje. Je kunt geen pilletje slik-
ken, geen toverstafje kopen en ook geen dure training volgen.
Dit boek kan je wel laten zien hoe je Boeddha’s eenvoudige
aanwijzingen kunt toepassen in je dagelijkse werk. Als je dat
doet, zal het niet lang duren voordat je wakker wordt geschud

en op de juiste manier gaat werken.
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Deel 3: Hindernissen

16
VERBINDEN EN LOSLATEN ... 140
Een goede relatie met collega’s kan je werk stukken plezieriger mak-
en, maar wat moet je doen als de verhoudingen minder goed zijn?

17
EEN BETERE BALANS DAN BOEDDHA ... 147
Werk en gezin combineren is vaak een hele toer.
Boeddha loste het probleem op door zijn gezin in de
steek te laten, maar wij gaan het anders en beter doen.

18
JE BENT NIET JE BAAN ... 156
Veel werknemers vereenzelvigen zich met hun beroep.
We voelen ons gewaardeerd door succes op het werk
en zijn er kapot van als het daar fout gaat. Het fuiste
levensonderhoud is een belangrijk onderdeel van
Boeddha’s achtvoudige pad naar verlichting, maar een

verlicht leven draait om meer dan alleen werk.

19
ALTIJD MAAR AFLEIDING ... 163
Is multitasken het tegenovergestelde van mediteren?
Hoe kunnen we ons concentreren als we van alles
tegelijk moeten doen? En welke uitdagingen
kent de thuiswerker?
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tijdstippen mailtjes en appjes te beantwoorden? Voor alle
stresskippen heb ik trouwens een onaangename mededeling:
uit een studie uit 2016 blijkt dat werkgerelateerde stress op
nummer vijf staat op de lijst van doodsoorzaken in de VS.?
Sommige zwoegers halen hun pensioen niet eens. (Meer hier-
over in hoofdstuk 2.)

Zover hoeft het niet te komen. En Boeddha wist dit 2500
jaar geleden al, zonder dat hij een voet in een kantoor had gezet.

Toen Boeddha een toestand van verlichting bereikte — toen
hij letterlijk dé Boeddha werd, oftewel de Verlichte — noemde
hij ‘het juiste levensonderhoud’ een van de acht belangrijke
elementen van het pad naar een verlicht leven. Hij begreep
het belang van werk, vooral van het juiste werk. Toen hij door
het oude India trok om zijn boodschap over zijn pas verwor-
ven spitituele bevrijding te verspreiden, sprak hij niet alleen
tegen andere rondreizende monniken zoals hijzelf (en later
ook nonnen), maar ook tegen leken die hij aanmoedigde om
zijn leer te volgen en tegelijkertijd in de werkelijke wereld
te blijven leven. Zelfs ruim twee millennia geleden begreep
Boeddha dus al dat het gros van de mensheid moet werken
voor de kost en onder die omstandigheden verlichting moet
zien te vinden.

Boeddha zelf hoorde bij de bevoorrechte bovenlaag van zijn
tijd en was een geliefde gast van koningen en keizers, maar hij
ging ook om met boeren, handwerkers en kleine kooplieden
die zwoegden om te overleven. In de boeddhistische geschrif-
ten, doorgaans soetra’s genoemd, worden tientallen beroepen
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Wakker op het werk

Boeddha heeft geen dag van zijn leven gewerkt. Hij werd zo'n
2500 jaar geleden geboren in het oude India en groeide daar
op als een verwend prinsje voordat hij die rijkdom achter zich
liet en een rondtrekkende monnik werd. Hij eindigde zijn
leven als een aanbeden spirituele leermeester, en dat allemaal
zonder dat hij er ooit voor betaald kreeg." Het is niet zeker
of hij zelf ooit geld in handen heeft gehad, maar hij verbood
zijn naaste volgelingen in elk geval wel om zich met geldzaken
bezig te houden.

‘Waarom zou je dan toch geinteresseerd kunnen zijn in wat
z0'n klaploper over werk te zeggen had?

Laten we eerst even een paar dingen op een rijtje zetten.
Er zijn vandaag de dag nog steeds mensen die Boeddhas
voorbeeld letterlijk volgen: ze zweren wereldse bezittingen af
en leiden een bestaan als monnik. Dat zijn er waarschijnlijk
meer dan je denkt. Schattingen lopen uiteen van wereldwijd
een paar honderdduizend tot een miljoen of meer. Daar hoor

* En denk nu niet dat hij de hele dag met het huishouden bezig was. Een dag na de geboor-
te van ijn enige zoon verliet hij huis en haard, dus we kunnen er gerust van uitgaan dat hij
nooi een luier heeft verschoond.
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concentratie, die verderop in dit boek dan ook uitgebreider
worden behandeld. De meeste mensen hebben door schade
en schande geleerd dat je juist op je werk door talloze dingen
van dit pad kunt worden afgeleid. Je kunt gemakkelijk onjuist
handelen of het verkeerde zeggen. Vervelend doen tegen col-
lega’s, gedachteloos de ene taak na de andere afraffelen, en
zelfs liegen, stelen en bedriegen: daar gaan we het allemaal
over hebben, maar ook over hoe je zulk gedrag vermijdt.

Boeddha leerde zijn volgelingen dat het leven gepaard
gaat met het nodige lijden, en dat zullen veel werkenden grif
beamen. Hij maakte echter ook duidelijk dat het niet zo hoeft
te zijn en dat lijden een oorzaak en een remedie heeft. Die
remedie is niet altijd gemakkelijk, maar hij bestaat wel. En
die kun je achter de kassa, aan een bureau of in een fabriek
net zo goed toepassen als op een verre bergtop.

Je hoeft je baan niet op te zeggen om verlichting te vinden.
Dat kan zelfs averechts werken. Boeddha’s eigen leven was
een soort omgekeerde versie van de Amerikaanse droom: hij
leidde als kind een luxeleventje en eindigde letterlijk zonder
een rooie cent.” Boeddha ontdekte dat de jacht op genot uit
zijn jeugd vooral afleidde. Lekker luxe luieren klinke leuk,
maar je bewustzijn wakker schudden gaat echt niet beter
op het strand, op de golfbaan of in een duur vakantieoord.
Boeddha zou zelfs tegen je zeggen dat het dan nog veel moei-
lijker is.

*De vrouw en z00n die hij had achtergelaten, lieten ich uiteindeljk ook tot Kloosterling

wijden en sloten zich aan bij Boeddha’s ontluikende gemeenschap van monniken en non-
nen. Zijn enige nakomeling eindigde dus net zo blut als hj.
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3
HET BOEDDHISME WAS EEN START-UP ... 36
V66r Boeddha was er geen boeddhisme. Boeddha wilde zijn
boodschap na zijn verlichting aanvankelijk liever niet uitdragen

omdat dat hem zo moeilijk leek. Hoe heeft zijn leer al die tijd
kunnen overleven?

4
BOEDDHA’S BAANBREKENDE IDEE ... 43
Pijn hoort bij het leven, maar lijden is een optie.
Een einde aan het lijden begint met ontwaken.

Deel 2: Oefeningen

5
JE AANDACHT ERBIJ HOUDEN ... 54
Mindfulness is meer dan een modewoord en een
stuk minder ingewikkeld dan de meeste mensen denken.
Je hoeft alleen maar je aandacht erbij te houden.

6
MEDITEREN ALS BOEDDHA ... 60
Mediteren speelt een grote rol in Boeddha’s lessen.
Maar hoe doe je dat eigenlijk, mediteren?

En wie heeft daar tijd voor?
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25
DIEN ALLE LEVENDE WEZENS ... 200
Bodhisattva’s wijden zich helemaal aan het dienen van
anderen. Hoe kun je ervoor zorgen dat je werk niet alleen
jou ten goede komt?

26
BEN JE NU NET BOEDDHIST GEWORDEN?
Als je alles doet wat in dit boek staat, ben je dan
een boeddhist? En doet dat er iets toe? Van Boeddha
hoefden we geen boeddhist te worden. Hij zag ons
liever een boeddha worden.

. 205

27
AANBEVOLEN LITERATUUR ... 209
Stel dat je dit boek leuk vond, wat is er nog meer?

DANKWOORD 212
OPMERKING OVER BRONNEN 214
NOTEN 216
REGISTER 250
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jij als lezer van dit boek waarschijnlijk niet bij. Jij hebt niet
gekozen voor een teruggetrokken leven in tempel of klooster,
laat staan dat je zonder vaste woon- of verblijfplaats in een
ver land aan de zwerf bent. Dat geldt ook voor mij. Of we
het nu zouden willen of niet, een bestaan als dat van Boeddha
en zijn trouwste volgelingen is voor de meesten van ons niet
weggelegd. Wij besteden een groot deel van ons volwassen
leven aan werken.

Niet iedereen is daar blij mee. Tegenwoordig moet je dege-
nen die met plezier naar hun werk gaan met een kaarsje zoe-
ken. Veel te veel mensen maken lange dagen in een baan die
ze vreselijk vinden. Sommige mazzelaars kunnen uitkijken
naar een vrij weekend waarin ze iets van hun leven terug-
krijgen, maar veel arme donders met een stressvolle carriére
hebben zelfs dat niet. Die buffelen ook op zaterdag en zondag
gewoon door in de hoop op een vervroegd pensioen of een
andere beloning op de lange termijn. Veel werknemers in de
Verenigde Staten nemen niet eens alle vakantiedagen op die
ze hebben.!

De paar bofkonten die wel van hun werk houden hebben
trouwens ook vaak zo hun eigen ergernissen: aanhoudende
stress, gebrek aan middelen om hun werk goed te kunnen
doen of vervelende collega’s of klanten. Of misschien is het
werk op zich wel leuk, maar had het ietsje minder mogen
zijn. Vrijwel iedereen met cen veeleisende carriére lijke e kla-
gen over het gebrek aan balans tussen werk en privé. Zijn
er werknemers die het echt leuk vinden om op onmogelijke
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rd
HET PROBLEEM MET EXPERTISE ... 69
Het tegendeel van wijsheid is niet onwetendheid.
Onwetendheid is een heel natuurlijke toestand, we
worden allemaal onwetend geboren. Het tegendeel
van wijsheid is arrogantie: niet willen toegeven
dat je iets niet weet.

8
WERKEN ZONDER TE WERKEN ... 77
Luisteren en denken vallen ook onder werken.
Soms ben je het productiefst als je stilzit.
Soms doe je meer door minder te doen.

9
BOEDDHA IN BEWEGING ... 83
Bewegen maakt je gezonder en productiever.
Zelfs Boeddha zat niet de hele dag stil.

10
SLAAP, BOEDDHA, SLAAPD ... 92
Je werkt een stuk beter als je voldoende slaapt.
Zelfs Boeddha deed wel eens een dutje.
En verdedigde dat zelfs!
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echt toe te passen op het ingewikkelde leven van alledag. En
naarmate Boeddha door de jaren heen steeds meer over deze
begrippen uitweidde, zwol zijn leer op tot zo'n twintig- tot
tachtigduizend woorden, athankelijk van wie er telt.

Ondanks zjn totale gebrek aan werkervaring had Boeddha
in al die latere redes toch het nodige over het onderwerp te
melden. Sommige van zijn uitspraken waren vrij specifick en
niet bepaald verrassend. (Hij vond bijvoorbeeld dat je een
carriére in de handel van wapens, mensen of verslavende mid-
delen moest zien te vermijden). Toch is het allemaal niet zo
eenvoudig als het op het eerste gezicht lijkt. Wat bedoelde
Boeddha precies toen hij zei dat je niet in verslavende mid-
delen en vergif mag handelen? Tk heb jarenlang bij Instagram
en Facebook gewerkt. Zijn die sites verslavend? Zijn ze ver-
gif? Zelf vind ik van niet, maar ik weet dat niet iedereen
die mening deelt. s televisie verslavend? Of videospelletjes?
Verkopen handelaren in steenkool vergif? Sommige mensen
noemen suiker een gif, maar zijn ijssalons daardoor taboe?
Die gedachte vind ik behoorlijk deprimerend.

Deze specifieke ideeén zijn nog maar het begin. Dezelfde
principes die Boeddha ons meegaf als leidraad in ons leven
moeten ons ook in ons werk de juiste weg wijzen. Naast het
juiste levensonderhoud kent het achtvoudige pad nog zeven
andere onderdelen: het juiste inzicht, de juiste bedoeling, de
juiste woorden, de juiste handeling, de juiste inspanning, het
juiste bewustzijn en de juiste concentratie. Die kunnen ons
allemaal helpen bij ons werk, met name dat bewustzijn en die
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1
ZEGGEN WAAR HET OP STAAT ... 99
Boeddha had het nodige te melden over de ‘juiste woorden’

gebriken, maar op kantoor lukt dat niet altijd.

12
KIBBELENDE KLOOSTERLINGEN ... 107
Boeddha wilde niet dat zijn monniken en nonnen elkaar na zijn
dood in de haren zouden vliegen. Daarom stelde hij zelfs regels

op voor het beslechten van ruzies.

13
OP JE DOEL AF ... 116
Hoe kun je je doelen behalen zonder al te veel een
streber te worden?

14
INSPANNING LOONT ... 124
Soms moet je het gewoon proberen.
Boeddha noemde dit de ‘juiste inspanning’.

15
VERGEET NIET TE ADEMEN ... 131

Goed ademhalen is heel belangrijk als je

mindful wilt zijn. Thuis en op je werk.
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genoemd uit de tijd van Boeddha, en zijn toehoorders kwa-
men uit alle lagen van de bevolking, van de hoogste adel tot
slaven.? Voor het leeuwendeel van zijn gehoor was werken een
noodzakelijk en onontkoombaar onderdeel van hun dagelijks
leven. Dat viel niet te ontkennen, toen niet en nu evenmin.
Verlichting was echter niet voorbehouden aan ‘beroepskloos-
terlingen’. Boeddha wist dat hij gewone mensen moest helpen
om op de juiste manier te werken, anders zouden ze nooit het
pad naar verlichting vinden.

Daar draait dit boek om: hoe zorgen we ervoor dat ons
werk niet de zoveelste afleiding vormt, maar juist een inte-
graal onderdeel wordt van echte bewustwording.

Met Boeddha’s business hopen we je duidelijk te maken waarom
Boeddha, die zelf nooit een baan heeft gehad, ervoor koos om
20 veel nadruk te leggen op het juiste levensonderhoud. En
belangrijker nog, we willen je laten zien hoe je een manier van
werken kunt vinden die in alle betekenissen van het woord
Suist’ is. Juist voor jou, juist voor je fysicke en geestelijke
gezondheid en juist voor de wereld.

De leer van Boeddha is niet zo ingewikkeld. Hij heeft die
zelf in zijn eerste leerrede van pakweg zevenhonderd woorden
uitgelegd en dat is net iets meer dan je tot nu toe in deze inlei-
ding hebt gelezen. Zijn ideeén draaien vooral om basisprin-
cipes als eerlijkheid en evenwich, die ons kunnen helpen om
meer aandacht te hebben voor de wereld om ons heen. Het
is alleen behoorlijk lastig om die eenvoudige principes ook
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