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BOEDDHA WAS EEN SLANKE DEN ... 14
Dat mollige ventje dat je in Chinese restaurants ziet?
Dat is niet Boeddha. Boeddha was behoorlijk goed in vorm.
Hij heeft een keer geliind, maar dat vond hij net zo vervelend
als jij. Toch bedacht hij een paar basisregels over eten waar

we ook nu nog veel aan hebben.
Deel 1: Inzichten

1
OVER MONNIKEN EN MUIZEN ... 24
Het jongste onderzoek naar obesitas toont aan dat Boeddha
gelijk had: wannéér we eten is net zo belangrijk als wat we weten.
En we zijn ook niet gemaakt om aan één stuk door te eten.

Inmiddels weten we waarom.

2
WAAROM WORDEN WE DIK: ... 33
Boeddha heeft ons geleerd dat we niets zomaar moeten
geloven. Wat bewijst het onderzoek naar de oorzaken van
overgewicht? En waarom is afvallen zo lastig? Het antwoord
verklaart deels waarom Boeddha’s dieet werkt en biedt een
verrassende oplossing.
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Boeddha was een slanke den

Er is veel wat je niet over Boeddha weet.

Om te beginnen was Boeddha slank. Die mollige beeldjes
die in Chinese restaurants en yogastudio’s naar je lachen zijn
niet Boeddha, of in elk geval niet dé¢ Boeddha, de wijsgeer
uit het oude India die aan de wieg stond van de leer die we
nu het boeddhisme noemen. Het goedgevulde ventje uit de
horeca is een beroemde monnik die minstens duizend jaar
later rondtrok over het Chinese platteland. Hij voorspelde de
toekomst, beoefende eenvoudige magie en veranderde in de
loop der tijd in een volksheld en een symbool van voorspoed
en geluk. Tegenwoordig is hij vooral geliefd in Japan, waar
ze hem Hotei (uitgesproken als Ho-tee) noemen en hem als
een grappig oud mannetje beschouwen. Een soort kerstman,
maar dan eentje die geluk uitdeelt in plaats van speelgoed.

Deze Hotei heeft de zaken enigszins vertroebeld door op
zijn sterfbed een gedicht te maken waarin hij erop zinspeelde
dat hij de mogelijke reincarnatie van een andere Boeddha
was, maar hij was zeker niet de oorspronkelijke Boeddha. Uit

schilderijen en standbeelden van de echte Boeddha blijkt dat

14| BOEDDHA'S DIEET
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informatie beschikbaar over eten en zwaarlijvigheid. En
geloof het of niet, een groot deel van de resultaten van recent
onderzoek naar gezond eten komt overeen met wat Boeddha
ooit heeft beweerd. Die voormalige prins was niet op zijn
achterhoofd gevallen.

Een van de uitgangspunten van zijn leer was matiging.
Velen van ons zitten klem in een van de uitersten die Boeddha
juist afwees: de ene maand eten we alles wat los en vast zit,
een maand later proberen we het nieuwste uithongerdieet. En
het werk allemaal niet. We eindigen veel te dik en ongeluk-
kig, we verspillen tijd die we aan leven moeten besteden aan
ons gevecht met eten. Boeddha’s dieet kan je helpen om dat
patroon te doorbreken.

Je kunt gewicht verliezen en toch je verstand behouden.
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Deel 4: Perfecties

19
BEDANKT VOOR HET ETEN ... 178
In veel culturen en religies bedanken mensen voor hun
eten en dat geldt ook voor zenmonniken. Wie nadenkt
over hoe het eten op ons bord belandt, gaat er op een
andere manier mee om.

20
ZET MEDITATIE OP HET MENU ... 183
En weer had Boeddha gelijk: er zijn steeds meer bewijzen
dat meditatie goed is voor geest én lichaam. We laten zien
hoe je deze waardevolle gewoonte deel van je leven kunt

maken en rust en kalmte kunt vinden.

21
ONDERHOUD JE TEMPEL ... 193
Onze relatie met ons lijf en ons uiterlijk is vaak ingewikkeld.
We weten dat we van ons lichaam moeten houden, maar we
zorgen er vaak niet goed voor. Een andere kijk op je lijf doet
wonderen voor je gezondheid. Boeddha laat zien hoe dat moet.

22
LEVEN ALS BOEDDHA... 200
Wat kan Boeddha ons nog meer leren over het leven en onze
plek op de wereld? We geven een kort overzicht van de andere
grondregels van het boeddhisme en laten zien wat die voor jou
en je voedingspatroon kunnen betekenen.
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Toen Siddhartha dat besefte, bereikte hij een toestand van
verlichting. Zo werd hij de Boeddha, letterlijk ‘de ontwaakte’.
Het was alsof hij tot dan toe altijd had geslapen en heen en
weer was geslingerd tussen mooie dromen en vreselijke nacht-
merries, maar nu was hij eindelijk wakker geworden.

Boeddha ontwikkelde zich tot een groot leermeester, pre-
cies zoals de waarzegger al had voorspeld, en reisde vervolgens
door wat nu India en Nepal is om de kennis over zijn ‘middel-
ste weg’ te verbreiden. Na zijn dood bereikte zijn leer verder
gelegen gebieden in vrijwel heel Azié en in de twintigste ceuw
maakten ook Europa, Afrika en Noord- en Zuid-Amerika
kennis met het boeddhisme.

Boeddha verspreidde heel veel kennis. De oudste verzame-
ling boeddhistische leerredes beslaat, ongelogen, zo'n twin-
tigduizend pagina’s. De Chinese versies, waaraan redes zijn
toegevoegd waarvan wordt beweerd dat ze later zijn ontdekt,
tellen zelfs een indrukwekkende tachtigduizend pagina’s. Om
dat even in perspectief te zetten: de Bijbel heeft er ongeveer
duizend en is bovendien het werk van meerdere leermeesters,
zoals Mozes, de profeten, de apostelen, Paulus, enzovoort.
Met de leer van Boeddha kun je dus zo'n twintig tot tachtig
bijbels vullen, afhankelijk van wie je het vraagt. En het is
allemaal het werk van één man.

Boeddha hield verhandelingen over zo'n beetje elk onder-
werp dat je kunt bedenken, maar zodra hij eenmaal had
besloten dat hij af en toe weer een hapje mocht nemen, hield
hij zich niet meer zo met het onderwerp eten bezig. In al die
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... OF TOCH NIET ... 207
Ook Boeddha maakte fouten. Het zal je nog verbazen hoe
vaak hij ernaast heeft gezeten. Volmaakt was hij niet en dat word

jij ook niet. Hier vertellen we hoe je onvolmaaktheden
kunt accepteren en wat je ervan kunt leren.

24
EN VERDER ... 210
Je kent nu de beginselen van Boeddha's dieet. Als je je
verder wilt verdiepen in onderwerpen uit dit boek, dan
vind je hier de nodige tips.

DANKWOORD 213
NOTEN 214
REGISTER 252
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die slank en in vorm was, zelfs toen hij nog een verwende
prins was (daarover straks meer). Volgens alle bronnen was hij
een knappe vent. Boeddha is in de loop van zijn leven talloze
dingen geweest, maar dik was hij niet.

Sterker nog, op sommige afbeeldingen ziet hij er zelfs
behoorlijk uitgemergeld uit. Die geven dan ook de jaren
weer waarin Boeddha op dieet was. Ja, dat lees je goed, ook
Boeddha heeft gelijnd. En met resultaat. Er wordt beweerd
dat hij zo veel afviel dat zijn ribben ‘vitstaken als de mis-
vormde spanten van een oude schuur zonder dak™ en dat je
zijn ruggengraat kon voelen als je zijn buik aanraakte.> Met
andere woorden, hij werd wel heel erg dun.

Boeddha ging niet op dieet omdat hij er in zwembroek
goed uit wilde zien. Op dat moment was hij nog niet eens
Boeddha. Hij was een doodgewone jongen die niet zo veel
snapte van het leven. India kende in die tijd al een lange
traditie van wijsgeren die hun geest wilden bevrijden door
het lichaam te overwinnen. De yoga van nu heeft zijn oor-
sprong in hun ascetische leefregels, die niet alleen zeiden dat
je je lichaam in de voorgeschreven houdingen moest kunnen
vouwen, maar ook dat je op een spijkerbed moest slapen,
jezelf met takken moest geselen, minutenlang je adem moest
inhouden en dagen, weken en soms maanden achter elkaar
moest vasten. Dat probeerde Boeddha dus ook.

Om te kunnen begrijpen hoe het zover kon komen, moet je
eerst wat meer over zijn leven weten. Boeddha werd ongeveer
2500 jaar geleden in India geboren als telg in een koninklijk
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BOEDDHA OP HET WERK ... 145
Boeddha zat niet van negen tot vijf op zijn werk en hoefde nooit
een luier te verschonen, maar toch had hij het druk. Hier leer je
hoe je kunt ophouden met aan je bureau te eten en ontwikkel je
gewoonten die je werk en je gezondheid ten goede komen.

16
AFVAL OF AFVALLEN? ... 153
Het oude advies om je bord leeg te eten is achterhaald.
Je kunt beter de vuilnisbak gebruiken dan er zelf een te worden.
Hoe kunnen we mindful met voedsel omgaan en minder afval
produceren, zelfs als er meer is dan we op kunnen?

17
TREK OF GEWOONTE? ... 162
Trek is vaak een gewoonte in vermomming. Wat kunnen
onderzoeken ons leren over terugkerende gewoonten?
En hoe wordt trek een gewoonte? Herprogrammeer je
hersenen en ontwikkel gewoonten die vé6r in plaats van
tegen je werken.

18
DE GULDEN MIDDENWEG ... 171
Kun je ook te veel afvallen? Jazeker, maar we gaan je laten
zien hoe je het evenwicht kunt bewaren en hoe deze manier

van eten een nieuwe manier van leven wordt.
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duizenden pagina’s wordt het maar een paar keer genoemd.

Jij kunt maar beter ook niet al te veel over eten nadenken,
maar dat doe je waarschijnlijk wel.

Dit boek gaat over de middelste weg van Boeddha, maar
dan toegespitst op eten. We noemen onze methode Boeddha’s
dieet. Het is geen ingewikkeld dieet en het is ook niet duur.
Je hoeft je nergens bij aan te sluiten en ook geen speciale
maaltijden of sapjes te kopen. Er zijn geen obscure ingredién-
ten die je elke dag moet eten of compleet uit je keuken moet
verbannen. Je hoeft je alleen maar te houden aan een paar
richtlijnen die Boeddha heeft bedacht. Die kunnen je helpen
om af te vallen, je beter te voelen en uiteindelijk te stoppen
met te vaak aan eten denken.

Maar waarom zou je je eigenlijk druk maken om wat een of
andere gast in India meer dan tweeduizend jaar geleden over
eten heeft gezegd? Hebben we sindsdien niet ontzettend veel
geleerd over eten en voeding?

Dat zal je nog verbazen.

Een groot deel van onze vermeende kennis over eten blijkt
niet te kloppen. Cholesterol was ooit slecht en toen niet
meer. We vervingen vet door suiker en ontdekten toen dat
andersom beter is. Over de vraag of vlees gezond is, en of soja
beter of slechter is, doen verschillende meningen de ronde.
Modediéten komen en gaan, te veel om op te noemen. En
ondanks al die diéten worden we met ons allen steeds dikker
en ongezonder.

Gelukkig is er steeds meer gedegen wetenschappelijke

INLEIDING |19
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1
BOEDDHA DOET EEN DUTJE ... 108
Ons dag-en-nachtritme, onze slaap en ons gewicht
houden verband met elkaar. Onderzoek toont aan hoe
die ritmes verstoord kunnen raken, maar we vertellen je
ook wat je daartegen kunt doen.

Deel 3: Hindernissen

12
ETEN ALS TROOST, ETEN ALS BELONING ... 120
Eten voorziet je van brandstof en brengt vreugde in het leven,
maar niet als we het gebruiken om onze problemen op te lossen.
De hongerige geesten van het boeddhisme laten zien hoe zinloos
het is om een emotionele leegte met voedsel te vullen.

13
VOEDINGSSTOF TOT NADENKEN ... 129
Boeddha had zo zijn ideeén over mindful eten en de feiten geven

hem gelijk. We bespreken drie manieren van gedachteloos eten

die je waarschijnlijk niet onbekend voorkomen, en laten zien hoe
en waarom je daarmee kunt ophouden.

14
BOEDDHA GAAT UIT ETEN ... 137
Boeddha hoefde geen rekening te houden met vrienden en
familie, maar wij vaak wel. Hoe kun je je thuis aan het dieet
houden? En hoe doen singles dat die op een date gaan?
Dankzij bepaalde aanpassingen en de juiste instelling kun

je een balans vinden.
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geslacht. Hij kreeg de hoopvolle naam Siddhartha, wat zo veel
betekent als ‘hij die zijn doelen bereikt’.? Zijn geboorte was
met de nodige wonderen omgeven en een plaatselijke waar-
zegger wist te melden dat Siddhartha later een machtige heer-
ser of een wijs man zou worden. Voor zijn vader en moeder
was het wel duidelijk wat er moest gebeuren; ze waren immers
zelf van koninklijken bloede en wilden dat hun zoon in hun
voetsporen zou treden. Je kunt stellen dat zij de eerste cur-
lingouders waren, die hun uiterste best deden om hun kind
tegen elke vorm van pijn en ongemak te beschermen en hem
ferm de kant van een seculier leven op te sturen. Ze verboden
alles wat ook maar enigszins aan spiritualiteit deed denken en
zetten zelfs bewakers bij de poorten die ongelukkige mensen
uit de buurt moesten houden. En ze voorzagen hem van alle
gemakken die je maar kunt bedenken.

Zoals de meeste pogingen van ouders om hun kinderen tegen
alles te beschermen, werkte dit. In elk geval totdat Siddharta
last kreeg van het knagende gevoel dat er meer moest zijn
dan lang leve de lol. Op een dag wist hij zijn bediende zover
te krijgen dat die hem het paleis uit smokkelde. Toen hij op
zijn paard door het nabijgelegen dorp reed, was hij voor het
cerst getuige van menselijk lijden. Hij zag ziekte, ouderdom
en de dood en besefte daardoor opeens dat hij niet langer in
de fantasiewereld van zijn ouders kon leven. Hij nam zich
voor om het helemaal anders te doen, en toen hij een van de
zwervende asceten tegenkwam die kriskras door India trok-
ken, besloot hij om diens voorbeeld te volgen.
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3
MUIZENHAPJES ... 39
Uit baanbrekend onderzoek blijkt dat het tijdstip waarop
je eet van grote invioed kan zijn op je gewicht.
Vergelijkbare studies leren ons het nodige over onze

‘eetklok, onze spijsvertering en obesitas.

Deel 2: Oefeningen

4
BOEDDHA’S DIEET ... 48
Het dieet uitgelegd: hoe kun je in onze moderne tijd eten als
Boeddha’s monniken. Uitgebreide instructies geven je de hand-
vatten om je eetgedrag af te stemmen op je natuurlijke ritme.

5
HOEVEEL WOOG BOEDDHA? ... 64
Wie regelmatig op de weegschaal staat, kan als een wetenschap-

per te werk gaan. Deze eenvoudige dageljkse gewoonte helpt je
om gewicht te verliezen, zonder dat je doordraait.

6
‘WAT MOET JE ETEN? ... 70

Boeddha leefde in een tijd zonder frikandellen en friet en

werd omringd door natuurlijk en grotendeels gezond voedsel.
Wat kun je wel eten en wat kun je het beste laten staan?
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rd
DIER OF GEEN DIER? ... 80
worden? Alleen als je dat wilt.

Moet je per se vegetarié
Boeddha was het ook niet en misschien past het evenmin bij jou.
Het is wel goed om te weten welk effect bepaalde voedings-
middelen op je lichaam en je gezondheid hebben. Hier lees je
wat we weten over plantaardig en dierlijk voedsel.

8
BOEDDHA AAN DE BORREL ... 87
Boeddha dronk geen alcohol. Dat wil niet zeggen dat je de
drank moet laten staan, maar alcohol drinken telt wel als eten,
en soms als heel veel eten. En alcohol is niet het enige probleem
als het om drank gaat. We geven een paar richtlijnen voor de
omgang met vloeibare calorieén.

9

ZONDIGEN, SMOKKELEN EN SJOEMELEN ... 96
Volgens sommige wetenschappelijke onderzoeken s het

soms goed om tijdens het lijnen te zondigen. We leggen uit hoe

zondigen en smokkelen je kan helpen om je aan Boeddha’s dieet

te houden, maar ook hoe je te vaak sjoemelen kunt voorkomen.

10
GING BOEDDHA NAAR DE SPORTSCHOOL: ... 101
Boeddha deed aan de nodige lichaamsbeweging. Dat zou jij ook
moeten doen. Wat zegt de wetenschap over bewegen?
Helpt het nu wel of niet om af te vallen? En denk niet

alleen aan je lichamelijke gezondheid.
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En zo eindigde Siddhartha met een ongezond dicet en een
uitgemergeld lijf. Waarschijnlijk vond hij lijnen net zo verve-
lend als jij. En erger nog, het werke niet. Hij viel natuurlijk
wel af — iedereen die stopt met eten raakt in elk geval tijdelijk
de nodige kilo’s kwijt — maar het bracht hem geen stap dichter
bij verlichting. Het maakte hem zeker niet duidelijk hoe hij
een einde aan het lijden kon maken. Zijn eigen lijden nam
alleen maar toe.

Tegen de tijd dat Siddhartha doorhad dat hij moest ophou-
den met zichzelf uit te hongeren, was het al bijna te laat. Hij
had broodnodige voedingsstoffen aan zijn lichaam onthou-
den en dat werkte al net zo averechts als de overdaad aan luxe
waaronder zijn ouders hem hadden bedolven. Hij begreep dat
het einde oefening was als hij hiermee door zou gaan. Dan
zou hij sterven, geen steek wijzer dan toen hij huis en haard
had verlaten.

Gelukkig kwam er op dat moment een jong meisje langs. Ze
kreeg medelijden met de man die daar op sterven na dood lag
en bood hem wat melk aan, waar hij dankbaar ja op zei. Die
melk rukte hem voor de poorten van de dood weg en gaf hem
genoeg kracht om zijn meditatie voort te zetten. Hij besefte
dat voedsel geen vijand was waaraan hij weerstand moest bie-
den, maar juist noodzakelijke brandstof voor zijn lichaam. En
zonder lichaam kon hij geen zinnig leven leiden. Er moest een
middenweg te vinden zijn, ergens tussen de zelfkastijding van
de asceten en het luizenleventje van zijn ouders in.
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