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INLEIDING

ALS ZENMONNIK en voormalig hoogleraar aan een
kleine liberale kunstacademie in Massachusetts
krijg ik vaak vragen over hoe je om moet gaan met
de uitdagingen in het leven. Naast het delen van
mijn advies, persoonlijk en via e-mail, ben ik een
paar jaar geleden begonnen vragen te beantwoor-
den via sociale netwerk-sites, want ik vind het een
fijn gevoel om contact te hebben met mensen. Mijn
boodschappen waren meestal eenvoudig, oprecht
en kort. Soms antwoordde ik rechtstreeks op een
gestelde vraag, soms schreef ik een memootje aan
mezelf als ik een interessant denkpatroon ontdek-
te tijdens de mindfulness-beoefening of in interac-
ties met mensen. Ik sprak ook over de waarde van
het langzaamaan doen in ons drukke moderne le-
ven, en over de kunst om goede relaties te onder-
houden en zelfcompassie te kweken.

Ik had niet verwacht dat er zo veel reacties
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zouden komen op mijn tweets en Facebook-posts.
Een groot aantal mensen stuurde me berichtjes,
niet alleen om advies te vragen, maar ook om
hun waardering en dankbaarheid te uiten. Ik her-
inner me nog een jonge moeder die haar man bjj
een auto-ongeluk was verloren en mij een oprecht
bedankje schreef omdat ze dankzij mij geen zelf-
moord had gepleegd; ze vertelde dat ze er nooit
aan had gedacht van zichzelf te houden, omdat
liefde voor haar altijd had betekend dat ze die aan
iemand anders gaf. Een drukke zakenman van in
de veertig vertelde me hoe heerlijk het was om de
dag met mijn berichtjes te beginnen. Ze beteken-
den voor hem een moment van stille reflectie en
rust in zijn hectische schema. Een pas afgestudeer-
de jongeman die ontmoedigd was geraakt omdat
hij maar geen baan kon vinden, las mijn stimu-
lerende woorden en probeerde het nog een keer
— waarop hij eindelijk een baan vond. Toen ik zijn
nieuwtje las, was ik een paar dagen lang dolblij,
alsof ik zelf mijn eerste baan had gevonden.

Het maakte me intens gelukkig dat mijn een-
voudige boodschappen mensen konden inspireren
en hen in moeilijke tijden konden helpen. Toen
mijn boodschappen door steeds meer mensen
werden gedeeld en het aantal volgers op Twitter
en Facebook groeide, begonnen mensen me een
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‘helende mentor’ te noemen, wat uiteindelijk mijn
bijnaam werd in Korea. Op een gegeven moment
namen uitgeverijen contact met me op om mijn
geschriften in een boek te verzamelen. In 2012
kwam Dingen die je alleen ziet als je er de tijd voor
neemt uit in Zuid-Korea en tot ieders verbazing
bleef het eenenveertig weken op nummer één van
de bestsellerlijst staan. In drie jaar werden er meer
dan drie miljoen exemplaren van verkocht. Ver-
talingen volgden — in het Chinees, Japans, Thai,
Frans, Engels en nu in het Nederlands. Ik word ne-
derig door de aandacht die het boek heeft gekre-
gen en nog krijgt, en hoop dat het de Nederlandse
en Vlaamse lezers kan helpen, net zoals het de le-
zers in de andere landen heeft geholpen.

Het boek heeft acht hoofdstukken waarin ver-
schillende aspecten van het leven aan bod komen
— van liefde en vriendschap tot werk en ambities —
en de manier waarop mindfulness daarbij kan hel-
pen. Zo behandel ik hoe je mindful met negatieve
emoties als woede en jaloersheid om kunt gaan,
maar ook met de teleurstellingen in het leven,
waarbij ik diep in mijn eigen verleden graaf om
mijn ervaring met mislukking als jonge hoogle-
raar te delen. Als je te zelfbewust bent kunnen de
‘drie bevrijdende inzichten” uit hoofdstuk zes heel
nuttig zijn. Als je je zorgen maakt over je toekomst
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of niet zeker weet wat je roeping is, geef ik je ad-
vies over de manier waarop je je zelfbewustzijn
kunt vergroten — en hoe je het kunt ontdekken.

Elk hoofdstuk begint met een beschouwing,
gevolgd door een reeks korte boodschappen:
woorden van advies en wijsheid, rechtstreeks aan
jou gericht, om een voor een over na te denken,
nog eens over na te denken en te onthouden, zodat
ze bij je zijn in momenten van onrust of vertwijfe-
ling en je eraan herinneren dat je niet alleen bent.
Het hoofdstuk gaat daarna verder met een korter
essay, gevolgd door een reeks korte aanwijzingen
om te mediteren.

In het hele boek vind je illustraties van Young-
cheol Lee. Ze zijn bedoeld als rustgevende inter-
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mezzo’s om bij stil te staan, net als bij de aanwij-
zingen de bedoeling is.

Sommige mensen lezen het boek net zo snel als
ze een roman zouden lezen. Tk raad je echter aan
er de tijd voor te nemen en na te denken over wat
je net hebt gelezen voor je naar een volgend hoofd-
stuk gaat. Je geniet er meer van en vindt diepere
betekenissen als je elk hoofdstuk langzaam door-
neemt. Maak vooral notities in de marge of mar-
keer delen die een reactie bij je oproepen.

Ik hoop dat je door tijd door te brengen met
dit boek een mogelijkheid schept om in je drukke
leven na te denken en te mediteren. Ik hoop dat
het je inspireert om in verbinding te komen met
de milde en wijze kant van jezelf. Moge je geluk-
kig en gezond zijn, en in vrede leven — altijd be-
schermd tegen het kwaad.

15






1 RUST




¥ L]
u
%
L
kT s -
L 7 a
-
»
.
F -
b u
-
'
d
P -
- ,
"
r -
W
.
i
-
" W
- .
3 - T - ¥
; 'y
-\.
AT 4 ]
1 ' X
3 -
.
i % .
3 '
1] A &
F 1
.
L 1
i
M "
A -
.
x
i -
1




Waarom heb ik het zo druk?

Als alles om me heen zo snel gaat, sta ik stil om
me af te vragen: Is het echt de wereld die zo druk

is, of is mijn geest zo druk?’

WE DENKEN MEESTAL dat ‘de geest’ en ‘de wereld’
onafhankelijk van elkaar bestaan. Als iemand zou
vragen waar onze geest zich bevindt, zouden de
meesten van ons naar ons hoofd of ons hart wij-
zen, maar niet naar een boom of de lucht. We zien
een duidelijke grens tussen wat er in onze geest
omgaat en wat er in de buitenwereld gebeurt.
Vergeleken met de enorme buitenwereld kan de
geest die in ons lichaam ligt genesteld heel klein,
kwetsbaar en soms machteloos lijken. Volgens de
leer van de Boeddha is de grens tussen de geest
en de wereld in werkelijkheid heel dun, poreus
en uiteindelijk denkbeeldig. Het is niet zo dat de
wereld feitelijk goed of slecht is en een overeen-
komstig gevoel in ons teweegbrengt. Nee, gevoe-
lens ontstaan doordat de geest haar subjectieve
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ervaringen op de wereld projecteert. De wereld
is niet fundamenteel vreugdevol of treurig, ze is
gewoon.

Misschien begrijpen we dat beter aan de hand
van een gesprek dat ik eens had met een lieve
vriendin, een betrouwbare, nauwgezette boed-
dhistische non. Nog niet zo lang geleden hield
ze toezicht op de bouw van een meditatieruim-
te in haar tempel. Nadat ze had verteld wat voor
beproeving het onder andere was geweest om de
benodigde vergunningen te krijgen en de goede
aannemer te vinden, beschreef ze het bouwproces
als volgt:

“Tegen de tijd dat er pannen op het dak moes-
ten komen, zag ik overal dakpannen. Ik zag van
welk materiaal ze waren gemaakt, hoe dik ze wa-
ren en het patroon dat ze hadden. En toen het tijd
was om de vloer te leggen, zag ik overal vloeren.
Ik richtte me natuurlijk op de kleur, de herkomst,
het patroon en de duurzaamheid van hardhouten
vloeren. Toen werd het me opeens duidelijk: als
we naar de wereld om ons heen kijken, zien we
slechts een klein deel dat ons interesseert. De we-
reld die we zien is niet het hele universum, maar
een beperkt universum waar de geest op dat mo-
ment aandacht voor heeft. Maar voor onze geest is
dat kleine stukje wereld het hele universum. Onze wer-
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kelijkheid wordt niet gevormd door de oneindige
kosmos, maar door het kleine stukje dat we uitkie-
zen om ons op te concentreren. De werkelijkheid
bestaat omdat onze geest bestaat. Zonder de geest
zou er geen universum bestaan.’

Hoe meer ik erover nadacht, hoe redelijker ik
haar inzicht vond. De wereld ontstaat omdat wij
ons ervan bewust zijn. We kunnen niet leven in
een werkelijkheid waarvan we ons niet bewust
zijn. De wereld is afhankelijk van onze geest om te
kunnen bestaan, net zoals onze geest athankelijk
is van de wereld als onderwerp van ons bewust-
zijn. Je zou ook kunnen zeggen dat het bewustzijn
van onze geest de wereld doet ontstaan. Datgene
waar onze geest zich op richt, wordt onze wereld.
Als je het zo bekijkt, lijkt de geest niet onbelangrijk
in relatie tot de wereld om ons heen, toch?

We kunnen en willen niet elk afzonderlijk
ding dat op de wereld gebeurt, weten. Als dat zo
zou zijn, zouden we gek worden van de te grote
overvloed aan informatie. Als we door de lens van
onze geest naar de wereld kijken, zoals mijn vrien-
din deed, zullen we vlug zien wat we zoeken, om-
dat onze geest zich daarop richt. Omdat de wereld
die we door het oog van onze geest zien beperkt
is, kunnen we de wereld in overeenstemming

met onze geestesgesteldheid ervaren, als we onze
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geest kunnen trainen en op een verstandige ma-
nier gaan kiezen waar we ons op gaan richten.

Als monnik en hoogleraar word ik in veel ver-
schillende richtingen geduwd. Doordeweeks geef
ik les en doe ik onderzoek, en in het weekend rijd
ik een paar uur om mijn plichten in de tempel van
mijn leermeester te vervullen. In de schoolvakan-
ties heb ik het nog drukker. Ik moet oudere mon-
niken bezoeken, als tolk fungeren voor monniken
die geen Engels spreken, naar allerlei tempels om
lezingen over de dharma te geven en ook nog tijd
zien te vinden om zelf te mediteren. En bovendien
doe ik nog steeds onderzoek en schrijf ik academi-
sche verhandelingen.

Om eerlijk te zijn: ik vraag me soms af of een
zenmonnik zon volle agenda zou moeten hebben.
Maar dan besef ik dat niet de wereld om me heen
zo'n wervelwind is, maar alleen mijn geest. De we-
reld heeft nog nooit geklaagd dat ze het zo druk heeft.
Als ik diep binnen in mezelf kijk om te weten te
komen waarom ik zo'n druk leven heb, besefik dat
ik het — tot op zekere hoogte — eigenlijk leuk vind
om het druk te hebben. Als ik echt rust wilde, zou
ik minder uitnodigingen om les te geven kunnen
aannemen. Maar ik ben blij met die uitnodigingen,
omdat ik het fijn vind om mensen te ontmoeten

die om mijn raad vragen en ze te helpen met het

22



kleine beetje wijsheid dat ik heb. Zien dat andere
mensen gelukkig zijn is een grote bron van vreug-
de in mijn leven.

Volgens een beroemd boeddhistisch gezegde
verschijnt iedereen als boeddha in de ogen van
de Boeddha en als varken in de ogen van een var-
ken. Dat suggereert dat de wereld wordt ervaren
in overeenstemming met je geestesgesteldheid.
Als je geest blij is en meelevend, is de wereld dat
ook. Als je geest vol negatieve gedachten is, lijkt de
wereld ook negatief. Als je je overweldigd en druk
voelt, denk er dan aan dat je niet machteloos bent.
Als je geest rustig is, is de wereld dat ook.
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