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Zenmeester Thich Nhat Hanh (85) bracht het ku*o *,kt"

fenomeen mindfulness naar het Wèsten.
Vanuit zijn Franse kloostergemeenschap
Plum Village laat hij mensen ervaren dat
geluk maakbaar is. 'Ik probeer een
eeuwenoude schat te ontsluiten.'
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Kortwijsthij naar de vijver; de aller-
eerste latusbloem van het jaar
springt net open. Een 'heilige lotus',
voor boeddhisten q4mbool voor zui'

meenschap - om niet voortdurend
aargeklampt te worden. Geen over-
kdige luxe, blijktwel A1s eenÀme.
rik*anse dame hoort dat ik hem za1

spreken, vraagt ze me een brie$e
door te geven aan 'Thay' {meester),
zaais zijn votrgeli*gea hem lieÍke
zend ncemen- m eerl ganadese vol-
gelir,€ega*nogverder: zij wil dat ik
hem haar zelf ontworpen medaillons
laat sigleren.

llet blijkt,mee te vallen. De lotus
hoeft niet in zijn eenqie alles te ver-
tellen. Thich Nhat Hanhwijst de weg
naar zijn kamertje in Plum Village.
Daar gaat hij op de grond zitten. Ge-
wooategetrouw in lctushouding, pal
tegen de muur.

Watttreer clttt/,e}da u dot'mfudful-
ness'ugelul*ígmaal*?
ïhich Nhat Hanh reikt naar zijn kop
thee. Minutenlangblijft het stil, voor
hij zacht begint te spreken. 'Het in-
zicht lcwa:n langzaam, nadat ik het
boeddhisme diep hadbestudeerd" Op
de goede wijze mindfulness beoefe
nen, ontdekte ik, brengt geluk. Ook
in tijden van oorlog er destructie.
Juist toen, in Vietnam. Ik werd over-
weldigd door wanhoop en zorgen,
maar dankzij de oefeningen,overleef-
de ik

"Zo kon ik mensen he$en. Het
'geëngageerd boeddhisme', zoals ik
het noem, is in de oorlog geboren.
Mindfulness is ook bewust zijn van
watergaande is iode weneld- Weten
dat mëilsen dood gaan door geweld

fl tarend in de vijver begint Thich verheid. "Interview die maar-, zegt

\Ntrat Hanh (85) de dag. Naast Nhat Hanh' terwijl hij opstaat en

Utrem zitten 'zijn' noluten en wegloopt. "Die heeft je een hoop te
monniken, allemaalmetkaalgescho vertellen."
ren hoofd en gekleed in donkerbrui- Bijna slaat de wees toe dat de mon-
nepij.DezcnkomtopoverPlumYil nik het meent' Een Amerikaanse
lage, het boeddhistische klooster ge journalist díe vooleea, i&terriew
ielen in een uithoek van de Franse kwam troonde:hij ooit mee op e€n
Dordogrre. Zoals de zenmeester. vr* rsagdelrneditatie - in volkomen stil'
desactivist en Vietnamese moRnik te. Sowieso geeft Thich Nhat Harlt
daar zit, op een doorkliefde boom- nauwelijks interrrievrrs, een van de

stam, is hij de rust zelve,

uihrs*s&"

Iaatsten die de eer:,hàd.was Oprah

altreen monnike.n eÈ Éonnerl ais leek

Thich Nhat Hanh is de man die het Winfrey.
begrip'mindfi:lness'introduceerde Zija strevea naar wede ten fijde
in het Westen. Mindfuluess betekent van de óorlog ií Vietnam - hij zette
zoveel als bewust of aandachrig le er een glote wijwilligersorganisatie
ven. Het begrip heeft in korte tijd voorjongerenop-kwamNhatHanh
een enorrne vluót genomerl; mas- duur te staan: hij werd voor bijna
sa's mensen awe{e+@ii er vooral veertig jaar verbaanen. Martitr tu-
onder psydrolopn kent hrt gmte po- ther King, die hem voordroeg vmr de
pulariteil Nederland telt inmiddels Nobelprijs voor de vrede, noemde de

meer,dan vijftig sangha's, lokale me zomsester een 'atr»stel vau vrtde en
ditatiegemeenschappen, geschoeid, g;eweldloosheid'.
op de leest van ïhich !{bat Hanh. De Nuwoont hij al tijden in Frant<rijk,
2100 kaarten voor zijn leziag, eiad vlakbij zijn eigen kloostergemeen-
augustus in het World Forum in Den schap Plum Village, die hij dertig jaar
llq*g,,r*areu in een mum var tijd . geàcd€E oprichtte. Er verblijven niet

Wàt mird§&ess echt ,inhotrdt kun je erookretraitesvolgea Càna-
wordr pas dtridelijk door te kijken dezen" Braziliauen, Zrrid-Koreanen'
naer troe de aerseester beweegt, rraqoverdehelewereldkomenmen'
spreekt en uit zijn ogen kijkt- Vloei- sen naar Plum Village toe. De bewon'
óde armbewegrngen, behoed;amg- dering voor Thi& Nhat Hanh ne€mt
stappen, dosrdachte zinnen: hij beli- Ïbg:ae1 geeÍlvörm rao Yerafgodbg
chaamtbetbegrip. aan. Hij woont zelf niettussen de ge'



ofhonger. Praktiseren doeje niet al'
leen ia de tempel, maar ook daarbui-
ten. Na een bofiaanslag kun je ge-
wonden en weàëii helpen. Boeddhis-
me kan over*'irrde.maatschappij g§
praktiseerd worden. Door politici,
studenten, leraren. En zelfs door sol-
daten."

Soldotefi?

Ja, net zo goed door soldaten. Door
mindfirlness aan te wenden als je an-
deren helpt, houd je het knger vol.
Het behoedt je voot wanhoop, woede
en frustratie, en levert minder iijden
op. Sterker, het lijden wordt opgehe-
ven. Wie toch lijdt, past de oefenin-
gen uiet goed toe.

"Hoager heo- je nodigom met ple-
zier iets te eten. Zo is geluk te her-
kennen tegen de achtergrond van lij-
den. Omdat ik de oorlog in,Vietnam
van dichtbij heb meegemaakt, koes-
terde ik het stoppen yan het doden
enorm.Je uroet niet te bang zijn voor
lijdenJe moet hetkunnen aanraken
om geluk beter te waarderen."

Wte ge*llldcn?.efit, ?.ffi fux níet
ectx gehtf*igdjnT
'Overal ter wereld is genoeg lijden
om gebruik van te makeL Het is on-
nodig om daarvoor naar een ann
land te rrizen. Vieze modder brengt
een schitterende lotus tot b1iÉi. Ge"
luk hangt vaujou af"

Gehr/rbmaal&aar?
"Ja."

Heefiienani fie a*gehidtigb dat
àan aon zichralf te wijteï?
"Het probleem is, dat we geneigd
zijn om geluk te zien als iets groots.
Maar het is iets heel kleins. Eu het is
meteen te pnrdrrceren. Een paar stap
pen zetten in niindfulness kan ons li-
chaam binnen een paar seconden
vervulien met geluk, wede en kalm-
te. Geluk is een gewoonte, zoals tan-
denpoetsen-: Rrstig tënd€ryloetser|..
niet gehaast. Een maeder kan het
haar kind leren."

lJ he efi het boe Mhimw v qtaald
ïwar s est/íse me*tfdle. l,?'oarom is
datmdíg?
"Ik doe dat niet zozeer speciaal voor
het Westen, maar voor jongeren, de
nieuwe generatie. W'ant vaak volgen
mensen de oude teksten en oefenin-
gen, maar zonder tot de essentie
door te dringer,r- Eigenlijk heb ik een
eeuwenoude schat geprobeerd te
ontsluiten. De leer was gewoon niet
simpet genoeg."

Kan iciler eea' mindful, zijn?
Ja. Ook wie van natuï€ níet zo
aandachtig leeft, kan het met een
bee§e hulp toch éénoftwee momen-
ten zijn. Bij de thee of het ontbijt.
Desnoods kan een vriend je eraàn
herinneren. Dat is het fijne vaÉ d;
gemeenschap als plum Villaee.
Wanneer een ander langsloopt àie
vrede en energle uitstraalt, weetje
weer dat jij daar ook toe in stait
bent."

Ze$vendde u w* emwouw die
qffi kstiler bed, opgegamt was daor
de arF,en, m twgmaar drle rrrla*t -
det tclsanhad. Nahaar verbliif
hier,b*tesde u,kmt man plars geeït
armor nwerdndn, mleeyde de
lftsuw n$E 19 jaar.'Míndfuhtr;x ?,*l
wotdffeí rrdchtefl', zei u. Gelmfi u
echt dot ilexwottwb** ís gvwor.
der doormi'rrldfithtcss?
"Dat weet ik niet precies. Maar het
was duidelijk dat ze haar situatie
accepteerde, ook de naderende dood,
en probeerde te genietea van iedere
minuut die ze nog had. Ze wijdde
zichzelfhonderd procent aan het he
den: dat is mindfulness. Wanneer je
alles loslaat, heeftje tichaam de ca.

Viídt uhet ni* gevoarltjk arn * *g-
geïwen dat ntasen htrr. lanmat ge-
rwz$t yan dadelijle zifuEn?

"Het is gewoon een verhial, niàï5e-
doeld om iemand over te halen. Er
kan een wonder gebeuren als je je li-
chaam toestaat volkomen te ont-
spannen. Dat betekent niet dat we
aanraden te §toppen met dokters-
bezoek of medicijaen. Wè hebben
die wouw zelfs gedwoageË taar de
dokter te gaan. Het btijft een d/on-
der."

U bent nu 85 jaar Waï wfrï u wg
doefl?
Bd wijze van antwoord geeft de zen-
Ieraar een stomp tegen zijn boven-
been, en verheft even zijn stem. .Zo
als ik het zie, ben ik niet dit li-
chaam." Hlj wijst naar de monniken
en nonnen die tijdens het interview
niet van ?!l Tja. zijn geweken. "Ik
zie mijzelf in hem, en in haar, Ik zal
n9g lang voortbestaan. We zijn een

T.uÍ-r,geen druppeis water, gèen in-
dividuen. War we willeu doó, doen
we iedere dag Ër is niets anders waar
ye op h!pe!. Jonge mensen btijven
komen. De rivier sffoomt en groeit,
en dat is pracht§. We zien bezilkers
hier samen lachen en zich met el-
kaar verzoenen. Ons geluk is ge.
maalft van het geluk van anderen. Zo
voelen wij het allemaal.,

. _Ihi.h Nhat Hanh schuifelt weg.
'Vergeet je de lotus niet? Echt, die
heeft je een hdop te vertellen."

Via rrr.Ilwstr,eamcmfptrnrdlfags is
'{3 reziqg,op dinsteg Zf algUlas olr- .
Iirc te m§m tàtr É.00 Èot 22.lil mr.

Mindfrhess is moteloos papulair, het
is eenheuse, indlusí;ie gwoïden. Be,nt
u nietbang ilat rnensefl oan de haal
Saonmetuw ldeeëi?
"Begrippen als demomatie of wijheid
worden ook verschillead uitgelegd.
Natuurlijk is er veel onbegrip over
mindfulness. Een groot miwerstand
is dat het een dogma is, iets theore-
tisch. Maar het is een vaardigheid.
Praten over mindfirlness zonder het
toe te passen leidt nergenstoe."

Maor xlígtbij wijze van qtreknt
zelfs mínàfi;/russ badzeq in dc
sr;happm"
"Dat is prima, aftrankelijk van hoe
het gebruikt wordt, Als iemand na
het lezen van het woord ;mindfui-

ness' bewuster van zijn douche ge-
niet, is het goed.'

Errt paar jarn gebitm raaàde eea
Nedrrlanfue psychiot* ziln clièhte
sr;t| t€ §.appr,t met haor mediQine4
enmoedigdchaar aon om naai Ptunt
Ydl*ge Í* gaan. Ze raal*e il eer die-
pe psydtox na eenncilitaÍlwsie,
efl fiwst fucuut opgewflcn warilcn
inlwt zielenhuis.Wat da* u on dit
soorf sifilatíes tc voo*mrcn?
"De gemeenschap oefent een aan-
aekldngsl<racht uitop measen met
grnstige arndoeningen. Pas is ernog
iemand op het dak geklommen. Van
gasten die aandoeningen hebben,
weten we dat meestal niet, omdat ze
dat proberen te verbergen. We zijn
seen psychil!*cqjiekenhuis. Ats ze

hier uiet beter worden, ligt dat niet
aan het progïafirma.

"Mensen willen vaak te snel gaan.
En bijvoorbeeld meteen stoppen met
medicijnen. Maar zoiets moet lang-
zàam afgebouwd worden. Mirschien
zei die Nederlandse psychiater wel:
Je moet niet rekenen op medicijnen
alleen'. Die cliënte wilde het zelf
graag horen, denk ik. En hier trof
ze niet de juiste broeder of zuster
die haar kon helpm. Maar dat laatste
kan niet de enige reden geweest
zijn dat ze in het ziekedruis beland-
de."


