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I N L E I D I N G

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 bij 
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. Ik 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.
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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 


