
aandacht is als 
zonneschijn

thich
nhat
hanh

49 MEDITATIES VOOR EEN MINDFUL DAGELIJKS LEVEN
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1 wakker worden 
 

Deze ochtend word ik wakker met een glimlach.
Vierentwintig uren liggen gloednieuw voor me open.
Ik neem me voor elk moment ten volle te beleven  
en liefdevol naar alle wezens te kijken.
 

Hoe kun je de dag beter beginnen dan met een glimlach? Die glim-

lach bevestigt dat je werkelijk in het nu bent, vastbesloten om in 

vrede en vreugde te leven. Hoeveel dagen gaan er niet voorbij zon-

der dat je echt aanwezig bent? Wat doe je eigenlijk met je leven? Sta 

hier diepgaand bij stil en glimlach. Een echte glimlach vindt zijn 

oorsprong in een ontwaakte geest. 

 Hoe kun je jezelf eraan herinneren om met een glimlach te ont-

waken? Je zou een geheugensteuntje – een takje, een blaadje, een 

afbeelding of enkele inspirerende woorden – in je raam of aan het 

plafond boven je bed kunnen ophangen, zodat je oog er meteen op 

valt wanneer je wakker wordt. Is het eenmaal een gewoonte gewor-

den om te glimlachen wanneer je wakker wordt, dan heb je zo’n 

geheugensteuntje waarschijnlijk niet meer nodig. Het zingen van 

een vogel of het zien van het zonlicht dat door het raam valt, is dan 

al genoeg. Glimlachen helpt je de dag in te gaan met zachtheid en 

begrip. 

 De laatste regel van deze gatha komt oorspronkelijk uit het 

hoofdstuk de ‘Universele deur’ van de Lotus-soetra. Degene die 
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met ‘ogen vol mededogen naar alle wezens kijkt’ is Avalokitesjvara, 

de bodhisattva van het mededogen. In de soetra luidt die regel: ‘De 

bodhisattva kijkt met liefdevolle ogen naar alle levende wezens.’ 

Liefde is onmogelijk zonder begrip. Om anderen werkelijk te kun-

nen begrijpen moeten we als het ware in hun huid kruipen. Dan zijn 

we in staat hen met liefdevolle aandacht tegemoet te treden. De bron 

waaruit onze liefde opwelt is onze volledig ontwaakte geest. 
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2 opstaan 
 

Op aarde lopen is wonderbaarlijk! 
Iedere stap, in aandacht gezet, 
openbaart het wonder van de dharmakaya. 
 

Dit gedichtje kun je opzeggen als je uit bed stapt. Je kunt het ook 

gebruiken tijdens de loopmeditatie en telkens wanneer je opstaat en 

loopt. 

 Het is een wonder om op deze aarde te lopen! We hoeven niet in 

de ruimte of over water te lopen om een wonder mee te maken. Het 

echte wonder is dat je volkomen aanwezig bent in het hier en nu. 

Terwijl je over de groene aarde loopt, kun je tot je laten doordringen 

dat het een wonder is dat je leeft. Als je zo je stappen zet, schijnt de 

zon van de dharmakaya. 
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3 het raam openzetten 
 

Ik open het raam en kijk uit op de dharmakaya. 
Wat een wonder is het leven! 
Aandachtig voor elk moment, is mijn geest helder  
als een rustig stromende rivier. 
 

Je wordt wakker, staat op en opent de gordijnen en het raam. De 

dauw ligt nog op het gras en je voelt de koele ochtendlucht. Je kijkt 

naar buiten. Maar wat zie je ‘daarbuiten’? Eigenlijk je eigen geest. 

Zoals de zon ook de zonnestralen is die door je raam naar bin-

nen vallen, zo ben jij ook meer dan je denkt te zijn. Je bent ook het 

prachtige uitzicht vanuit je raam. Je bent de dharmakaya. 
 Dharmakaya betekent letterlijk het ‘lichaam’ (kaya) van de leer 

(dharma) van de Boeddha, het pad van begrip en liefde. Voordat hij 

het tijdelijke met het eeuwige verwisselde, zei de Boeddha tegen 

zijn leerlingen: ‘Alleen mijn fysieke lichaam sterft, mijn dharma-

lichaam blijft voorgoed bij jullie.’ In het mahajana-boeddhisme 

is dat woord ‘de essentie van al wat bestaat’ gaan betekenen. Alle 

verschijnselen – het kwinkeleren van een vogel, de warme zonne-

stralen, een kop hete thee – zijn uitingen van de dharmakaya. Wij 

hebben dezelfde aard als alle wonderen van het heelal.1

1 De vier eigenschappen van dharmakaya zijn: doorzichtig, ruimtelijk, open als de hemel; stralend 
als de zon; helder als een spiegel; en alles bevattend als een alom-ziend oog. [Noot van de vertaler] 
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 Als we het raam opendoen en naar de dharmakaya daarbuiten 

kijken, zien we dat het leven ongelooflijk heerlijk is. Op dat mo-

ment nemen we ons vast voor de hele dag klaarwakker te zijn en 

ons leven lang vreugde, vrede, vrijheid en harmonie tot een levende 

waarheid te maken. Op die manier wordt onze geest zo helder als 

een rustig stromende rivier. 
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