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juist ontstaat wanneer we volledig aanwezig zijn in elk
moment. Het gaat niet om het najagen van de
toekomst, maar om bewustzijn, vrede en compassie in
het hier en nu. Thích Nhât Hanh benadrukt dat elk
moment een kans is om bewust aanwezig te zijn, en
verbinding te maken met jezelf, met anderen en met
de wereld om je heen. Door kleine, dagelijkse
handelingen met aandacht uit te voeren, kun je een
diep gevoel van betekenis en vervulling ervaren.

“There is no way to happiness – happiness is the way.” –

Thich Nhat Hanh

Thích Nhât Hanh (1926-2022) was een Vietnamese

boeddhistische monnik, dichter, vredesactivist en

schrijver. Hij is wereldwijd bekend om zijn

toegankelijke manier van onderwijzen over

mindfulness en compassie. Hij inspireert met

eenvoudige, heldere woorden en dagelijkse beoefening

van aandacht. Zijn werk vormt een brug tussen

eeuwenoude boeddhistische wijsheid en het moderne

dagelijkse leven.

De kern van betekenisvol leven volgens Thích Nhât
Hanh

Aandacht voor het nu
Geluk en betekenis ontstaan wanneer we onze

aandacht richten op het huidige moment. Bewust

ademen en ervaren maken de kleinste handelingen

waardevol.

Verbinding met anderen
Betekenis komt tot bloei in relaties. Echt luisteren,

aanwezig zijn en compassie tonen creëert diepere

banden en een gevoel van verbondenheid.

oe leid je een betekenisvol leven? Voor
velen lijkt het antwoord te liggen in
succes, prestaties of geluk. De
beroemde mindfulness-leraar Thích
Nhât Hanh laat zien dat betekenisH

Compassie en dienstbaarheid
Door anderen te helpen en bij te dragen aan iets

groters dan jezelf, groeit zowel persoonlijke voldoening

als collectief bewustzijn.

Eenvoud en bewust leven
Door minder afgeleid te worden en eenvoud te

omarmen, ontstaat ruimte voor reflectie en een dieper

besef van wat echt belangrijk is.

Zingeving
Mindfulness, het volledig bewust zijn van het huidige

moment, helpt je bewust keuzes te maken.

“When you love someone, the best thing you can offer is

your presence. How can you love if you are not there?” –

Thich Nhat Hanh

Betekenis zit in ieder moment van de dag
Thích Nhât Hanh laat zien dat mindfulness niet

ingewikkeld hoeft te zijn. Hij leert ons met mildheid

naar onszelf en de wereld te kijken. Het is een

dagelijkse oefening in vrede en een uitnodiging om het

leven bewuster en vriendelijker te benaderen. Door

bewust aanwezig te zijn kun je contact maken met je

kernwaarden, intenties en motivatie.

6 dagelijkse oefeningen voor een betekenisvol leven
1.Adem bewust
Begin je dag met een paar minuten bewust

ademen

2.Loop mindful
Wanneer je naar je werk loopt of in de tuin, merk op

hoe je voeten de grond raken en hoe je lichaam

beweegt

3.Eet met aandacht
Neem de tijd om te proeven, ruiken en voelen wat je eet

4. Luister echt
Wanneer iemand met je praat, geef je volledige

aandacht en laat oordelen en afleidingen los (luister

voor begrip en verbinding)
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5. Reflectie in actie
Noteer één concrete handeling die je vandaag kunt

doen om betekenisvol bij te dragen aan je omgeving of

je eigen ontwikkeling

6. Dagelijkse dankbaarheid
Sluit je dag af met het opschrijven van drie dingen

waar je dankbaar voor bent (dit versterkt positieve

gevoelens en helpt je betekenis te vinden in kleine

momenten)

Tip: begin klein. Kies één oefening per dag en breid

langzaam uit.

Door deze principes dagelijks toe te passen, ontdek je

dat betekenis en vervulling zitten in elk moment dat je

bewust leeft. 

“The present moment is filled with joy and happiness. If

you are attentive, you will see it.” – Thich Nhat Hanh

Extra inspiratie

Boek: Thich Nhat Hanh – Het Wonder van

Mindfulness > een klassieke meditatiegids die je

laat zien hoe je aandacht en rust kunt vinden in de

handelingen van het dagelijks leven.

Podcast: Thich Nhat Hanh – How to Listen with

Compassion (Oprah’s Super Soul) > in dit

inspirerende gesprek deelt Thích Nhât Hanh hoe

diep en liefdevol luisteren niet alleen anderen kan

helen, maar ook innerlijke rust en verbondenheid

brengt.
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https://www.bol.com/nl/nl/p/het-wonder-van-mindfulness/9300000181968129/?bltgh=c58a0d1a-d4e2-4cf1-b3ee-2c372eb1adf1.ProductList_Middle.1.ProductImage&cid=1756070725500-8330258802357
https://www.bol.com/nl/nl/p/het-wonder-van-mindfulness/9300000181968129/?bltgh=c58a0d1a-d4e2-4cf1-b3ee-2c372eb1adf1.ProductList_Middle.1.ProductImage&cid=1756070725500-8330258802357
https://open.spotify.com/episode/0VsTptwTwgfdTNkxRRvPzv?si=1p-ldMXxRKe22v7LR9Jbvg
https://open.spotify.com/episode/0VsTptwTwgfdTNkxRRvPzv?si=1p-ldMXxRKe22v7LR9Jbvg

