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Wandelmeditatie

Pak mijn hand
we gaan lopen
we gaan alleen maar lopen
we gaan genieten van ons lopen
zonder te denken waar we uitkomen
loop in vrede
loop in blijdschap
we wandelen in vrede
we wandelen in vreugde.

Dan leren we
dat we niet kunnen wandelen in vrede
maar dat vrede de wandeling is
dat we niet kunnen wandelen in vreugde
maar dat vreugde de wandeling is
wij lopen voor onszelf
wij lopen voor iedereen
steeds – hand in hand.

Wandel en voel de vrede in elke stap
wandel en voel de vreugde in elke stap
elke stap brengt een frisse bries
elke stap laat een bloem onder onze voeten opbloeien
liefkoos de aarde met je voeten
laat jouw liefde en geluk in de aarde achter.

De aarde zal veilig zijn
wanneer wij in onszelf voldoende vrede voelen.

–  Thich Nhat Hanh
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Inleiding

Vrede is in elke stap
De stralend rode zon is mijn hart
Elke bloem lacht mij toe
Hoe groen, hoe fris groeit dit alles
Hoe koel waait de wind
Vrede is in elke stap
Vrede maakt onze eindeloze weg tot pure blijdschap

	 –Tinh Thuy, oudleerling van Thich Nhat
	 Hanh

Temidden van onze chaotische wereld raken wij maar al te 
gemakkelijk het contact kwijt met de vrede en de vreugde 
die eigenlijk in elk moment van de dag vervat zijn: de zon-

neschijn, het zingen van de vogels, de herfstbladeren, de lach van 
een klein kind… Een wandelmeditatie brengt ons terug bij het to-
taal aanwezig zijn, bij het leven in het nu, bij elke stap die we zetten 
– waardoor elk ogenblik gevuld wordt met vrede en blijdschap. 

De afgelopen veertig jaar heeft mijn leraar, Zenmeester Thich 
Nhat Hanh, overal ter wereld de praktijk van de wandelmeditatie 
onderwezen aan honderdduizenden mensen. In vele levens heeft 
deze meditatie een ommekeer teweeggebracht – ook in het mijne. 
Ik maakte er voor het eerst kennis mee in 1980, en sindsdien 
ben ik er steeds mee doorgegaan en is het een deel van mijn leven 
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geworden. Ik heb het op mijn beurt weer doorgegeven aan vele 
anderen, tijdens meditatiecursussen en retraites in het Mindfulness 
Practice Center in Fairfax (Virginia) en op andere plekken.

Dit boek vormt samen met de cd een compleet programma met 
instructies die je kunt gebruiken om jouw eigen wandelmeditatie in 
praktijk te brengen. Lees vooral de aanwijzingen bij elke oefening 
voordat je gaat luisteren naar de geleide sessies op de CD. 

Ik ben heel blij dat ik hier de kunst van het meditatief wandelen 
met aandacht met jou mag delen. Als je dit trainingsprogramma 
met volledige aandacht volgt zal je meditatie oneindig veel 
waardevoller worden. Het onderscheid tussen oefenen en niet 
oefenen zal uiteindelijk wegvallen, en steeds wanneer je een stap 
zet zal het een vredige stap zijn. Steeds wanneer je loopt zal het 
dan een wandelmeditatie zijn.
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Meditatief ademhalen
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1Meditatief ademhalen

Het pad dat welkom heet
Het lege pad verwelkomt je, 
met de geur van gras en kleine bloempjes, 
geplaveid met rijstvelden die nog altijd iets van je 
kindertijd in zich dragen, 
en het aroma van een moederhand. 
Wandel op je gemak, in vrede.
Je voeten raken de aarde intens.
Laat je niet afleiden door je gedachten, 
kom steeds weer terug naar dit pad alleen.
Dit pad is jouw goede vriendin.
Zij zal je alles geven, 
haar stevigheid, 
haar betrouwbaarheid, en haar vrede.

			   – Thich Nhat Hanh

Meditatie is er niet voor bedoeld om onze problemen te 
omzeilen of om in te vluchten als het moeilijk wordt. 
Het doel van meditatie is om positieve genezing op 

gang te brengen. Met mediteren leren we een halt toe te roepen aan 
het steeds maar weer meegesleept worden in onze wroeging over 
wat er in het verleden gebeurd is, aan onze boosheid of wanhoop 
van nu, of aan onze zorgen over de toekomst.

Door de kunst van dit stopzetten komen we in het hier en 
nu terecht en worden we vervuld van de schoonheid en het 

Meditatief ademhalen

Meditatie wandelen.indd   13 20-02-2008   11:37:02



14 Meditatief wandelen

wonderbaarlijke van het leven in en rondom ons: de geur van 
bloemen, de zonnewarmte, de kleur van de hemel. Om mindfulness� 
direct in praktijk te brengen kunnen we ons realiseren dat we 
kunnen kiezen – we kunnen even stilstaan en rust nemen, of we 
kunnen doorrennen en kwaad of gelukkig zijn. Wanneer we de 
keus maken om stil te zijn, dan zal alles op zijn plek vallen.

Voor we het meditatief wandelen gaan aanleren gaan we eerst 
maar eens leren hoe we met onze volle aandacht kunnen ademhalen. 
Dat is de beste manier om onszelf te helpen tot rust te komen 
en stil te zijn. Wanneer wij ademen en wéten dat we ademhalen 
dan komt onze rusteloze geest tot rust op het kussen van onze 
adem. Dan ontstaat er heel natuurlijk een gevoel van kalmte en 
ontspanning.

Grondprincipe in de praktijk van het bewust ademhalen als 
meditatie is het steeds maar weer opmerkzaam te zijn en te leren 
hoe we die aandacht voortdurend in het nu kunnen houden, 
levendig en krachtig. Als je leert hoe je de energie van mindfulness 
kunt oproepen, en als je alles wat je doet daarvan doordrongen 
laat zijn, dan zullen inzicht, mededogen en liefdevolle tederheid 
vanzelf in je opbloeien. 

� 	 Het Engelse woord mindfulness gebruiken we in deze tekst, omdat het woord in de 
betekenis die hier bedoeld wordt lastig te vertalen is. Helderheid van geest, heldere 
opmerkzaamheid, heldere aandacht komen er het dichtst bij.
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