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Deze bloemlezing ontleent haar pracht aan de vriendelijke en 
oprechte steun van:

Jon Kabat-Zinn voor zijn ruimhartige toestemming om 
fragmenten te plukken uit zijn werk. Chee Fun voor de tijd die 
ze besteedde aan het lezen van mijn eerste opzet. Becky en 
George voor hun feedback, ondersteuning en oprechtheid. De 
vele spirituele gidsen die mijn leven verrijkt hebben. En vooral 
mijn vrouw Lai Fun voor haar lessen in mindfulness en haar 
geduld met mij en mijn tekortkomingen. 

 
— Hor Tuck Loon
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Toen ik terugkerend van een langdurige retraite over meditatie 
door een vriend attent werd gemaakt op Gezond leven met 
mindfulness van Jon Kabat-Zinn, kwam ik op het idee voor dit 
boek.

Ik werd direct gegrepen door de diepte en helderheid 
van Jons boek over mindfulness en zijn Stressreductie- en 
ontspanningsprogramma van acht weken in het Medisch 
Centrum van de Universiteit van Massachusetts.

Al lezend markeerde ik de passages die relevant waren voor 
waar ik toentertijd mee bezig was. Ik raakte zo geïnspireerd 
door het boek dat ik een bloemlezing wilde maken, maar daar 
bleef het bij… inspiratie!

Na meer dan tien jaar talmen en nadenken kreeg ik opnieuw 
de behoefte om iets te doen met die gemarkeerde passages. 
Ik kon er nu op een ander begripsniveau naar kijken, vanuit het 
nieuwe perspectief van mijn recente meditatiepraktijk, waarbij 
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een juiste houding van het observerende brein belangrijker 
is dan wat wordt waargenomen of ervaren. ‘Het maakt voor 
de pijn die je werkelijk voelt en hoe erg je lijdt veel uit hoe je 
tegenover de gewaarwordingen staat die je ervaart,’ schrijft 
Jon Kabat-Zinn.

Hoewel zijn woorden identiek zijn aan die van tien jaar 
geleden, kan ik ze nu veel beter begrijpen: er is een dieper gevoel 
van helderheid en betekenis. Ongeacht het niveau waarop 
men werkzaam is, zullen Jons welgekozen woorden iedereen 
aanspreken. Ik wil zijn werk graag als een geschenk aanbieden 
aan de lezer, in de hoop dat hij of zij erdoor geïnspireerd raakt 
bij het beoefenen van meditatie, hetzij tijdens een retraite, 
hetzij in het dagelijks leven, want leven en het praktiseren van 
mindfulness zijn niet te scheiden.

Moge dit kleine geschenk tot gids dienen voor al die 
gepassioneerde zoekers die in dit leven in hun innerlijk afdalen.

— Hor Tuck Loon
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18.000 patiënten en bijna dertig jaar ervaring plus weten
schappelijke studies van de stresskliniek in het Medisch Cen- 
trum van de Universiteit van Massachusetts – de Mindfulness 
Based Stress Reduction Clinic (MBSR) – en het Center for 
Mindfulness aan dezelfde universiteit hebben aangetoond dat 
het bevorderen van meer mindfulness via de reguliere formele 
en informele meditatiepraktijk veel verschil kan betekenen voor 
de kwaliteit van het leven van mensen met allerlei chronische 
stressstoornissen, pijnlijke aandoeningen en ziekten. Daar komt 
nog het lijden bij van al die mensen die gebukt gaan onder de 
stress van alledag in onze 24-uurseconomie, waar multitasking 
tot deugd is verheven. Al deze druk zorgt ervoor dat we steeds 
minder tijd vinden om er te zijn en momenten van niet-doen 
te beleven die lichaam en ziel weer in balans kunnen brengen.

Zulke momenten, die er altijd zijn, maar al te vaak veronacht
zaamd worden, helpen ons te herinneren, aandacht te geven 
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aan en te belichamen wat het belangrijkste is in ons leven, 
in plaats van opgeslokt te worden door de maalstroom van 
veeleisendheid en verleiding.

Deze fragmenten uit Gezond leven met mindfulness – 
het boek dat het beoefenen van mindfulness, het stress
reductieprogramma en de toepassingen van mindfulness op 
stress, pijn en ziekte in detail beschrijft – kunnen je op weg 
helpen naar de praktijk van mindfulness en naar het herkennen 
van je kernkwaliteiten. Elk van deze honderd citaten laat 
je zien wat je op een dieper niveau al weet: dat je altijd een 
keuze hebt – hoe je ongeacht wat er gebeurt in een juiste 
verhouding kunt staan tot het moment. Als je op deze wijze 
de verantwoordelijkheid neemt voor je eigen ervaring, zet je 
een krachtige en mogelijk transformerende stap naar heling, 
welbevinden en geluk – niet in een of andere ‘betere’ toekomst 
die misschien nooit aanbreekt, maar in het enige moment dat 
je werkelijk hebt om te leven, te ademen, lief te hebben, te 
zijn… namelijk dit moment. Je hebt deze kracht al. Die is je bij 
je geboorte gegeven. Je hoeft er alleen maar aandacht aan te 


