
LEREN MED ITEREN  IS 
HET MOO ISTE GESCHENK 

DAT JE  JEZELF  IN  D IT 
LEVEN KUNT GEVEN .

Sogyal Rinpoche

DE BESTE MAN IER  OM 
TE  MED ITEREN BEV INDT 
Z ICH  IN  DE  ST ILTE  VAN 

MED ITAT IE  ZELF .
Ramana Maharshi



MED ITAT IE  BRENGT 
VEEL  VOORDELEN 
MET Z ICH  MEE
Naast vermindering van stress en 
lichamelijke spanning, kan meditatie 
ons helpen betere beslissingen te nemen, 
wat ervoor zorgt dat we productiever 
zijn. Het verhoogt onze creativiteit en 
mentale alertheid en kan ook helpen bij 
het oplossen van problemen. Meditatie 
is dus een uitstekend middel om ons 

fysiek en emotioneel gezonder te voelen! 
Sommigen mediteren het liefst ’s avonds 
aan het eind van hun werkdag, omdat 
ze er ook nog eens rustiger van gaan 
slapen. Wanneer we ook tijd vinden om te 
mediteren, het geeft ons toegang tot een 
oase van rust die vaak moeilijk te vinden 
is in ons drukke leven. Als jij of iemand die 
je kent mentale gezondheidsproblemen 
ervaart, mag meditatie alleen onder 
deskundige begeleiding worden ingezet. 
Als je twijfels hebt over je lichamelijke 
of geestelijke gezondheid, raadpleeg 
dan eerst een arts.



MED ITAT IE  HELPT ONS  
ONZE  ZORGEN ,  ANGST ,  

EN  BOOSHE ID  TE  OMARMEN , 
EN  DAT IS  ZEER  HELEND 

VOOR DE  GEEST.
Thích Nh t Hạnh

JAAG HET VERLEDEN 
N IET NA EN  STEL GEEN 

VERWACHT INGEN  
AAN DE  TOEKOMST. 

WAT VOORB IJ  IS ,  KOMT 
N IET MEER TERUG . 

WAT NOG MOET KOMEN , 
L IGT VOOR ONS .

Boeddhistisch gezegde



DOOR MED ITAT IE  
WORD JE  E IGENL IJK 

GEWOON  
MEER JEZELF .

David Lynch

HET GEHE IM  VAN 
VERANDER ING   IS  JE 

ENERG IE  N IET  TE  R ICHTEN 
OP  HET BESTR IJDEN 

VAN HET OUDE ,  MAAR 
OP  HET REAL ISEREN 

VAN HET N IEUWE .
Socrates


