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Inleiding

T)en ik ongeveer acht jaar oud was, ontdekte ik iets won-
derbaarlijks: ik ben daadwerkelijk in leven, op deze pla-
neet, in dit universum! Net als iedereen. Het is al wonderbaar-
lijk dat er een universum is, maar dat ik erin leefde, dat was
helemaal... verbazend. Ik vertelde het aan iedereen, maar zij
deelden mijn enthousiasme niet. Ik zag volwassenen als zom-
bies aan het werk gaan, boodschappen doen, en vrienden spel-
letjes doen, maar ik was mij bewust van het wonderbaarlijke
gevoel van bestaan, en zij konden het niet delen. Het was als
een prachtig vuurwerk dat afging, maar iedereen keek de ver-
keerde kant op.

Terwijl ik opgroeide, begon ik mijn grip op het mirakelgevoel
kwijt te raken, tot ik op mindfulness en een reeks filosofieén
stuitte. Ik was opgelucht dat er anderen waren die dezelfde
vragen hadden als ik, en dat ik tegelijkertijd een manier had ge-
vonden om met mijn stress om te gaan. Ik blijf plezier houden
in het stellen van de grote vragen en vind dat mindfulness mijn
natuurlijke hang naar filosofie prachtig aanvult.

In dit boek ontdek je hoe je je beeld van het mysterie dat leven
heet nieuw leven kunt inblazen, zodat je niet alleen leeft om je
to-do-lijstje af te werken, maar echt leeft. Je leert manieren om
mindfulness te oefenen, zodat je een nieuwe manier van zijn
kunt integreren in je dagelijkse leven die je kan helpen om te
gaan met stress en moeilijke emoties. Je leert hoe je je algemene
gevoel van welzijn op verschillende manieren kunt vergroten.
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Over dit boek

De kleine Mindfulness voor Dummies biedt je het gereedschap
waarmee je zelf mindfulness kunt oefenen. Ieder hoofdstuk zit
boordevol met beelden van wat mindfulness is, hoe je snel en
gemakkelijk mindfulness kunt oefenen en hoe je je ervaring
kunt uitdiepen. Ik heb dit boek geschreven met de beginner

in het achterhoofd, maar de kennis gaat veel verder. Ervaren
mindfulness-beoefenaars zullen ook vele nieuwe aspecten vin-
den om over na te denken. Het onderzoek naar mindfulness
gaat in volle vaart door. Daarom heb ik ervoor gekozen de be-
langrijkste mindfulness-oefeningen en -aanpakken, die al vele
keren zijn getest en goed zijn bevonden, te behandelen.

Conventies in dit boek

Om je te helpen zo veel mogelijk uit dit boek te halen, gebruik
ik de volgende conventies:

v Cursief benadrukt nieuwe woorden of termen die ik uit-
leg.

1~ Vette tekst geeft belangrijke begrippen in opsommingen
aan.

Wat je niet hoeft te lezen

Je hoeft niet alles in dit boek te lezen. Af en toe kom je grijze
tekst-kaders tegen waar je interessante wetenswaardigheden
en verhalen kunt lezen die niet belangrijk zijn voor het basis-
begrip. Lees ze, of niet. Kijk maar wat je zelf wilt. Hopelijk haal
je wel iets uit het “Wijze woorden’-pictogram bij sommige frag-
menten, maar ook hiervoor geldt: je kunt ze gerust negeren.
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Veronderstellingen

Tijdens het schrijven van dit boek heb ik enkele aannames ge-
daan over wie je bent:

” Je wilt graag meer leren over mindfulness, maar weet
niet precies wat het is en hoe je het moet oefenen.

1 Je wilt graag de verschillende mindfulness-oefeningen
proberen voor je kunt oordelen of het iets voor je is.

1~ Je hebt interesse in de vele verschillende toepassingen
van mindfulness.

1 Je bent niet bang voor mindfulness-meditatie.

Maar los daarvan heb ik hopelijk niet te veel aangenomen. Dit
boek is voor jou, of je nu man of vrouw, 18 of 88 bent.

Pictogrammen in dit boek

Verspreid door dit boek vind je verschillende pictogrammen
om je de weg te wijzen. Pictogrammen worden gebruikt om de
aandacht te trekken voor belangrijke dingen, interessante din-
gen en dingen die je echt moet weten.

‘\BR Ik

S Dit is informatie die je moet onthouden: het maakt
© niet uit wat je verder uit dit boek leert, deze stukjes
moet je goed doorlezen.
SR DIr
S Probeer de verschillende mindfulness-oefeningen en

tips met dit pictogram.

& Let goed op het advies bij dit pictogram zodat je onno-
dige problemen kunt vermijden. Negeren is voor eigen

risico.
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A00R0e,,

558 Bij dit pictogram vind je juweeltjes van wijsheid en
Q(Eﬁ@’ verhalen met een achterliggende betekenis.

Wy,

Hoe verder

Ik heb dit boek zo samengesteld dat je kunt gaan lezen waar
je wilt en op elk moment weer kunt stoppen. Ik raad je aan
goed gebruik te maken van de inhoudsopgave of de index, en
meteen de gedeeltes te lezen die je interessant lijken. Jij bent
de baas, jij bepaalt. Als je echt een beginner bent, of niet weet
waar je moet beginnen, kun je natuurlijk kiezen voor de tradi-
tionele aanpak en beginnen bij hoofdstuk 1.

Ik wens je alle goeds in je zoektocht naar mindfulness en hoop
dat je iets van je gading zult vinden op deze pagina’s. Gelukkige
mindfulness!



Hoofdstuk 1
Mindfulness introduceren

In dit hoofdstuk:

Wat is mindfulness?
De reis naar mindfulness
De voordelen van mindfulness ontdekken

’ n dit hoofdstuk maak je kennis met de hoofdrolspeler:
mindfulness. Je leert wat het is, verkent de betekenis en
gaat op mindfulnessreis. Terwijl je leest over de voordelen van
opmerkzaam leven voor je lichaam, gedachten, emoties en
zelfs voor zelfontdekking, zul je ontdekken waarom mindful-
ness zo populair is.

Mindfulness ontdekken

Mindfulness betekent doelbewust opletten, op dit moment,
met een gevoel van medeleven, nieuwsgierigheid en accepta-
tie. Door opmerkzaam te leven, leer je hoe je op een prettige
manier in het nu kunt leven, en je geen zorgen hoeft te maken
over het verleden, of de toekomst. Het verleden is voorbij, daar-
aan kun je niets meer veranderen. De toekomst moet nog ko-
men en is volledig onbekend. Het heden, het hier en nu, is het
enige dat je op dit moment hebt. Via mindfulness leer je hoe

je op harmonieuze wijze in het heden kunt leven en hoe je van
het nu een mooier moment kunt maken.
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