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Inleiding: zo werkt dit boek

Dit mindfulness-boek begint met een aantal
introductiehoofdstukken. Deze gaan onder andere over
wat mindfulness is, wat de voordelen van mindfulness zijn
en wat een aantal belangrijke basisprincipes van
mindfulness zijn.

Vervolgens behandelen we in het kerndeel van dit boek
alle officiéle mindfulness-oefeningen die in het
universitaire curriculum van dr. John Kabat-Zinn zitten. Dit
zijn de wereldwijd leidende mindfulness-oefeningen,
mede omdat ze wetenschappelijk bewezen zijn.

Tot slot vind je een aantal extra hoofdstukken met talloze
extra mindfulness-oefeningen die nét een andere
invalshoek geven. Sommigen zijn simpeler, sommigen zijn
meer op conversaties gericht en sommigen nemen een
zijstapje naar andere meditatievormen.

Je mag zelf ontdekken welke hoofdstukken en oefeningen
het beste bij jou aanslaan. Na een aantal maanden kun je
vervolgens het verschil in jouw mate van rust, gezondheid
en zelfvertrouwen opmerken. En natuurlijk alle andere
mogelijke voordelen van mindfulness.

Veel ontdekplezier!
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Extra steun bij dit boek

Omdat jij de commitment hebt gemaakt om aan dit boek
te beginnen en daarmee jezelf te ontwikkelen, bied ik je
graag wat extra steun.

Kun je bijvoorbeeld een extra stok achter de deur
gebruiken om met de inhoud van dit boek aan de slag te
gaan? Je mag op verschillende manieren jouw ervaringen
en voortgang met me delen. Dat kan bijvoorbeeld via de
volgende wegen:

Je mag me altijd mailen op hallo@rubinalaie.nl met
al je vragen. Ook kun je me uiteraard gewoon
vertellen dat je met dit boek begonnen bent en wat
je intentie is. Intenties komen namelijk altijd uit,
dus deel het gerust met me!

Je kunt met de andere lezers van mijn boeken in
contact treden door een account te maken en
berichtjes te plaatsen op mijn lezerscommunity: ga
naar community.hetnlpcollege.nl. |k reageer
sowieso op ieder bericht, evenals mijn andere
enthousiaste lezers. Dus voel je welkom om mee te
praten!

Je kunt ook op Instagram aan me laten weten hoe
het met je voortgang gaat. Dat kan via mijn account
@rubin_alaie
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Intro-deel

Wat is mindfulness en wat is het niet? Wat zijn de
voordelen en wat zijn de elementen waar mindfulness uit
bestaat? In dit hoofdstuk vind je een ‘versimpelde
Wikipedia-uitleg' van mindfulness. Hierdoor krijg je een
helder beeld van wat mindfulness is — en alles wat erbij
komt kijken.
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