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VOORWOORD

EEN SCHONE 
SLAAPSTER

Op het einde van de 20ste eeuw was meditatie een schone 
slaapster: het werd alleen gedaan in de stilte en de afzondering 
van kloosters of besloten kringen van ingewijden of malloten.

Vandaag is dat helemaal veranderd: meditatie is een mode-
verschijnsel geworden en het is sociaal aanvaard. Het wordt bij 
klaarlichte dag gedaan, in ziekenhuizen en scholen, in bedrijven 
en in artistieke en politieke milieus.

Met dit boek willen we onderzoeken wat meditatie nu pre-
cies is; waarom ‘mindfulness’ de moderne wereld in zo’n korte 
tijd veroverd heeft; wat de wetenschap hierover te zeggen heeft, 
maar ook uit welke tradities het ontstaan is; wat de voordelen en 
de beperkingen ervan zijn; en vooral: hoe je het kunt toepassen.

Want mediteren moet je doen in plaats van erover te praten. 
Daarom zal je in de loop van dit boek 17 oefeningen ontdek-
ken om vertrouwd te raken met deze nieuwe manier om in de 
wereld te staan. 

Als je deze wegen eenmaal bewandeld hebt, zal je een per-
soonlijke en goed onderbouwde mening hebben over meditatie. 
En hopelijk heb je dan de smaak te pakken gekregen om zelf te 
gaan mediteren…
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‘Luister wat je hoort  
als er niets te horen is.’

PAUL VALÉRY, TEL QUEL
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MEDITATIE 
BEGRIJPEN

Het is gratis, het is niet vervuilend, het is vrij eenvoudig, 
in ieder geval in het begin…

Het is goed voor lichaam en geest, bevordert het 
innerlijk evenwicht en de relaties met anderen…

Het zorgt ervoor dat je niet meer bang bent voor de dood en 
beter van het leven kunt genieten.

Wat is het?...
Verrassing! Het is meditatie!
Mensen die bang zijn voor meditatie (omdat ze vrezen voor 

verhalen over vreemde sektes en manipulatieve goeroes) of die 
zich eraan ergeren (omdat ze het een modeverschijnsel vinden 
voor hippies en yuppies) krimpen nu in elkaar. Maar dan is 
dit boek misschien wel de goede gelegenheid om het te leren 
begrijpen en, wie weet, de tijd te nemen om te mediteren…

Hoe kun je meditatie omschrijven?

Meditatie wordt op duizend-en-een manieren omschreven, 
maar de eenvoudigste, en wellicht ook de meest correcte defini-
tie is dat het een soort training is voor de geest. Een training die 
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je zal helpen bij het ontwikkelen van psychologische vaardighe-
den zoals aandacht, emotioneel evenwicht, afstand, innerlijke 
rust, een helder beeld van jezelf en van de wereld, tolerantie, 
mildheid… 

Als we zeggen dat meditatie een training is voor de geest, 
erkennen we dat onze wil alleen niet voldoende is om te veran-
deren. We zijn ons daarvan bewust als het om ons lichaam gaat, 
maar als het over onze geest gaat, vergeten we dat nogal eens. 
Meditatie is dus een vorm van nederigheid: we weten dat we 
niet van de ene op de andere dag kunnen beslissen om sneller 
of langer te lopen, om sterker of leniger te zijn. We weten dat 
we daarvoor moeten trainen. Hetzelfde geldt voor je geest: we 
kunnen niet van de ene op de andere dag beslissen om minder 
stress te hebben, rustiger te zijn, meer afstand te nemen, ons 
beter te concentreren… Ook op dat vlak zullen we hard moeten 
werken en moeten aanvaarden dat er zoiets bestaat als ‘mentale 
beweging’, net zoals ‘lichaamsbeweging’. En dat is precies wat 
meditatie is: het trainen van je geest.

Meditatie is dus een vorm van nederigheid, maar ook van 
moed en creativiteit: ja, je kunt veranderen, zelfs op punten 
waarvan veel mensen denken dat die vastliggen, zoals je karak-
tereigenschappen; ja, je kunt ingaan tegen wat voorbestemd lijkt 
te zijn als gevolg van je verleden; ja, je kunt je bevrijden uit de 
soms comfortabele gevangenis van je gewoontes. Je kunt de 
manier waarop je de wereld ziet en erin leeft veranderen, zon-
der medicijnen, zonder hersenimplantaten, zonder transhuma-
nisme… Je kunt veranderen door regelmatig te mediteren. Je 
kunt de werking van je geest onderzoeken en bepaalde grenzen 
aanvaarden, andere verleggen en uiteindelijk werken aan de 
dingen die je helpen om een beter mens te worden.
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