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TEN GELEIDE

Toen ik begon te mediteren, ging er een heel nieuwe we-
reld voor me open. Het passioneerde me. Ik heb er nooit
meer mee kunnen stoppen. Maar ik vond mezelf een beet-
je raar. Ik dacht dat het alleen voor mij zo was. Toen ik
mindfulnesstraining in mijn werk begon te integreren,
was ik verrast hoeveel mensen hier baat bij hadden, veel
meer dan ik ooit gedacht had, ook mensen van wie ik het
nooit had verwacht. Misschien was ik dan toch niet zo
raar.

Ondertussen ben ik van dat raar-idee verlost. Ik besef dat
ik bezig ben met zoiets algemeen menselijks dat bijna ie-
dereen er zich op de een of andere manier in herkent, al
zullen verschillende mensen verschillende vormen ver-
kiezen.
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Maar hoe doe je dat nu, mediteren? Het is eenvoudiger
dan je denkt. Misschien is dat nog het grootste struikel-
blok: de eenvoud ervan. Je kunt starten met dit boek en de
bijbehorende cd, met een mindfulnesstraining, een work-
shop, of in een groep waar iemand instructies geett.

Dit boek en de bijbehorende cd zijn bedoeld als onder-
steuning voor iedereen die alleen of in groep wil medite-
ren. In de afgelopen twintig jaar heb ik duizenden men-
sen leren mediteren. De manier die ik in dit boek voor-
stel, is de manier die mij daarbij het meest heilzaam is

gebleken.
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